Dr. Joe Dispenza

Autor best-seller do New York Times

QUEBRANDO O

HABITO

DE SER VOCE MESMO

e

Como reconstruir sua mente
e criar um novo eu

¢



QUEBRANDO O

HABITO

DE SER VOCE MESMO

Como desconstruir a sua mente
e criar uma nova

Dr. Joe Dispenza



Titulo original: Breaking the habit of being yourself
Copyright © 2012 by Joe Dispenza
Originally published in 2012 by Hay House Inc. USA

12 edi¢ao em portugués: 2018
Todos os direitos reservados desta edigao: CDG Edicoes e Publicacoes

TRADUCAO:
Celso Paschoa
Lucia Brito

AUTOR:

Joe Dispenza

PREPARACAO DE TEXTO:

Lucia Brito

REVISAO ORTOGRAFICA:

Renato Deitos

CRIACAO E DIAGRAMACAO:
Dharana Rivas

DADOS INTERNACIONAIS DE CATALOGA(;AO NA PUBLICACAO (CIP)
D612q Dispenza, Joe

Quebrando o hdbito de ser vocé mesmo : como desconstruir a sua mente e criar
uma nova / Joe Dispenza — Porto Alegre : CDG, 2018.

352 p.
ISBN: 978-85-68014-32-5

1. Habito (Psicologia). 2. Meditagoes. 3. Mente e corpo. 4. Autoajuda. 5.
Psicologia aplicada. I. Titulo.

CDD - 158.1

O contetdo desta obra ¢ de total responsabilidade do autor e nio reflete necessariamente a opiniao
da editora.

PRODUCAO EDITORIAL E DISTRIBUICAO:



(/) CITADEL

Grupo Editorial

contato@cdgeditora.com.br

www.citadeleditora.com.br



http://contato@cdgeditora.com.br
http://www.citadeleditora.com.br

Para Robi



SUMARIO

Apresentacao Juliano Pozati
Prefacio Dr. Daniel G. Amen, MD

Introducdo O maior habito que vocé pode quebrar é o habito
de ser vocé mesmo

PARTE |
A CIENCIA DE VOCE

Capitulo 1 O vocé guantico

Capitulo 2 Superando seu ambiente
Capitulo 3 Superando seu corpo
Capitulo 4 Superando o tempo
Capitulo 5 Sobrevivéncia versus criacdo

PARTE Il
SEU CEREBRO E A MEDITACAO

Capitulo 6 Trés cérebros: pensar, fazer e ser
Capitulo 7 A lacuna

Capitulo 8 Meditacdo, desmistificando o mistico e as ondas do
seu futuro

PARTE Il
OS PASSOS RUMO AO SEU NOVO DESTINO

Capitulo 9 O processo meditativo: introducdo e preparacao
Capitulo 10 Abra a porta para o estado criativo (1% semana)
1° passo_Inducao




Capitulo 11 Podar o habito de ser vocé mesmo (2% semana)
2° passo Reconhecer
3° passo Admitir e declarar
4° passo Entregar

Capitulo 12 Desmantele a meméria do antigo eu (3% semana)
5° passo Observar e relembrar
6° passo Redirecionar

Capitulo 13 Crie uma nova mente para o seu novo futuro (4°

semana)

7° passo Criar e ensaiar

Capitulo 14 Demonstre e seja transparente: vivendo sua nova
realidade

Posfacio Habitar o eu

Apéndice A Inducdo por partes do corpo (1% semana)
Apéndice B Inducao por imersdo em dgua (1% semana)
Apéndice C Meditacdo guiada: juntando tudo (2% a 4* semanas)
Agradecimentos

Sobre o autor

Notas




APRESENTACAO

Certamente causard espanto ao leitor brasileiro, tdo habituado a ampla
cobertura mididtica de crimes violentos em nossas cidades, saber que, na
década de 1990, Washington, D.C., era considerada a capital mais
violenta do mundo. De 1986 a 1992, a taxa de criminalidade aumentou
77% (11% ao ano), ainda que o orgamento para combaté-la fosse de US$

1 bilhdo ao ano.l Um detalhe curioso: o verdo costumava piorar as coisas.
Com o calor, as pessoas ficavam mais tempo nas ruas, mais irritadas, e o
percentual dos chamados crimes graves (homicidio, estupro e assédio)
aumentava.

Foi nesse contexto que, em 1994, um grupo de cientistas e
pesquisadores anunciou uma atividade pouco usual que teria resultados
ainda menos usuais: 1,9 mil formadores de opinido — cientistas, senadores,
politicos influentes — e 375 meios de comunicagio receberam um fax
anunciando que naquele verdo 2,5 mil iogues se reuniriam para atividade
de meditagio transcendental na capital norte-americana e, como
consequéncia, o nimero de crimes graves cairia em 20%.

A coisa pegou fogo. CNN, Associated Press, Washington Post e
Washington Times noticiaram a promessa. O chefe de policia de
Washington foi a televisdo dizer que a tnica coisa que faria a taxa de
criminalidade cair 20% naquele verdo seria 30 centimetros de neve! A
experiéncia comegou no inicio de junho, e o ndmero de iogues voluntirios
foi aumentando gradualmente ao longo das oito semanas da experiéncia,
até chegar a 4 mil nas Gltimas duas semanas.

Os pesquisadores ficaram euféricos com a possibilidade dos resultados
que obteriam. E nao era para menos. Quando o nimero médximo de iogues
em atividade de meditacao transcendental se consolidou, o nimero de

crimes graves havia diminuido 23%.2 A correlagio foi tio sélida e a
diminuigio tao significativa que a probabilidade de coincidéncia seria de 1



em 500 milhées (P = 0,000000002). O Dr. John Hagelin, da Maharishi
University of Management, recebeu, em 1994, o prémio Ig Nobel da Paz
pela iniciativa.

Centenas de outros experimentos como este, realizados em todo o
mundo, demonstram de forma clara e substancial que a consciéncia
humana exerce influéncia real sobre o nosso préprio corpo, sobre a matéria
e o ambiente que nos cerca. Para ela ndo hé limites de tempo e espago, ¢ o
poder da criatividade é tdo surpreendente que nio se sujeita aos
paradigmas newtonianos.

Para um observador atento serd impossivel negar a efervescéncia de
acontecimentos transcendentais e revoluciondrios que agitam nosso
mundo nos dias atuais. O avan¢o que se deu no conhecimento humano
nos ultimos cem anos ¢é vertiginoso. A impressio que fica é de que uma
forte transicio estd em curso. O velho mundo e a velha forma de pensar
tornaram-se tio obsoletos que o antigo paradigma ¢é colocado
constantemente em xeque pela nova realidade que se descortina.

Vivemos o privilégio de ser testemunhas oculares dessa transformacio e,
ainda assim, muitas vezes experimentamos em nossa esperan¢a de um
mundo melhor o efeito corrosivo da rotina cotidiana. J4 temos todo o
conhecimento necessirio para mudar o mundo e levar a experiéncia de
humanidade a sua plenitude, mas ainda vemos nossa sociedade estagnada
em antigos paradigmas. Por qué? Por que nio o fazemos? O que nos falta,
se todos os dias tropecamos em novas evidéncias de nosso potencial
enquanto humanidade? Por que nio instalamos agora mesmo o que o
mestre chamou de “Reino de Deus” no planeta Terra? Por que nao viver a
plenitude da experiéncia humana hoje mesmo?

A resposta pode estar dentro de nés de uma forma que jamais
imaginamos: somos viciados, em nivel celular, em ser quem somos.
Estamos tao condicionados ao antigo paradigma que vemos nosso
potencial criativo castrado pela corrup¢io de nosso 4nimo, estamos
anestesiados por uma forma de pensar que ji nio faz sentido, mas reluta
em dar espago ao novo.

O papel e a proposta do Dr. Joe Dispenza mostram-se fundamentais
diante deste quadro. Ele apresenta neste livro nao sé os conceitos mais
atuais produzidos pela neurociéncia como nos leva por uma jornada
irreversivel de conhecimento sobre o funcionamento de nosso cérebro,
nossa mente e a atuagio de nossa consciéncia sobre nosso corpo, sobre o
ambiente e sobre o tempo. Dispenza lembra-nos de que, “quando vocé e



eu conseguirmos conectar os pontos do que a ciéncia estd descobrindo
sobre a natureza da realidade e quando concedermos a nds mesmos
permissao para aplicar esses principios em nosso dia a dia, cada um de nés
passard a ser um mistico e um cientista em sua prépria vida”. E enfatiza:
“Os tempos estio mudando. Como individuos despertos para uma
realidade mais esplendorosa, somos parte de uma mudan¢a muito mais
ocednica. Nossos atuais sistemas e modelos de realidade estao se
fragmentando, e é hora de algo novo emergir”.

Livie do peso de dogmas religiosos e cientificos, este livio pode
representar a semente de um novo mundo a partir da terra fértil da sua
prépria mente. Um novo mundo serd inaugurado por novas pessoas. As
novas pessoas serao realizadas a partir de uma nova percepgao e experiéncia
de si mesmas.

Boa leitura. Viva o novo! Abrago grande.
Sempre avanti! Che questo é ld cosa piti importante!

Juliano Pozati
Autor de Data limite segundo Chico Xavier



PREFACIO

Seu cérebro estd envolvido em tudo o que vocé faz, incluindo como vocé
pensa, sente, age ¢ quao bem se dd com outras pessoas. Ele é o érgao da
personalidade, cardter, inteligéncia e de todas as decises que vocé toma. A
partir do meu trabalho com imagens do cérebro de dezenas de milhares de
pacientes do mundo inteiro ao longo dos dltimos vinte anos, fica muito
claro para mim que, quando seu cérebro funciona bem, vocé funciona
bem, e quando seu cérebro estd com problemas, é mais provadvel que vocé
tenha problemas em sua vida.

Com um cérebro mais sauddvel, vocé fica mais feliz, fisicamente mais
sauddvel, mais rico, mais sdbio e toma decisées melhores, o que ajuda a ter
mais sucesso e uma vida mais longa. Quando o cérebro nio estd sauddvel
por alguma razio — tais como uma lesio na cabeca ou um trauma
emocional do passado —, as pessoas ficam mais tristes, mais doentes, mais
pobres, menos sdbias e menos bem-sucedidas.

E ficil entender como um trauma pode prejudicar o cérebro, mas os
pesquisadores também tém visto como os pensamentos negativos e a mé
programagio proveniente de nosso passado também podem afetd-lo.

Por exemplo, eu cresci com um irmao mais velho determinado a me
incomodar. A tensio e o medo constante que eu sentia levaram-me a um
nivel mais alto de ansiedade, a padroes ansiosos de pensamento e a estar
sempre de guarda, jamais sabendo quando algo de ruim estava prestes a
acontecer. Esse temor provocou uma hiperatividade de longo prazo nos
centros de medo de meu cérebro, até eu ser capaz de superd-la mais tarde
na vida.

Em Quebrando o hdbito de ser vocé mesmo, meu colega, Dr. Joe
Dispenza, ¢ o seu guia para otimizar o hardware e o software de seu cérebro
a fim de ajudé-lo a atingir um novo estado mental. O livro ¢ baseado em
dados cientificos sélidos, e ele continua a falar com bondade e sabedoria,



como fez no premiado filme Quem somos nos? (What the BLEEP Do We
Know!?) e em seu primeiro livro, Evolve Your Brain (Evolua seu cérebro).

Ainda que eu pense no cérebro como um computador, com hardware e
software, o hardware (o verdadeiro funcionamento fisico do cérebro) nao
estd separado do soffware, ou a programacio e a remodelagio constantes
que ocorrem ao longo de nossa vida. Eles tém um impacto dramdtico um
sobre o outro.

A majoria de nés ji teve algum tipo de trauma na vida e vive com as
marcas didrias resultantes. Remover essas experiéncias que se tornaram
parte da estrutura cerebral pode ter um incrivel poder de cura. Claro que a
adogao de hdbitos sauddveis para o cérebro, tais como dieta, exercicios e
certos nutrientes cerebrais apropriados, ¢é critica para o bom
funcionamento dele. Mas, além disso, seus pensamentos, momento apds
momento, exercem um importante efeito de cura no cérebro... ou podem
trabalhar em seu detrimento. O mesmo ¢ vélido para experiéncias passadas
que podem ficar conectadas no cérebro.

O estudo que conduzimos na Amen Clinics é denominado “imagens
SPECT do cérebro”. SPECT (single-photon emission computed tomography
ou tomografia computadoriza por emissao de féton tinico) é um estudo
em medicina nuclear que examina o fluxo sanguineo e os padroes de
atividade. E diferente das varreduras de TC (tomografia computadorizada)
ou RM (ressonancia magnética), que examinam a anatomia cerebral, pois a
SPECT verifica as fungdes do cérebro. Nosso trabalho com a SPECT, hoje
com mais de 70 mil varreduras, tem nos ensinado muitas licées de vida
importantes sobre o cérebro, tais como:

e Lesoes cerebrais podem arruinar a vida das pessoas.

* O dlcool nao é um alimento sauddvel e com frequéncia mostra danos
significativos nas varreduras de SPECT.

e Diversos medicamentos usados rotineiramente, como algumas
medicagdes comuns para o combate a ansiedade, ndo sao bons para o
cérebro.

e Doencas como o mal de Alzheimer de fato comecam no cérebro
décadas antes da manifestacao dos primeiros sintomas.

As varreduras de SPECT também nos ensinaram que, na condi¢ao de
sociedade, precisamos ter mais amor e respeito pelo cérebro, e que deixar
as criangas praticarem esportes de contato, como futebol americano ou



héquei, nao é uma boa ideia.

Uma das ligoes mais estimulantes que aprendi é que as pessoas podem
literalmente mudar seu cérebro e sua vida ao adotar hébitos regulares
sauddveis para ele, como corrigir crencas negativas e utilizar processos
meditativos, como os discutidos pelo Dr. Dispenza.

Em uma série de estudos que publicamos, a pratica da meditagao, tal
como recomendada pelo Dr. Dispenza, impulsionou o fluxo sanguineo
para o cértex pré-frontal, a parte mais pensante do cérebro humano. Apés
oito semanas de meditacdo didria, o cértex pré-frontal em repouso estava
mais forte, e a meméria dos participantes do estudo também havia
melhorado. Existem muitos meios de curar e otimizar o cérebro.

A minha esperanca é que, como eu, vocé desenvolva uma “inveja
cerebral” e deseje ter um cérebro com melhor funcionamento. O trabalho
com imagens do cérebro que desenvolvemos mudou tudo em minha
prépria vida. Logo apds eu comegar a pedir exames de SPECT em 1991,
decidi examinar o meu préprio cérebro. Eu tinha 37 anos. Quando vi a
aparéncia inchada e tdxica, soube que meu cérebro niao estava sauddvel.
Toda a minha vida raramente bebi dlcool, jamais fumei e nunca utilizei
drogas ilegais. Entdo, por que meu cérebro tinha um aspecto tao ruim?
Antes de realmente entender de satide cerebral, tive muitos maus hdbitos
cerebrais. Comia muito fast-food, bebia refrigerantes como se fossem a
melhor coisa, geralmente dormia apenas de quatro a cinco horas por noite
e carregava magoas nio examinadas do passado. Nio fazia exercicio, sentia
um estresse crénico e estava quase quinze quilos acima do peso. Aquilo que
eu desconhecia estava me machucando... e nio era pouco.

Meu tltimo exame mostrou que meu cérebro estd mais sauddvel e
muito mais jovem do que hd vinte anos. Meu cérebro literalmente
rejuvenesceu — e seu cérebro ¢ igualmente mutdvel quando vocé decide
cuidar dele de maneira apropriada. Apés ver meu exame original, quis
melhorar meu cérebro. Este livro também ajudard vocé a melhorar o seu.

Espero que vocé desfrute da leitura tanto como eu.

— Dr. Daniel G. Amen,

autor de Transforme seu cérebro, transforme sua vida



INTRODUCAO

O maior habito que vocé pode quebrar
é o habito de ser vocé mesmo

Quando penso em todos os livros sobre criar a vida que desejamos,
percebo que muitos de nds ainda estdio a procura de abordagens
fundamentadas em evidéncias cientificas robustas — métodos que
realmente funcionem. Mas novas pesquisas sobre o cérebro e o corpo, a
mente e a consciéncia — e um salto quéntico em nosso entendimento da
fisica — estao sugerindo possibilidades expandidas de como migrar para o
que, de maneira inata, sabemos ser nosso real potencial.

Na condigao de quiropritico experiente que administra uma concorrida
clinica integrada de satide e como educador nos campos da neurociéncia,
fungao cerebral e quimica do cérebro, sou privilegiado por estar na linha
de frente de algumas dessas pesquisas — ndo apenas estudando os campos
mencionados acima, mas também observando os efeitos dessa nova ciéncia
ao ser aplicada por pessoas comuns como vocé e eu. Esse ¢ o momento em
que as possibilidades dessa nova ciéncia tornam-se realidade.

Como consequéncia, tenho testemunhado algumas mudangas notéveis
na saide e na qualidade de vida dos individuos quando eles realmente
mudam suas mentes. Durante os tltimos anos, tive a oportunidade de
entrevistar uma série de pessoas que superaram condi¢des graves de saide
consideradas terminais ou permanentes. De acordo com o modelo
contempordneo da medicina, essas recuperagdes foram consideradas
“remissdes espontineas”.

No entanto, com base em meus extensos exames de suas jornadas
interiores, ficou aparente para mim que havia um forte elemento mental
envolvido... e as mudancas fisicas ndo eram afinal tdo espontineas. Essa
descoberta estimulou meus estudos de pés-graduagio em imagens do
cérebro, neuroplasticidade, epigenética e psiconeuroimunologia. Eu
simplesmente deduzi que tinha que ter acontecido alguma coisa no cérebro
e no corpo que poderia ser focada e depois replicada. Neste livro, quero



compartilhar algo do que aprendi ao longo do caminho e mostrar a vocg,
ao explorar como a mente e a matéria estdo correlacionadas, como é
possivel aplicar esses principios nao apenas em seu corpo, mas em qualquer
aspecto de sua vida.

Va além do saber... para saber como

Muitos leitores de meu primeiro livro, Evolve Your Brain: The Science of
Changing Your Mind (Evolua seu cérebro: a ciéncia de mudar a sua
mente), expressaram o mesmo honesto e sincero pedido (juntamente com
uma bela quantidade de retornos positivos) da pessoa que escreveu o
seguinte: “Gostei muito do seu livro; li duas vezes. Tem muito contetido
cientifico e é muito abrangente e inspirador, mas vocé pode me dizer como
fazer isso? Como desenvolvo meu cérebro?”.

Em resposta, comecei a ministrar uma série de workshops sobre os
passos priticos que qualquer pessoa pode empreender para fazer mudangas
em nivel de mente e corpo que levario a resultados duradouros.
Consequentemente, tenho visto pessoas experimentarem  curas
inexplicdveis, liberarem antigas feridas mentais e emocionais, resolverem
dificuldades supostamente impossiveis, criarem novas oportunidades e
obterem uma maravilhosa riqueza, para citar alguns beneficios. (Vocé
conhecerd algumas dessas pessoas nas pdginas a seguir.)

Nao ¢é necessdrio que vocé leia meu primeiro livro para digerir o
material contido neste volume. Mas, se vocé teve contato com meu
trabalho, escrevi Quebrando o hibito de ser vocé mesmo para servir como
material acompanhante pritico, o “como fazer”, de Evolve Your Brain.
Meu sincero objetivo é fazer com que este livro seja simples e de ficil
leitura. Haverd vezes, no entanto, em que terei de oferecer pitadas de
conhecimento para que atuem como precursoras de um conceito que
desejo desenvolver. O propésito é construir um modelo operacional
realista de transformagio pessoal que ajude a entender como podemos
mudar.

Quebrando o hibito de ser vocé mesmo é o produto de uma de minhas
paixdées — um esfor¢o sincero para desmistificar o mistico, de modo que
todas as pessoas entendam que temos ao nosso alcance tudo o que ¢é
preciso para fazer mudangas significativas em nossa vida. Esta é uma época
em que nao apenas queremos “saber”, mas queremos “saber como”. Como
aplicamos e personalizamos conceitos cientificos emergentes e a sabedoria



antiga para ter uma vida mais rica? Quando vocé e eu conseguimos ligar os
pontos do que a ciéncia estd descobrindo sobre a natureza da realidade e
quando nos permitimos aplicar esses principios em nosso dia a dia, cada
um de nds torna-se um mistico e um cientista em sua prépria vida.

Assim, convido vocé a experimentar tudo que aprender neste livro e
observar os resultados objetivamente. O que quero dizer é que, se vocé
fizer o esfor¢o para mudar seu mundo interior de pensamentos e
sentimentos, seu ambiente externo deve comegar a lhe dar retorno para
mostrar que sua mente tem efeito em seu mundo “exterior”. Por que mais
vocé faria isso?

Se vocé assimilar a informacio intelectual que aprender como uma
filosofia e depois implementar esse conhecimento em sua vida, aplicando-o
suficientes vezes até domind-lo, vocé definitivamente migrard de filésofo
para iniciado e depois mestre. Fique antenado... existem s6lidas evidéncias
cientificas de que isso é possivel.

Peco antecipadamente que vocé mantenha a mente aberta, de modo
que possamos construir passo a passo os conceitos delineados neste livro. E
para vocé fazer alguma coisa com toda essa informagio — sendo trata-se
apenas de uma boa conversa informal, certo? Ao abrir sua mente para o
modo como as coisas realmente sao e se libertar das crencas condicionadas
com as quais estava acostumado a enquadrar a realidade, vocé deve ver os
frutos de seus esforgos. Isso é o que desejo para vocé.

As informagdes aqui nestas pdginas sio para inspird-lo a provar a si
mesmo que vocé é um criador divino.

Jamais devemos esperar a permissio da ciéncia para fazermos o
incomum; se agimos assim, transformamos a ciéncia em uma outra
religido. Devemos ser suficientemente corajosos para contemplar nossa
vida, fazer o que pensivamos estar “fora da caixa” e fazer isso
repetidamente. Quando fazemos isso, estamos no caminho de um maior
nivel de poder pessoal.

O verdadeiro empoderamento ocorre quando comegamos a examinar
profundamente nossas convicgoes. Podemos encontrar suas raizes no
condicionamento da religiao, cultura, sociedade, educa¢io, familia, midia e
até mesmo em nossos genes (estes ultimos marcados pelas experiéncias
sensoriais de nossa vida atual, bem como por incontiveis geragdes). Entao
comparamos essas ideias antigas com alguns novos paradigmas que podem
nos servir melhor.

Os tempos estaio mudando. Como individuos despertos para uma



realidade maior, somos parte de uma mudanga ocednica. Nossos atuais
sistemas ¢ modelos de realidade estio se fragmentando, e é hora de algo
novo emergir. Nossos modelos politicos, econémicos, religiosos,
cientificos, educacionais, de medicina e nosso relacionamento com o
ambiente estdo mostrando sem exce¢io um cendrio diferente daquele de
apenas dez anos atrds.

Largar os modelos ultrapassados e aderir aos novos parece fécil. Mas,
como apontei em Ewvolve Your Brain, muito do que aprendemos e
experimentamos foi incorporado a nosso “eu” biolégico e usamos como
uma roupagem. No entanto, também sabemos que o que ¢ verdadeiro
hoje, amanha pode nio ser. Assim como viemos a questionar nossa
percepg¢io dos dtomos como pedagos s6lidos de matéria, a realidade e nossa
interagdo com ela s3o uma progressao de ideias e convicgoes.

Sabemos também que abandonar a vida familiar com a qual nos
acostumamos e nos arriscarmos em algo novo é como um salmio nadando
contra a corrente: exige esfor¢o — e, francamente, é desconfortdvel. E, para
arrematar, aqueles que se agarram ao que pensam que sabem nos saidam
ao longo da trajetéria com ridicularizagio, marginalizacio, oposicio e
denegrimento.

Quem, com uma inclina¢dio tao nao convencional, estd disposto a
encarar essas adversidades em nome de algum conceito que nio consegue
abarcar com os sentidos, mas que estd vivo em sua mente? Quantas vezes
na histéria individuos que foram considerados heréticos e tolos, e por isso
sofreram abusos de pessoas comuns, emergiram como génios, santos ou
mestres?

Vocé ousard ser original?

Mudanca como escolha e nao como reacao

Parece que a natureza humana ¢ tal que nos esquivamos de mudar até a
situagdo ficar realmente péssima e ficarmos tdo desconfortdveis que nio
mais podemos prosseguir com as atividades normais. Isso é tao verdadeiro
para o individuo como para a sociedade. Esperamos por crises, traumas,
perdas, doengas e tragédias antes de tratar de examinar quem somos, o que
estamos fazendo, como estamos vivendo, o que estamos sentindo e o que
acreditamos ou sabemos a fim de adotar mudancas verdadeiras. De modo
geral, é preciso o pior cendrio para comegarmos a fazer mudancas que
deem suporte a nossa satde, relacionamentos, carreira, familia e futuro.



Minha mensagem é: por que esperar?

Podemos aprender ¢ mudar em um estado de dor e sofrimento, ou
podemos evoluir em um estado de alegria e inspiragao. A maioria adota o
primeiro. Para adotar o segundo, temos apenas que ter a firme consciéncia
de que a mudanga provavelmente acarretard um pouco de desconforto,
algum inconveniente, uma ruptura na rotina previsivel e um periodo de
desconhecimento.

A maioria de nés jd tem familiaridade com o desconforto temporario
do desconhecimento. Avancamos aos trope¢des no esforco inicial para ler
até essa habilidade tornar-se uma segunda natureza. Quando comegamos a
tocar violino ou bateria, nossos pais gostariam de nos colocar em uma
cabine 4 prova de som. Pobre do infeliz paciente que tem o sangue
extraido por um estudante de medicina que possui o conhecimento
exigido, mas carece da delicadeza que somente obterd com a prética.

Absorver conhecimento (saber) e depois obter experiéncia pratica
aplicando o que aprendeu até uma habilidade especifica ficar arraigada
(saber como) é provavelmente a maneira como vocé adquiriu a maior parte
das habilidades que agora parecem parte de seu ser (sabedoria). De modo
muito semelhante, aprender como mudar sua vida envolve conhecimento e
a aplicagdo desse conhecimento. Por isso este livro estd dividido em trés
partes abrangentes.

Ao longo das partes I e II, consolidarei ideias em sequéncia, formando
um modelo maior e mais amplo de entendimento para vocé personalizar.
Se algumas ideias parecem repetitivas, elas estdo presentes para relembra-lo
de algo que niao quero que vocé esqueca. A repetigio reforca os circuitos
em seu cérebro e forma mais conexdes neurais, de modo que, em seu
momento de maior fraqueza, vocé no desista da grandeza. Quando entrar
aos poucos na Parte III do livio com uma base sélida de conhecimento,
vocé poderd experimentar por si a “verdade” do que aprendeu
anteriormente.
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Nossa exploragio comegard com uma visao geral dos paradigmas filos6ficos
e cientificos relacionados as pesquisas mais recentes sobre a natureza da
realidade, quem vocé ¢, por que mudar ¢ tao dificil para tanta gente e o
que ¢é possivel para vocé como ser humano. Prometo que a Parte I serd de
facil leitura.



O “Capitulo 1 — O vocé quintico” apresenta alguns conceitos bésicos
de fisica quintica, mas nao fique alarmado. Comeco por ai porque é
importante que vocé comece a adotar o conceito de que sua mente
(subjetiva) tem um efeito em seu mundo (objetivo). O efeito do
observador na fisica quintica afirma que o ponto para o qual vocé dirige
sua atengio ¢ o ponto onde vocé coloca sua energia. Como consequéncia,
vocé afeta 0 mundo material (que, a propésito, é composto essencialmente
de energia). Se vocé cogita essa ideia por um momento que seja, pode
comegar a focar no que quer em vez de no que nao quer. E pode até se
pegar pensando: se um dtomo ¢ 99,99999% energia e 0,00001% matéria

fisica,! entdo na realidade sou mais um nada do que alguma coisa! Assim,
por que mantenho minha aten¢io na pequena porcentagem do mundo
fisico quando sou muito mais? Definir minha presente realidade pelo que
percebo com meus sentidos ¢ a minha maior limitagao?

Nos capitulos 2 a 4, examinaremos o que significa mudar — tornar-se
maior do que o ambiente, o corpo e o tempo.

Vocé provavelmente considerou a ideia de que seus pensamentos criam
sua vida. Mas, no “Capitulo 2 — Superando seu ambiente”, discuto se vocé
permite que o mundo exterior controle como vocé pensa e sente, se seu
ambiente externo estd moldando circuitos em seu cérebro para fazé-lo
pensar “igual a” tudo que lhe é familiar. O resultado é que vocé cria mais
do mesmo; conecta seu cérebro para refletir os problemas, condi¢oes
pessoais e circunstincias de sua vida. Para mudar, vocé deve ser maior do
que todas as coisas fisicas em sua vida.

O “Capitulo 3 — Superando seu corpo” continua a examinar como
inconscientemente vivemos regidos por um conjunto de comportamentos,
pensamentos e reagdes emocionais, todos operando como programas de
computador nos bastidores de nossa percepcio consciente. E por isso que
“pensamento positivo” nio basta, pois a maior parte do que somos pode
residir subconscientemente como negatividade no corpo. No final deste
livro, vocé saberd como acessar o sistema operacional da mente
subconsciente e fazer mudangas permanentes onde esses programas
existem.

O “Capitulo 4 — Superando o tempo” examina como vivemos na
antecipagio de eventos futuros ou repetidamente revisitamos lembrangas
passadas (ou ambos) até o corpo comegar a crer que estd vivendo em uma
época diferente do momento presente. As Ultimas pesquisas apoiam a
nogao de que temos uma capacidade natural de mudar o cérebro e o corpo



apenas pelo pensamento, de modo que biologicamente pareca que algum
evento futuro jd aconteceu. Como vocé pode tornar o pensamento mais
real do que qualquer outra coisa, vocé pode mudar quem ¢, das células
cerebrais aos genes, desde que com o entendimento correto. Quando
aprende a usar sua aten¢do e acessar o presente, vocé transpoe a porta do
campo quéntico, onde existem todos os potenciais.

O “Capitulo 5 — Sobrevivéncia versus criagao” ilustra a distingao entre
viver na sobrevivéncia e viver na criacio. Viver no modo de sobrevivéncia
acarreta viver no estresse e atuar como um materialista, acreditando que o
mundo exterior é mais real do que o mundo interior. Quando estd sob a
mira do sistema nervoso do lutar ou fugir, ativado por um coquetel de
substincias quimicas intoxicantes, vocé estd programado para se preocupar
com seu corpo, as coisas ou pessoas em seu ambiente e sua obsessio com o
tempo. Seu cérebro e seu corpo estio desequilibrados. Vocé leva uma vida
previsivel. No entanto, quando estd verdadeiramente no estado elegante de
criacdo, vocé nao é corpo, nem coisa, nem tempo — vocé esquece de si.
Vocé se torna consciéncia pura, livre dos grilhdes da identidade que
necessita da realidade exterior para lembrar quem ela pensa que é.

PARTE II
SEU CEREBRO E A MEDITACAO

No “Capitulo 6 — Trés cérebros: pensar, fazer e ser”, vocé adotard o
conceito de que tem trés “cérebros” que lhe permitem migrar do pensar
para o fazer e para o ser. Ainda melhor, quando foca sua aten¢io excluindo
seu ambiente, seu corpo e o tempo, vocé pode migrar facilmente do pensar
para o ser sem ter que fazer nada. Nesse estado mental, seu cérebro nao
distingue entre o que ocorre no mundo exterior da realidade e o que ocorre
no mundo interior de sua mente. Assim, se conseguir ensaiar mentalmente
uma experiéncia desejada apenas via pensamento, vocé experimentard as
emocoes desse evento antes de ele ter se manifestado fisicamente. Vocé
estard migrando para um novo estado de ser, pois sua mente e seu corpo
trabalham como um s6. Quando comeca a ter a sensagio de que alguma
realidade potencial futura estd ocorrendo no momento em que estd
focando nela, vocé estd reescrevendo seus hdbitos, atitudes e outros
programas subconscientes automdticos indesejados.

O “Capitulo 7 — A lacuna” explora como se libertar das emogoes que
vocé memorizou — que se tornaram sua personalidade — e como fechar a
lacuna entre quem vocé realmente é em seu mundo interior, privado, e



como vocé se parece no mundo exterior, social. Todos nés chegamos a um
certo ponto em que paramos de aprender e percebemos que nada externo
consegue levar embora os sentimentos familiares de nosso passado. Se vocé
consegue prever a sensaciao de cada experiéncia em sua vida, nao ha espago
para nada novo ocorrer, pois vocé estd visualizando sua vida a partir do
passado e nio do futuro. Este é o ponto de jun¢io onde a alma se liberta
ou cai na aliena¢do. Vocé aprenderd a liberar sua energia na forma de
emogoes e com isso estreitard a lacuna entre como vocé se parece e quem
vocé é. Em dltima andlise, vocé criard transparéncia. Quando vocé se
parece com quem vocé é, vocé estd verdadeiramente livre.

A Parte II é concluida com o “Capitulo 8 — Medita¢io, desmistificando
o mistico e as ondas do seu futuro”, no qual meu objetivo é desmistificar a
meditacdo, de modo que vocé saiba o que estd fazendo e por qué.
Discutindo a tecnologia das ondas cerebrais de maneira simples, mostro
como seu cérebro muda eletromagneticamente quando vocé estd focado
versus quando estd em um estado inflamado devido a elementos
estressantes em sua vida. Vocé aprenderd que o verdadeiro propésito da
meditacao € ir além da mente analitica e acessar a mente subconsciente, de
modo que possa fazer mudangas permanentes e reais. Se vocé levanta da
meditagio como a mesma pessoa que sentou, nada lhe aconteceu em
nenhum nivel. Quando vocé medita e se conecta a algo maior, é possivel
criar e entdo memorizar tamanha coeréncia entre seus pensamentos e
sentimentos que nada em sua realidade exterior — nenhuma coisa, pessoa e
condigido em qualquer local ou tempo — pode mové-lo daquele nivel de
energia. Agora vocé domina seu ambiente, seu corpo e o tempo.

PARTE Il
OS PASSOS RUMO AO SEU NOVO DESTINO

Todas as informagoes das partes I e II sao fornecidas para abastecé-lo do
conhecimento necessdrio a fim de que, quando demonstrar (aplicar) essas
informacoes na Parte III, que proporciona o “como fazer”, vocé tenha uma
experiéncia direta do que foi ensinado. Toda a Parte III consiste na
aplicacao de uma real disciplina — um exercicio atento para uso em seu dia
a dia. E um processo de medita¢io passo a passo, criado para que vocé de
fato possa fazer algo com as teorias recebidas.

A proposito, sua mente hesitou quando mencionei esse processo em
varios passos? Em caso afirmativo, nio é o que vocé pensa. Sim, vocé
aprenderd uma sequéncia de a¢oes, mas logo as experimentard como um



ou dois passos simplificados. Afinal, vocé provavelmente executa multiplas
agoes cada vez que se prepara para dirigir seu carro (por exemplo, ajusta o
assento, coloca o cinto de seguranga, confere os espelhos, dd a partida, liga
os fardis, olha em volta, d4 sinal de que vai dobrar, freia, engata a marcha
ou dd a ré, pressiona o acelerador etc). Desde que aprendeu a dirigir, vocé
executa esses procedimentos de maneira simples e automdtica. Asseguro
que o mesmo serd vdlido quando vocé aprender cada passo da Parte I1I.

Vocé pode estar se perguntando: por que preciso ler as partes I e II?
Vou pular para a Parte III. Sei, provavelmente eu pensaria o mesmo.
Decidi oferecer o conhecimento relevante nas primeiras duas partes do
texto para que, quando vocé chegar na terceira segao, nada seja deixado
para conjecturas, dogmas ou especulagoes. Quando comegar os passos da
meditacio, vocé saberd exatamente o que estd fazendo e por qué. Quando
compreende o qué e o porqué, mais vocé sabe e, portanto, mais saberd
como quando chegar a hora. Com isso, terd mais poder e intengao por trds
da experiéncia pritica de mudar sua mente para valer.

Ao utilizar as etapas da Parte III, vocé pode ficar mais propenso a
aceitar sua aptidao inata de mudar as situa¢oes supostamente impossiveis
em sua vida. Vocé poderd inclusive permitir-se cogitar realidades
potenciais que jamais considerou antes da exposicio a esses novos
conceitos — vocé poderd simplesmente comegar a fazer coisas incomuns!
Esse é o meu objetivo para quando vocé terminar de ler este livro.

Assim, se vocé conseguir resistir a tentagio de pular diretamente para a
Parte III, prometo que, quando chegar 14, estard bastante empoderado pelo
que aprendeu. Vi essa abordagem funcionar mundo afora na série de trés
workshops que ministro. Quando as pessoas adquirem o conhecimento
correto, de tal forma que conseguem entender completamente, e a seguir
tém a oportunidade de uma instrugio efetiva para aplicar o que
compreenderam... entdo, como numa mdgica, conseguem ver os frutos de
seus esfor¢os na forma de mudangas que servem de feedback em sua vida.

A Parte III fornecerd as habilidades meditativas para mudar coisas em
sua mente e em seu corpo e produzir um efeito externo a vocé. Quando
conseguir notar qual coisa feita internamente gerou um resultado externo,
vocé fard de novo. Quando uma nova experiéncia manifestar-se em sua
vida, vocé acolherd a energia que sente na forma de uma emogio elevada,
como empoderamento, admiragio ou imensa gratiddo, e essa energia o
estimulard a repetir a experiéncia muitas vezes. Vocé estard no caminho da
verdadeira evolucao.



Cada etapa de medita¢do delineada na Parte III estd associada a uma
informacio significativa apresentada anteriormente no livio. Como vocé
terd cultivado o exato significado por trds do que estd fazendo, nio deve
haver ambiguidades que possam fazé-lo perder a visao.

A exemplo de virias habilidades aprendidas, no comeco pode ser
preciso empenhar todo o esfor¢o consciente para permanecer focado
enquanto vocé aprende a meditar para evoluir seu cérebro. No processo,
vocé deve coibir seus comportamentos tipicos e manter os pensamentos no
que estd fazendo, sem divagar em estimulos externos, de modo que suas
agoes fiquem alinhadas com sua intengao.

Exatamente como pode ter acontecido quando aprendeu a preparar
comida tailandesa, jogar golfe, dancar a salsa ou dirigir com ciAmbio
manual, a novidade do esforco exigird que vocé pratique essa capacidade
continuamente, treinando tanto a mente quanto o corpo para memorizar
cada passo.

Lembre-se de que a maioria dos tipos de instru¢io é formatada em
pequenas porgdes para que a mente e 0 corpo possam comegar a trabalhar
juntos. Quando “cai a ficha”, todas as etapas individuais que vocé
continuou repassando fundem-se em um processo fluido. A abordagem
linear, metddica, flui sem interrup¢ées em uma abordagem holistica,
unificada e livre de esforco. Esse é o ponto do dominio pessoal. As vezes, o
esfor¢o exigido pode ser tedioso. Contudo, se vocé persistir com certa dose
de disposi¢ao e energia, com o tempo desfrutard dos resultados.

Quando vocé sabe que sabe “como” fazer algo, estd no caminho para
dominar esse algo. Fico radiante em dizer que vérias pessoas no mundo
inteiro jd estio usando o conhecimento presente neste livro para fazer
mudangas palpdveis em suas vidas. Meu desejo sincero é que vocé também
quebre o hébito de ser vocé mesmo e crie uma nova vida que deseje.

Vamos comegar...
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O voce quantico

Os primeiros fisicos dividiram o mundo em matéria e pensamento, e
posteriormente em matéria e energia. Cada elemento desses pares era
considerado inteiramente separado do outro... mas nio sio! Todavia, a
dualidade mente/matéria modelou nossa visao inicial do mundo — de que a
realidade era essencialmente predeterminada e as pessoas pouco podiam
fazer para mudar as coisas por suas préprias acoes, que dizer, por seus
pensamentos.

Vamos avangar para o nosso atual conhecimento — de que somos parte
de um vasto campo invisivel de energia, que contém todas as realidades
possiveis e reage aos nossos pensamentos e sentimentos. A exemplo dos
cientistas atuais, que exploram a relagio entre pensamento e matéria,
estamos 4vidos para fazer o mesmo em nossa vida. E por isso nos
perguntamos: “Posso usar minha mente para criar minha realidade?”. Se
sim, seria essa uma habilidade que podemos aprender e utilizar para nos
tornarmos quem queremos ser e criarmos a vida que queremos ter?

Vamos encarar — nenhum de nés é perfeito. Seja uma mudan¢a em
nosso eu fisico, emocional ou espiritual, todos nés temos o mesmo desejo:
queremos viver a vida como uma versdo idealizada de quem pensamos e
acreditamos que podemos ser. Quando paramos na frente do espelho e
olhamos nossos pneuzinhos, nio vemos simplesmente aquela imagem
ligeiramente gorducha refletida no vidro. Também vemos, dependendo do
humor do dia, uma versao mais em forma e esguia de nés mesmos ou uma
versao mais pesada, rechonchuda. Qual de nossas imagens ¢ real?

Quando deitamos na cama a noite, repassando nosso dia e nossos
esforgos para ser uma pessoa mais tolerante e menos reativa, nio vemos
simplesmente o pai que deu bronca no filho por nio se submeter silenciosa



e tranquilamente a um simples pedido. Visualizamos ou um anjo cuja
paciéncia foi esticada igual ao corpo de uma vitima inocente no estrado, ou
um ogro medonho arruinando a autoestima do filho. Qual dessas imagens
é real?

A resposta é: todas sdo reais — e ndo apenas as extremas, mas um
espectro infinito de imagens que vao do positivo ao negativo. Como pode?
Para vocé entender melhor por que nenhuma dessas versoes de si mesmo é
mais ou menos real do que as outras, vou destrogar o entendimento
obsoleto da natureza fundamental da realidade e substitui-lo por um novo.

Parece uma tarefa de grande monta e sob certos aspectos é, mas
também sei o seguinte: o motivo mais provavel por que vocé foi atraido
para este livro é que seus esforcos passados para fazer qualquer mudanca —
fisica, emocional ou espiritual — duradoura em sua vida ficou aquém do eu
ideal que vocé imaginava. E o porqué de esses esforgos fracassarem tem
mais a ver com suas crengas sobre por que sua vida ¢ do jeito que é do que
qualquer outra coisa, inclusive uma visivel falta de disposi¢ao, tempo,
coragem ou imaginagao.

Para mudar, devemos sempre chegar a um novo entendimento do eu e
do mundo, a fim de que possamos adotar novo conhecimento e ter novas
experiéncias.

Isso é o que a leitura deste livro fard por vocé.

Suas deficiéncias do passado podem ser rastreadas até um equivoco
principal na raiz de todas elas: vocé nio se comprometeu a viver segundo a
verdade de que seus pensamentos tém consequéncias tdo grandes que
podem criar sua realidade.

O fato é que todos nés somos abengoados, todos nés podemos colher
os beneficios de nossos esforcos construtivos. Nao temos de aceitar nossa
presente realidade, podemos criar uma nova sempre que optarmos por isso.
Todos nés temos essa habilidade, pois nossos pensamentos efetivamente
influenciam nossa vida, para o bem e para o mal.

Estou certo de que vocé ji ouviu isso antes, mas me pergunto se a
maioria das pessoas realmente acredita nessa afirmacio do fundo do
coragdo. Se verdadeiramente adotdssemos a ideia de que nossos
pensamentos produzem efeitos tangiveis em nossas vidas, nio lutarfamos
para jamais deixar passar por nés um pensamento que nao quiséssemos
experimentar? E nao focarfamos a aten¢io no que desejamos, em vez de
continuarmos obcecados por nossos problemas?

Pense nisso: se vocé realmente soubesse que esse principio é verdadeiro,



perderia sequer um dia de criagao intencional do destino desejado?

Para mudar sua vida, mude suas crencas sobre a
natureza da realidade

Espero que este livro transforme sua visao de como o mundo funciona,
convenga-o de que vocé ¢ mais poderoso do que sabia e o inspire a
demonstrar o entendimento de que o que vocé pensa e no que acredita
tem um efeito profundo em seu dia a dia.

Até romper o modo como vé sua presente realidade, qualquer mudanca
em sua vida serd sempre casual e transitéria. A fim de produzir resultados
duradouros e desejados, vocé tem de reformular seus pensamentos sobre
por que as coisas acontecem. Para fazer isso, é necessdrio estar aberto a uma
nova interpretagio do que ¢é real e verdadeiro.

Para ajudd-lo a mudar para esse modo de pensar e comegar a criar a
vida de sua preferéncia, tenho que comegar com um pouco de cosmologia
(o estudo da estrutura e da dindmica do universo). Mas nao fique
alarmado — vamos apenas dar uma passada pela aula bdsica de “natureza da
realidade” e ver como algumas de nossas visdes sobre ela evoluiram até
atingir o nosso presente entendimento. Tudo para explicar
(necessariamente de forma breve e simples) como é possivel que nossos
pensamentos modelem nosso destino.

Este capitulo apenas pode testar sua disposi¢do para abandonar ideias
que de certo modo foram programadas em vocé durante muitos anos, em
nivel consciente e subconsciente. Assim que vocé obtiver uma nova
concep¢io dos elementos e forcas fundamentais que constituem a
realidade, isso ndo se enquadrard na antiga percep¢ao em que o linear e o
ordenado ditam as regras. Esteja preparado para experimentar algumas
mudancas fundamentais de entendimento.

De fato, quando comegar a adotar essa nova perspectiva, sua prépria
constitui¢do como ser humano mudard. Desejo que vocé nao seja mais a
mesma pessoa que era quando comegou.

Obviamente, estou prestes a desafid-lo, mas quero que saiba que sou
inteiramente empdtico, pois também tive que abandonar o que pensava ser
verdadeiro e me lancar no desconhecido. Para facilitar a entrada nesse novo
jeito de pensar sobre a natureza do mundo, vamos ver como nossa visao de
mundo foi moldada pela crenga inicial de que mente e matéria eram coisas
separadas.



Sempre a matéria, nunca a mente? Sempre a mente,
nunca a matéria?

Ligar os pontos entre o mundo fisico exterior do observdvel e o mundo
mental interior do pensamento sempre representou um desafio aos
cientistas e aos filésofos. Ainda hoje, para muitos de nés, a mente parece
ter pouco ou nenhum efeito mensurdvel no mundo material. Embora
provavelmente concordemos que o mundo material produz consequéncias
que afetam nossa mente, como ¢é possivel nossa mente produzir quaisquer
mudancas fisicas que afetem as coisas sélidas em nossa vida? Mente e
matéria parecem estar separadas... isto é, a menos que haja uma mudanga
em nosso entendimento sobre como as coisas sélidas e fisicas de fato
existem.

Bem, houve essa mudanga, e para remontar a seus primérdios nio
temos que retroceder muito. Durante uma grande parte do que os
historiadores consideram os tempos modernos, a humanidade acreditou
que a natureza do universo era ordenada e, portanto, previsivel e
explicdvel. Considere o matemadtico e filésofo René Descartes, do século
17, que desenvolveu muitos conceitos que ainda tém grande relevancia
para a matemdtica e outros campos (penso, logo existo evoca alguma
coisa?). Em retrospectiva, no entanto, uma de suas teorias no fim causou
mais mal do que bem. Descartes foi um proponente do modelo mecanico
do universo — uma visio de que o universo é controlado por leis
previsiveis.

No que se refere ao pensamento humano, Descartes enfrentou um real
desafio — a mente humana possufa varidveis demais para se encaixar
adequadamente em qualquer lei. Como nao conseguia unificar seu
entendimento do mundo fisico com o entendimento da mente, mas tinha
de explicar ambos, Descartes jogou um elegante jogo mental (trocadilho
intencional). Ele disse que a mente nao estava sujeita as leis do mundo
fisico objetivo; por isso, situava-se totalmente fora das fronteiras da
investigagao cientifica. O estudo da matéria era a jurisdi¢do da ciéncia
(sempre a matéria, nunca a mente) — enquanto a mente era um
instrumento de Deus; por isso, seu estudo cabia a religido (sempre a
mente, nunca a matéria).

Essencialmente, Descartes deu inicio a um sistema de crenca que imp6s
uma dualidade entre os conceitos de mente e matéria. Por séculos essa
divisao manteve-se como o entendimento aceito da natureza da realidade.



Ajudando a perpetuar as convicgoes de Descartes, houve as experiéncias
e teorias de Sir Isaac Newton. O cientista e matemdtico inglés nio apenas
solidificou o conceito do universo como uma mdquina, mas produziu um
conjunto de leis estabelecendo que os seres humanos poderiam determinar,
calcular e prever com precisio os meios ordenados nos quais o mundo
fisico operaria.

De acordo com o modelo newtoniano de fisica “cldssica”, todas as
coisas sdo consideradas sélidas. Por exemplo, a energia poderia ser
explicada como uma forga para mover objetos ou para mudar o estado
fisico da matéria. Mas, como vocé verd, a energia é muito mais do que uma
forca externa exercida sobre coisas materiais. A energia é o préprio tecido
de todas as coisas materiais e reage a mente.

Por extensdo, o trabalho de Descartes ¢ Newton estabeleceu uma
mentalidade de que, se a realidade opera sob principios mecinicos, entao a
humanidade tem pouca influéncia nos resultados. Toda a realidade ¢é
predeterminada. Dada essa perspectiva, seria de surpreender que os seres
humanos lutassem contra a ideia de que suas a¢des importavam, que dird
cogitassem a nogao de que seus pensamentos importavam ou que o livre-
arbitrio desempenhava qualquer papel no grande esquema das coisas?
Muitos de nés ainda hoje ndo trabalham (subconsciente ou
conscientemente) sob a premissa de que nés humanos geralmente nio
passamos de vitimas?

Considerando que essas apreciadas crengas predominaram por séculos,
foi preciso um pensamento revoluciondrio para confrontar Descartes e
Newton.

Einstein: baguncando nao sé o coreto — baguncando
O universo

Cerca de duzentos anos depois de Newton, Albert Einstein criou sua

famosa equagao E = mc?, demonstrando que energia e matéria estao tio
fundamentalmente correlacionadas que sio a mesma e Unica coisa.
Essencialmente, seu trabalho mostrou que matéria e energia sio
inteiramente intercambidveis. Isso contradisse diretamente Newton e
Descartes e introduziu um novo entendimento sobre o funcionamento do
universo.

Einstein nio esfarelou nossa visio anterior da natureza da realidade
sozinho. Mas minou sua fundagio, e isso levou ao colapso de algumas de



nossas formas tacanhas e rigidas de pensar. Suas teorias deram inicio a
exploracio do comportamento enigmdtico da luz. Os cientistas entdo
observaram que a luz as vezes se comporta como uma onda (quando
circunda um canto, por exemplo) e em outras vezes se comporta como
uma particula. Como a luz poderia ser tanto uma onda como uma
particula? De acordo com a perspectiva de Descartes e Newton, nao
poderia — um fenémeno tinha de ser uma coisa ou outra.

Rapidamente  ficou  claro que o  modelo  dualistico
cartesiano/newtoniano falhava no nivel mais bésico de todos: o subatémico
(subatomico refere-se aos componentes — elétrons, prétons, néutrons etc. —
formadores dos dtomos, que constituem todas as coisas fisicas). Os
componentes mais fundamentais do chamado mundo fisico sao as ondas
(energia) e as particulas (matéria fisica), dependendo da mente do
observador (voltaremos a esse ponto). Para entender como o mundo
funciona, temos que examinar seus componentes mais diminutos.

Assim, a partir desses experimentos especificos, nasceu um novo campo
da ciéncia, denominado fisica quéntica.

O chao sélido em que pisamos... sé que nao

Essa mudanca foi uma completa reinterpretagio do mundo em que
pensdvamos viver e levou a proverbial puxada de tapete sob nossos pés —
pés que costumdvamos pensar que estavam plantados em chio sélido.
Como assim? Recorde aqueles antigos modelos de dtomo feitos com
palitos de dente e bolas de isopor. Antes da fisica quéntica, as pessoas
acreditavam que um 4dtomo era composto de um nucleo relativamente
s6lido com objetos menores e menos substanciais localizados ao redor. A
prépria ideia de que com um instrumento suficientemente poderoso
poderiamos medir (calcular a massa) e contar (numerar) as particulas
subatomicas que formavam um dtomo fazia com que eles parecessem tao
inertes como vacas pastando no campo. Os dtomos pareciam ser feitos de
material sélido, certo?

O ATOMO CLASSICO



Figura 1A. A versdo de um &tomo segundo a "velha escola" classica newtoniana. O
foco primério é o material.

Nada poderia estar mais distante da verdade, conforme revelou o modelo
quantico. Os dtomos sao basicamente espago vazio; 0s dtomos sao energia.
Pense nisso: todas as coisas fisicas de nossa vida nio sio matéria sélida —
520, isso sim, campos de energia ou padroes de frequéncia de informagao.
Toda a matéria é mais “coisa nenhuma” (energia) do que “alguma coisa”
(particulas).

O ATOMO QUANTICO



Muvem de elétrons

Miadeo

Figura 1B. A versao de um &tomo segundo a “nova escola” quantica, com uma
nuvem de elétrons. O dtomo é 99,99999% energia e 0,00001% matéria. Em termos
de matéria, é praticamente nada.

O ATOMO QUANTICO REAL

Figura 1C. Este é o modelo mais realista de qualquer dtomo.



"Coisa nenhuma" em termos de matéria, mas potencialmente todas as coisas.

Outro enigma: particulas subatémicas e objetos
maiores jogam com regras diferentes

Mas s6 isso nio bastava para explicar a natureza da realidade. Einstein e
outros tinham mais um enigma para solucionar — a matéria nem sempre
parecia se comportar da mesma maneira. Quando os fisicos comegaram a
observar e medir o0 mundo diminuto do dtomo, notaram que, no nivel
subatomico, os elementos fundamentais do 4tomo nio obedeciam as leis
da fisica cldssica da mesma forma que os objetos maiores.

Os eventos envolvendo objetos no mundo “amplo” eram previsiveis,
reproduziveis e consistentes. Quando a lenddria ma¢a caiu de uma 4rvore e
moveu-se na direcio do centro da Terra até colidir com a cabeca de
Newton, sua massa acelerou-se com uma forca constante. Mas os elétrons,
como particulas, comportavam-se de modo imprevisivel, incomum.
Quando interagiam com o nucleo do dtomo e moviam-se na diregao de
seu centro, ganhavam e perdiam energia, apareciam e desapareciam e
pareciam exibir-se por toda parte, alheios as fronteiras de tempo e espaco.

Serd que o mundo das particulas e dos objetos maiores opera sob
conjuntos de regras muito diferentes? Visto que particulas subatomicas
como os elétrons eram os blocos de construcio de tudo na natureza, como
poderiam estar sujeitos a um conjunto de regras e as coisas que formavam
se comportarem segundo um outro conjunto de regras?

Da matéria a energia: as particulas executam o
derradeiro ato de desaparecimento

No nivel dos elétrons, os cientistas conseguem medir caracteristicas
dependentes da energia, como comprimento de onda, potenciais de tensio
e afins, mas essas particulas tém uma massa tdo infinitesimalmente
pequena e que existe tao temporariamente que é quase inexistente.

Isso é que torna o mundo subatémico singular. Ele possui nao apenas
qualidades fisicas, mas também qualidades energéticas. Na verdade, a
matéria no nivel subatdmico existe como um fend6meno momentineo. Ela
é tdo elusiva que aparece e desaparece constantemente, aparecendo em trés
dimensoes (no tempo e no espaco) e desaparecendo no nada (no campo
quéntico, sem espago, sem tempo), transformando-se de particula



(matéria) em onda (energia) e vice-versa. Mas para onde vao as particulas
quando desaparecem sem deixar vestigio?

COLAPSANDO A FUNGCAO DE ONDA

O elétron poderia estar O elétron aparece como
ern gqualquer ponto uma particula.
¥
L] [
|
O elétron desaparece O elétron reaparece
no nada. como uma particula.
L] a

Figura 1D. O elétron existe como uma onda de probabilidade em um momento, no
momento seguinte aparece como uma particula sélida, depois desaparece no nada e
entdo reaparece em outro local.

A criacao da realidade: a energia responde a atencao
consciente

Considere novamente aquele modelo de composi¢io do dtomo da escola,
feito com palitos de dente e bolas de isopor. Naquele tempo nao fomos
induzidos a acreditar que os elétrons orbitavam o ntcleo como os planetas



ao redor do Sol? Sendo assim, poderiamos indicar suas localizagdes, nao é?
A resposta ¢ sim, de certa maneira, mas o motivo nao ¢é absolutamente o
que pensiavamos.

O que os fisicos quanticos descobriram foi que a pessoa que observa (ou
mede) as particulas diminutas que compéem os dtomos afeta o
comportamento da energia e da matéria. Experimentos quénticos
demonstraram que os elétrons existem simultaneamente em um leque
infinito de possibilidades ou probabilidades em um campo invisivel de
energia. Mas apenas quando um observador foca a atengio em alguma
localizagao de algum elétron, o elétron aparece. Em outras palavras, uma
particula ndo pode manifestar-se na realidade — ou seja, no espago/tempo
ordindrio como o conhecemos — até que a observemos.!

Os fisicos quinticos denominam esse fendmeno de “colapso da fungao
de onda” ou de “efeito do observador”. Agora sabemos que, no momento
em que o observador procura um elétron, hi um ponto especifico no
tempo e no espaco onde todas as probabilidades do elétron colapsam em
um evento fisico. Com essa descoberta, mente e matéria nao podem mais
ser consideradas elementos separados; estao intrinsecamente relacionadas,
pois a mente subjetiva produz mudangas mensurdveis no mundo fisico,
objetivo.

Vocé estd comegando a ver por que este capitulo ¢ intitulado “O vocé
quéntico”? No nivel subatomico, a energia responde a sua atengio
consciente e se torna matéria. Como sua vida mudaria se vocé aprendesse a
direcionar o efeito do observador e colapsasse ondas infinitas de
probabilidade na realidade de sua preferéncia? Vocé poderia melhorar a
observagao da vida que deseja?

Um nudmero infinito de possiveis realidades aguarda
o observador

Pondere o seguinte: todas as coisas do universo fisico sio compostas de
particulas subatdmicas como os elétrons. Por sua prépria natureza, essas
particulas, quando existem como puro potencial, estdo em seus estados de
onda enquanto no estio sendo observadas. Sao potencialmente “todas as
coisas” e “coisa nenhuma” até serem observadas. Existem em toda parte e
em parte alguma até serem observadas. Assim, todas as coisas em nossa
realidade fisica existem como puro potencial.

Se as particulas subatdmicas podem existir em um ntmero infinito de



possiveis locais simultaneamente, somos potencialmente capazes de
colapsar em existéncia um ndimero infinito de possiveis realidades. Em
outras palavras, se vocé consegue imaginar um evento futuro em sua vida
baseado em qualquer um de seus desejos pessoais, essa realidade jd existe
como possibilidade no campo quéntico, esperando para ser observada por
vocé. Se a sua mente pode influenciar o aparecimento de um elétron, entio
teoricamente ela pode influenciar o aparecimento de qualquer
possibilidade.

Isso significa que o campo quantico contém uma realidade na qual vocé
é sauddvel, rico, feliz e possui todas as qualidades e aptidées do eu
idealizado que mantém em seus pensamentos. Acompanhe-me e vocé verd
que, com atengio deliberada, aplicagao sincera do novo conhecimento e
esfor¢o didrio repetido, vocé pode utilizar sua mente, como observador,
para colapsar particulas quénticas e organizar um vasto nimero de ondas
subatomicas de probabilidade em um evento fisico desejado chamado de
experiéncia em sua vida.

Como argila, a energia de infinitas possibilidades é modelada pela
consciéncia: sua mente. E, se toda a matéria ¢ feita de energia, faz sentido
que consciéncia (nesse caso, “mente”, conforme denominada por Newton
e Descartes) e energia (“matéria”, de acordo com o modelo quantico)
estejam tao intimamente relacionadas que sejam uma dnica coisa. Mente e
matéria sio completamente emaranhadas. Sua consciéncia (mente) tem
efeitos sobre a energia (matéria) porque sua consciéncia é energia e energia
tem consciéncia. Vocé é suficientemente poderoso para influenciar a
matéria porque no nivel mais elementar vocé ¢é energia com uma
consciéncia. Vocé é matéria consciente.

No modelo quéntico, o universo fisico é um campo de informagio
imaterial, interconectado e unificado, potencialmente todas as coisas, mas
fisicamente coisa nenhuma. O universo quintico estd apenas esperando
um observador consciente (vocé ou eu) aparecer e influenciar a energia na
forma de matéria potencial pelo uso da mente e da consciéncia (que sio
energia) para fazer ondas de probabilidades energéticas aglutinarem-se em
matéria fisica. Assim como a onda de possibilidade do elétron manifesta-se
como uma particula dentro de um evento momentineo especifico, nds
como observadores fazemos uma particula, ou grupos de particulas,
manifestar experiéncias fisicas na forma de eventos em nossa vida.

Isso é decisivo para o entendimento de como vocé pode causar um
efeito ou fazer uma mudanca em sua vida. Quando aprende a agucar suas



habilidades de observa¢ao para afetar intencionalmente seu destino, vocé
estd a caminho de viver a versao ideal de sua vida, tornando-se a versao
idealizada do seu eu.

Estamos conectados a todas as coisas no campo
quantico

Como tudo o mais no universo, estamos de certo modo conectados a um
mar de informagoes em uma dimensao além do espaco e do tempo fisicos.
Nao precisamos estar tocando, nem sequer estar muito perto de quaisquer
elementos fisicos no campo quéntico para afetd-los ou sermos afetados por
eles. O corpo fisico sio padroes organizados de energia e informacio,
unificados a tudo no campo quantico.

Vocé, como todos néds, emite um padrio de energia ou assinatura
distinta. De fato, tudo que é material estd sempre emitindo padroes de
energia especificos. E essa energia conduz informagdes. Seus estados
mentais flutuantes consciente ou inconscientemente alteram essa assinatura
a cada momento, pois vocé é mais do que um simples corpo fisico; vocé é
uma consciéncia usando um corpo e um cérebro para expressar diferentes
niveis mentais.

Outra forma de examinar como nés humanos e o campo quéntico
estamos interconectados é o conceito de emaranhamento quintico ou
conexao quintica nio local. Essencialmente, uma vez que duas particulas
possam ser inicialmente ligadas de alguma forma, elas sempre estarao
unidas além do espaco e do tempo. Como resultado, qualquer coisa que
seja feita para uma serd feita para a outra, embora elas estejam separadas
espacialmente. Isso signiﬁca que, uma vez que nds também somos
compostos de particulas, estamos todos implicitamente conectados além
do espaco e do tempo. O que fazemos para os outros, fazemos para nds
mesmos.

Pense nas implicagdes disso. Se consegue envolver sua mente com esse
conceito, vocé tem de concordar que o “vocé” que existe em um provével
futuro jd estd conectado ao “vocé” desse agora, em uma dimensdo além
desse tempo e espaco. Continue antenado... ao final deste livro, essa ideia
poderd simplesmente ser normal para vocé!

Ciéncia esquisita: podemos afetar o passado?



Uma vez que todos nds estamos interconectados através da distancia e do
tempo, isso sugere que nossos pensamentos e sentimentos podem
influenciar eventos em nosso passado bem como aqueles que desejamos no
futuro?

Em julho de 2000, o médico israelense Leonard Leibovici conduziu um
teste randomizado controlado, duplo-cego, envolvendo 3.393 pacientes
hospitalares, divididos em um grupo de controle e um grupo de
“intercessao”. Ele propds-se a verificar se a oragio poderia ter um efeito em

seu estado de sadde.2 Os experimentos com oragao sao 6timos exemplos da
mente afetando a matéria a distdncia. Mas me acompanhe aqui, pois nem
tudo é o que parece.

Leibovici selecionou pacientes que tiveram sépsis (uma infecgio)
enquanto estavam hospitalizados. Designou randomicamente metade dos
pacientes para receber oragdes e a outra metade ndo. Ele comparou os
resultados em trés categorias: quanto tempo a febre perdurou, periodo de
permanéncia no hospital e quantos morreram em decorréncia da infecgao.

Os que receberam oragoes tiveram a redugio da febre em menos tempo
e um periodo mais curto de internacio; a diferenga no niimero de 6bitos
entre 0s grupos com oragdo e sem oracdo nao foi estatisticamente
significativa, embora menor no grupo que recebeu oragoes.

Essa é uma poderosa demonstragao dos beneficios da oragao e de como
podemos enviar uma inten¢ao para o campo quintico por meio de nossos
pensamentos e sentimentos. Contudo, existe um elemento adicional nessa
histéria do qual vocé deve tomar conhecimento. Nao lhe pareceu
ligeiramente estranho que em julho de 2000 um hospital tenha registrado
mais de trés mil casos de infec¢io de uma s6 vez? Seria um lugar muito
pouco esterilizado ou aconteceu um surto de contdgio desenfreado?

Na realidade, aqueles que estavam rezando nio faziam as oragdes para
pacientes infectados em 2000. Sem saber, estavam rezando para listas de
pessoas que haviam estado no hospital entre 1990 e 1996 — quatro a dez
anos antes do experimento! Os pacientes que receberam oragbes na
verdade melhoraram nos anos 1990 a partir do experimento conduzido
anos depois. Deixe-me dizer de outra forma: os pacientes que receberam
oragoes em 2000 exibiram mudangas mensurdveis na satde, mas tais
mudancas surtiram efeito anos antes.

Uma andlise estatistica do experimento provou que os efeitos iam
muito além da coincidéncia. Isso demonstra que nossas intengdes, nossos
pensamentos e sentimentos e nossas oragdes nio apenas afetam nosso



presente ou futuro, mas podem afetar também nosso passado.

Agora, isso leva A pergunta: se vocé fosse rezar (ou focar em uma
inten¢do) por uma vida melhor, isso poderia afetar seu passado, presente e
futuro?

A lei quantica afirma que todos os potenciais existem simultaneamente.
Nosso pensamento e nossos sentimentos afetam todos os aspectos da vida,
além do espaco e do tempo.

Nosso estado de ser ou estado mental: quando
mente e corpo sdo um

Por favor, observe: ao longo deste livro, vou me referir indiferentemente a
ter e criar um estado de ser ou um estado mental. Por exemplo,
poderiamos dizer que o modo como vocé pensa e sente cria um estado de
ser. Quero que vocé entenda que, quando uso os termos estado de ser e
estado mental, seu corpo fisico faz parte desse estado. De fato, como vocé
verd mais adiante, muitas pessoas existem em um estado no qual o corpo
“se tornou” a mente, quando sio governadas quase que exclusivamente
pelo corpo e como ele sente. Assim, quando falo sobre o observador ter um
efeito, ndo é apenas o cérebro que estd em agdo influenciando a matéria,
mas o corpo também. E o seu estado de ser (quando a mente e o corpo sio
um), como observador, que tem efeitos no mundo externo.

Pensamentos + sentimentos produzem resultados
comprovados em testes de laboratério

Nos comunicamos com o campo quéntico fundamentalmente por meio de
nossos pensamentos e sentimentos. Como nossos pensamentos sao energia
— como vocé sabe, os impulsos elétricos gerados pelo cérebro podem ser
facilmente medidos por dispositivos como um EEG (eletroencefalograma)
—, eles s30 um dos principais meios pelos quais enviamos sinais para o
campo.

Antes de eu entrar em maiores detalhes sobre como isso funciona,
quero compartilhar com vocé um estudo notdvel que demonstra como
nossos pensamentos e sentimentos influenciam a matéria.

O bidlogo celular Glen Rein, P.h.D., concebeu uma série de
experimentos para testar a habilidade de curadores em afetar sistemas
biolégicos. Como o DNA ¢ mais estdvel do que substincias como células



ou culturas bacterianas, ele fez os curadores segurarem tubos de ensaio

contendo DNA.3

O estudo foi realizado no HearthMath Research Center, na Califérnia.
L4 foram conduzidas pesquisas extraordindrias sobre a fisiologia das
emocoes, interagdes coragao-cérebro e outras. Essencialmente, Rein e
outros documentaram um elo especifico entre estados emocionais e ritmo
cardfaco. Quando temos emogoes negativas (como raiva e medo), nosso
ritmo cardfaco fica erritico e desorganizado. Em contrapartida, emogdes
positivas (amor e alegria, por exemplo) produzem padrdes extremamente
ordenados e coerentes, que os pesquisadores do HeartMath referem como
uma coeréncia cardiaca.

No experimento do Dr. Rein, ele primeiro estudou um grupo de dez
individuos com muita prdtica no uso de técnicas que o HeartMath ensina
para gerar coeréncia focada no coracio. Eles aplicaram as técnicas para
produzir sentimentos elevados e intensos, tais como amor e apreciagao, a
seguir, por dois minutos, seguraram frascos contendo amostras de DNA
suspensas em dgua deionizada. Quando as amostras foram analisadas, nao
haviam ocorrido variagdes estatisticamente significativas.

Um segundo grupo de participantes treinados fez a mesma coisa, mas,
em vez de apenas criarem emogoes positivas (um sentimento) de amor e
aprecia¢io, simultaneamente mantiveram uma inten¢io (um pensamento)
de enrolar ou desenrolar os filamentos de DNA. Este grupo produziu
variagbes estatisticamente significativas na conforma¢io (forma) das
amostras de DNA. Em alguns casos, o DNA foi enrolado ou desenrolado
em até 25%!

Um terceiro grupo de participantes treinados manteve uma clara
intencao de alterar o DNA, mas foi instruido a niao entrar em estado
emocional positivo. Em outras palavras, usaram apenas o pensamento
(inten¢io) para afetar a matéria. O resultado? Nada de alteragoes nas
amostras de DNA.

O estado emocional positivo adotado pelo primeiro grupo nao
provocou nada no DNA. O outro grupo, com pensamentos claramente
intencionais, desacompanhados de emogoes, também nao teve impacto.
Apenas quando os participantes mantiveram um alinhamento entre
emogoes elevadas e objetivos claros, eles foram capazes de produzir o efeito
desejado.

Um pensamento intencional precisa de um energizador, um catalisador
— e essa energia é uma emogdo elevada. Coragao e mente trabalhando



juntos. Sentimentos e pensamentos unificados em um estado de ser. Se um
estado de ser consegue enrolar e desenrolar filamentos de DNA em dois
minutos, o que isso diz de nossa capacidade para criar a realidade?

O que esse experimento do HeartMath demonstra é que o campo
quantico nio responde simplesmente a nossos desejos — nossas solicitagoes
emocionais. Nao responde apenas a nossos objetivos — nossos
pensamentos. Sé responde quando ambos estao alinhados ou sao coerentes
— isto ¢, quando transmitem o mesmo sinal. Quando combinamos uma
emocao elevada com um coracio aberto e uma intencao consciente com
um pensamento claro, sinalizamos ao campo para que responda de
maneira surpreendente.

O campo quintico nio responde ao que queremos; ele responde a
quem somos.

Pensamentos e sentimentos: transmitindo nosso sinal
eletromagnético para o campo quantico

Como todo potencial no universo é uma onda de probabilidade que tem
um campo eletromagnético e é de natureza energética, faz sentido que
nossos pensamentos e sentimentos Nao sejam excecao.

Considero um modelo atil imaginarmos os pensamentos como a carga

elétrica e os sentimentos como a carga magnética no campo quintico.4 Os
pensamentos que temos enviam um sinal elétrico para o campo. Os
sentimentos que geramos magneticamente atraem eventos de volta para
nés. Em conjunto, o modo como pensamos ¢ o modo como sentimos
produzem um estado de ser que gera uma assinatura eletromagnética, e
esta influencia todos os dtomos em nosso mundo. Isso deve instigar-nos a
perguntar: o que estou transmitindo (consciente ou inconscientemente) no
dia a dia?

Todas as experiéncias potenciais existem como assinaturas
eletromagnéticas no campo quintico. Hd um ndmero infinito de
assinaturas eletromagnéticas potenciais — para genialidade, riqueza,
liberdade, sadde — jd existentes como um padrao de frequéncia de energia.
Se vocé conseguisse criar um novo campo eletromagnético alterando seu
estado de ser, que corresponde ao potencial no campo quéntico da
informagio, seria possivel que seu corpo fosse atraido para esse evento ou
que O evento encontrasse voce?
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Figura 1E. Todas as experiéncias potenciais existem no campo quantico como um
mar de infinitas possibilidades. Quando vocé altera sua assinatura eletromagnética
(mudando a forma como pensa e sente) para que ela corresponda a outra ja existente
no campo, seu corpo sera atraido para aquele evento, vocé migrara para uma nova
linha do tempo, ou o evento ird encontra-lo em sua nova realidade.

Para experimentar a mudanca, observe um novo
resultado com uma nova mente

De maneira muito simples, nossa rotina e nossos pensamentos e
sentimentos conhecidos perpetuam o mesmo estado de ser, que cria os
mesmos comportamentos ¢ a mesma realidade. Assim, se desejamos mudar
algum aspecto de nossa realidade, temos de pensar, sentir e agir de novas
formas; temos de “ser” diferentes em termos de nossas respostas as



experiéncias. Temos de “passar a ser” uma outra pessoa. Precisamos criar
um novo estado mental... precisamos observar um novo resultado com
essa nova mente.

Do ponto de vista quintico, temos de criar um estado de ser diferente
como observadores e gerar um novo sinal eletromagnético. Quando
fazemos isso, criamos correspondéncia com uma realidade potencial no
campo que existe apenas como potencial eletromagnético. Quando hd essa
correspondéncia entre quem somos/o que transmitimos e o potencial
eletromagnético no campo, somos puxados até essa realidade particular ou
ela nos encontra.

Sei que ¢é frustrante quando a vida parece produzir uma sucessio
infinddvel de pequenas variagoes nos mesmos resultados negativos. Porém,
enquanto vocé for a mesma pessoa, enquanto sua assinatura
eletromagnética permanecer a mesma, vocé nio pode esperar um novo
resultado. Mudar sua vida é mudar sua energia — fazer uma mudanca
elementar em sua mente e emogoes.

Se vocé quer ter um novo resultado, tem de quebrar o hébito de ser
vocé mesmo e reinventar um novo eu.

Mudanca exige coeréncia: alinhe seus pensamentos e
sentimentos

O que seu estado de ser e um laser tém em comum? Farei essa conexio
para ilustrar outro ponto que vocé precisa conhecer caso queira mudar sua
vida.

O laser ¢ um exemplo de sinal muito coerente. Quando os fisicos falam
de sinal coerente, referem-se a um sinal composto de ondas “em fase” —
seus vales (pontos baixos) e cristas (pontos altos) sio paralelos. Quando as
ondas s2o coerentes, s20 muito mais poderosas.

PADROES DE ONDA



Ondas coerentes

Ondas incoerentes

Figura 1F. Quando as ondas estdo em fase e sdo ritmicas, sdo mais poderosas do que
quando estdo fora de fase.

As ondas de um sinal estio alinhadas ou desalinhadas, sao coerentes ou
incoerentes. O mesmo ¢é vélido para seus pensamentos e sentimentos.
Quantas vezes vocé tentou criar algo, pensando em sua mente que o
resultado era possivel, mas sentindo no cora¢io que nao era? Qual foi o
resultado desse sinal incoerente/fora de fase que vocé enviou? Por que nada
se manifestou? Como vocé acabou de ver com o estudo do HeartMath, a
criagao quantica sé funciona quando seus pensamentos e sentimentos estao
alinhados.

Assim como as ondas em um sinal sio muito mais poderosas quando
coerentes, o mesmo ¢ valido para vocé quando seus pensamentos e
sentimentos estio alinhados. Quando mantém pensamentos claros e
focados sobre seu objetivo, acompanhado de envolvimento emocional
apaixonado, vocé transmite um sinal eletromagnético mais forte, que puxa
vocé até a realidade potencial que corresponde ao que vocé quer.

Frequentemente falo aos participantes de meus workshops sobre minha
avd, uma mulher que eu adorava. Era uma italiana das antigas, tao
impregnada da culpa catélica quanto da tradigio de fazer molho de tomate
para colocar na massa. Ela rezava constantemente pedindo coisas e pensava
deliberadamente em uma vida nova, mas a culpa que lhe havia sido
instilada ao longo de sua criagio confundia o sinal que ela enviava. Ela
apenas manifestava mais motivos para se sentir culpada.

Se as suas intengdes e os seus desejos nao produziram resultados
consistentes, vocé provavelmente andou enviando uma mensagem



incoerente e misturada para o campo. Se vocé pode querer riqueza, pode
pensar em termos de ser “rico”, mas, se vocé se sente pobre, nao vai atrair
abundancia financeira para si. Por que nio? Porque os pensamentos sao a
linguagem do cérebro, e os sentimentos sio a linguagem do corpo. Vocé
estd pensando de uma maneira e sentindo de outra. E, quando a mente
estd em oposi¢ao ao corpo (ou vice-versa), o campo nio responde de forma
consistente.

Por outro lado, quando mente e corpo trabalham em conjunto, quando
nossos pensamentos e sentimentos estdo alinhados, quando estamos em
um novo estado de ser, ai enviamos um sinal coerente pelas ondas aéreas
do invisivel.

Por que os resultados quanticos devem vir como uma
surpresa

Agora vamos encaixar outra pe¢a do quebra-cabega. Para mudar nossa
realidade, os resultados que atraimos para ndés mesmos tém de nos
surpreender, até espantar, pela forma como acontecem. Jamais devemos ser
capazes de prever como nossas novas criagdes se manifestarao; elas devem
nos pegar desprevenidos. Elas tém de nos despertar do sonho da realidade
rotineira com que estamos acostumados. Essas manifestacbes devem nos
deixar sem nenhuma divida de que nossa consciéncia fez contato com o
campo quéntico da inteligéncia, de modo que somos inspirados a fazer isso
de novo. Essa ¢ a alegria do processo criativo.

Por que vocé deve querer uma surpresa quéntica? Se vocé consegue
prever um evento, ele ndo tem nada de novo — ¢ rotineiro, automdtico, e
vocé j4 teve a experiéncia muitas vezes antes. Se vocé consegue prevé-lo, foi
o mesmo vocé que produziu o mesmo resultado familiar. De fato, se estd
tentando controlar como um resultado ocorrerd, vocé estd sendo
“newtoniano”. A fisica (cldssica) newtoniana tentava antecipar e prever
eventos; sé tratava de causa e efeito.

O que “ser newtoniano” significa quando aplicado a sua aptidao
criadora? Significa que o ambiente externo estd controlando seu ambiente
interno (pensamentos/sentimentos). Isso é causa e efeito.

Em vez disso, mude seu ambiente interno — o modo como pensa e
sente — e entdo verd como o ambiente externo serd alterado por seus
esforcos. Batalhe para criar uma experiéncia futura nova e desconhecida.
Ai, quando um evento imprevisto ocorrer a seu favor, vocé ficard



agradavelmente surpreso. Vocé terd se tornado um criador quéntico. Terd
saido da “causa e efeito” para “causar um efeito”.

Mantenha uma clara inten¢ao do que quer, mas deixe os detalhes do
“como” para o campo quintico imprevisivel. Deixe que ele orquestre um
evento em sua vida da forma correta para vocé. Se vocé vai esperar algo,
espere o inesperado. Renda-se, confie e desapegue de como um evento
desejado ird se desenrolar.

Este é o maior obstidculo que a maioria precisa superar, pois néds, seres
humanos, sempre queremos controlar uma futura realidade
(desconhecida), tentando recrid-la conforme ocorreu em uma realidade
passada (conhecida).

Criacdo quantica: agradecer antes de receber um
resultado

Acabei de falar sobre o alinhamento de nossos pensamentos e sentimentos
para produzir o resultado que desejamos... sé que, no processo,
desapegando dos detalhes acerca de como acontecerd o evento. Isso é um
salto de fé e é necessdrio se vamos trocar uma vida de resultados
mondtonos e previsiveis por uma vida prazerosa de novas experiéncias e
surpresas quanticas.

Mas ainda precisamos dar outro salto de fé para transformar o que
queremos em realidade.

Em que circunstincias vocé normalmente ¢é grato? Vocé pode
responder: sou grato por minha familia, pela bela casa que possuo, por
meus amigos e meu emprego. O que essas coisas t€ém em comum ¢ que ja
estdo presentes em sua vida.

Em geral somos gratos por algo que ji ocorreu ou que j4 estd presente
em nossa vida. Vocé e eu fomos condicionados a acreditar que precisamos
de um motivo para a alegria, de uma motiva¢do para a gratidio, de
embasamento para ficar em um estado amoroso. Isso é depender da
realidade externa para nos sentirmos diferentes internamente; é o modelo
de Newton.

O novo modelo de realidade nos desafia, como criadores quanticos, a
mudar algo dentro de nés — na mente e no corpo, em nossos pensamentos
e sentimentos — antes de podermos experimentar a evidéncia fisica com
nossos sentidos.

Vocé consegue agradecer e sentir as emogdes elevadas associadas a um



evento desejado antes de ele ocorrer? Vocé consegue imaginar essa
realidade tdo completamente que comega a estar na vida futura agora?

Em termos de criagio quéntica, vocé consegue agradecer por algo que
existe como potencial no campo quantico, mas que ainda nio ocorreu em
sua realidade? Se sim, vocé estd migrando da causa e efeito (esperar que
algo externo faga uma mudanga dentro de vocé) para causar um efeito
(mudar algo dentro de vocé para produzir um efeito em seu exterior).

Quando estd em um estado de gratidao, vocé transmite para o campo
um sinal de que um evento jé ocorreu. Gratidio é mais do que um
processo intelectual do pensamento. Vocé tem de sentir como se qualquer
coisa que queira estivesse em sua realidade nesse exato momento. Assim,
seu corpo (que s6 entende sentimentos) deve ser convencido de que possui
o quociente emocional da experiéncia futura acontecendo para vocé agora.

A inteligéncia universal e o campo quantico

Espero que a essa altura vocé concorde com alguns conceitos subjacentes
basicos do modelo quintico — que toda realidade fisica é essencialmente
energia existente em uma vasta rede interconectada através do espago e do
tempo. Essa rede, o campo quéntico, contém todas as probabilidades, que
podemos colapsar na realidade por meio de nossos pensamentos
(consciéncia), observacio, sentimentos e estado de ser.

Mas a realidade ndo é nada exceto forgas eletromagnéticas indiferentes
atuando umas sobre as outras e em resposta umas as outras? O espirito
animado dentro de nés é simplesmente uma funcio da biologia e da
aleatoriedade? Tive conversas com pessoas que defendiam essa visio. Em
Gltima anilise, a discussao leva a um didlogo mais ou menos assim:

De onde vem a inteligéncia que mantém nosso coragao a bater?

Ela ¢ parte do sistema nervoso autdnomo.

Onde esse sistema estd localizado?

No cérebro. O sistema limbico do cérebro faz parte do sistema nervoso
autdnomo.

E dentro do cérebro existem tecidos especificos responsdveis por manter
o coragao batendo?

Sim.

Esses tecidos sao compostos de qué?



Células.

E essas células sao compostas de qué?

Moléculas.

E essas moléculas sao compostas de qué?
Atomos.

E esses dtomos sao compostos de qué?

Particulas subatdmicas.

E essas particulas subatdmicas sdo compostas essencialmente de qué?

Energia.

Quando chegamos a conclusio de que nosso veiculo fisiolégico é
composto da mesma coisa que o resto do universo e essas pessoas esbarram
na nogao de que o que anima o corpo ¢ uma forma de energia — os
mesmos 99,99999% de “nada” que constituem o universo fisico — ou elas
dao de ombros e se afastam, ou comegam a pensar que hd alguma coisa
nessa nogao de um principio unificador que permeia toda a realidade
fisica.

Nio ¢é irdnico entao mantermos toda a nossa atencao no 0,00001% da
realidade fisica? Nao estamos ignorando alguma coisa?

Se esse nada consiste de ondas de energia que conduzem informagio e
essa for¢a organiza nossas estruturas fisicas e seu funcionamento, entao
certamente faz sentido referir-se a0 campo quéntico como uma inteligéncia
invisivel. E, uma vez que energia é a base de toda a realidade fisica, essa
inteligéncia que acabei de descrever para vocé organizou-se em matéria.

Pense no didlogo precedente como uma espécie de modelo de como
essa inteligéncia construiu a realidade. O campo quintico é energia
potencial invisivel capaz de se organizar de energia em particulas
subatomicas, em dtomos e moléculas, em todas as coisas escala acima. De
uma perspectiva fisiolégica, ele organiza moléculas em células, tecidos,
brgaos, sistemas e finalmente no corpo como um todo. Colocado de outra
forma, essa energia potencial se rebaixa como uma frequéncia de padroes
de onda até aparecer como sélida.

E essa inteligéncia universal que d4 vida ao campo e a tudo nele
contido, incluindo vocé e eu. Esse poder é a mesma mente universal que
anima cada aspecto do universo material. Essa inteligéncia mantém nosso
coragdo batendo, nosso estomago digerindo alimentos e supervisiona um



numero incalculdvel de reagbes quimicas por segundo que ocorrem em
todas as células. Além disso, a mesma consciéncia impele as drvores a
frutificar e faz com que galdxias distantes se formem e colapsem.

Como existe em todos os tempos e lugares e exerce seu poder dentro de
nés e por tudo ao nosso redor, essa inteligéncia é tanto pessoal quanto
universal.

Podemos emular a inteligéncia universal por sermos
uma extensao dela

Entenda que essa inteligéncia universal possui a mesma percep¢io que nos
torna individuos — consciéncia ou aten¢do plena. Muito embora esse poder
seja universal e objetivo, efetivamente possui uma consciéncia — uma
ciéncia de si mesmo e de sua prépria capacidade de se mover e agir dentro
do universo material.

A inteligéncia universal também estd completa e plenamente atenta em
todos os niveis — atenta nao sé a si mesma, mas a vocé e eu. Como essa
consciéncia nota tudo, ela observa e presta aten¢io em nés. Estd ciente de
nossos pensamentos, nossos sonhos, nossos comportamentos e nossos
desejos. “Observa” tudo em forma fisica.

Como pode uma consciéncia que criou toda a vida, que despende
energia e vontade para consistentemente regular cada funcio de nosso
corpo a fim de nos manter vivos, que expressa esse interesse profundo e
permanente por nds, ser algo que nao amor puro?

Discutimos dois aspectos da consciéncia: a consciéncia/inteligéncia
objetiva do campo e a consciéncia subjetiva que é um individuo com livre
vontade e consciente de si. Quando emulamos as propriedades dessa
consciéncia, passamos a ser criadores. Quando sentimos ressonancia com
essa inteligéncia amorosa, passamos a ser como ela. Essa inteligéncia
orquestrard um evento, uma resposta energética, correspondente a
qualquer coisa que a mente subjetiva coloque no campo quéntico. Quando
nossa vontade corresponde a vontade da consciéncia universal, quando
nossa mente corresponde a mente da consciéncia universal, quando nosso
amor pela vida corresponde ao amor pela vida da consciéncia universal,
atuamos como essa consciéncia universal. Tornamo-nos o poder elevado
que transcende o passado, cura o presente e abre as portas para o futuro.



Recebemos de volta o que enviamos

Aqui estd como a orquestragio de eventos opera em nossa vida. Se
experimentamos sofrimento e mantemos esse sofrimento em nossa mente e
corpo e o expressamos por meio de nossos pensamentos € sentimentos,
transmitimos essa assinatura energética para o campo. A inteligéncia
universal responde enviando para nossa vida um outro evento que
reproduzird a mesma resposta emocional e intelectual.

Nossos pensamentos enviam o sinal (estou sofrendo), e nossas emogoes
(estou sofrendo) atraem para nossa vida um evento que corresponde a essa
frequéncia emocional — ou seja, um bom motivo para sofrer. Em um
sentido muito real, pedimos provas da existéncia da inteligéncia universal o
tempo todo, e ela nos dd retorno em nosso ambiente externo o tempo
todo. Essa é a magnitude de nosso poder.

A pergunta central deste livro é: por que ndo transmitimos um sinal que
produza um resultado positivo para nés? Como podemos mudar a fim de
que o sinal que enviamos corresponda ao que pretendemos produzir em
nossa vida? N6s mudaremos quando nos comprometermos inteiramente
com a crenga de que, ao escolher o pensamento/sinal que enviamos, vamos
produzir um efeito observavel e inesperado.

Com essa inteligéncia objetiva, nao somos punidos por causa de nossos
pecados (ou seja, nossos pensamentos, sentimentos e agdes), mas por eles.
Quando projetamos no campo um sinal baseado nos pensamentos e
sentimentos (tais como sofrimento) gerados por alguma(s) experiéncia(s)
indesejada(s) de nosso passado, seria de espantar que o campo responda da
mesma forma negativa?

Quantas vezes vocé ji proferiu as seguintes palavras ou outras muito
semelhantes: “Nao posso acreditar... por que isso sempre acontece
comigo?”.

Baseado em seu novo entendimento da natureza da realidade, vocé
agora vé que essas declaragdes refletem sua aceitagio do modelo
newtoniano/cartesiano, no qual vocé é uma vitima da causa e efeito? Vocé
vé que é plenamente capaz de causar um efeito em si mesmo? Vocé vé que,
em vez de responder da maneira acima, poderia estar se perguntando:
como posso pensar, sentir e me comportar de modo diferente para
produzir o efeito/resultado que desejo?

Nossa missdo, portanto, é migrar voluntariamente para o estado de
consciéncia que nos permite conectar a inteligéncia universal, fazer contato



direto com o campo de possibilidades e enviar um sinal claro de que
verdadeiramente esperamos mudar e ver os resultados que queremos — na
forma de retorno — produzidos em nossas vidas.

Peca retorno quantico

Quando vocé criar propositadamente, peca um sinal da consciéncia
quéantica de que fez contato com ela. Ouse pedir sincronicidades
relacionadas a seus resultados desejados especificos. Ao fazer isso, vocé estd
sendo suficientemente corajoso para querer saber que essa consciéncia é
real e estd ciente de seus esfor¢os. Ao aceitar isso, vocé entao pode criar em
um estado de alegria e inspiragio.

Esse principio nos pede para abandonarmos o que pensamos saber,
rendermo-nos ao desconhecido, depois observar os efeitos na forma de
retorno em nossa vida. E essa é a melhor maneira de aprendermos.
Quando obtemos indicagdes positivas (quando vemos nossas
circunstincias externas mudarem para uma dire¢do favordvel), sabemos
que o que quer que tenhamos feito dentro de néds estava certo.
Naturalmente vamos lembrar do que fizemos para poder fazer de novo.

Assim, quando os eventos comegam a ocorrer em sua vida, vocé pode
optar por ser como um cientista em processo de descoberta. Por que nao
monitorar quaisquer mudangas para ver que o universo é favordvel a seus
esforgos e provar para si mesmo que vocé é poderoso?

Assim, como podemos nos conectar a esse estado de consciéncia?

A fisica quantica é “sem sentido”

A fisica newtoniana postulava que sempre existe uma série linear de
interagoes previsiveis e repetiveis. Vocé sabe: se A + B = C, entio C + D +
E = F. Mas, no mundo maluco do modelo quéntico da realidade, tudo estd
se intercomunicando dentro de um campo de informagdes de dimensao
mais elevada, holisticamente emaranhado além do espago e do tempo
como o conhecemos. Obal

Um motivo para a fisica quantica ser tao elusiva é que durante décadas
fomos acostumados a pensar baseados em nossos sentidos. Se medimos e
reafirmamos a realidade com nossos sentidos, ficamos empacados no
paradigma newtoniano.

Por outro lado, o modelo quéntico exige que nosso entendimento da



realidade ndo seja baseado em nossos sentidos (a fisica quintica é sem
sentido). No processo de cria¢do da futura realidade via modelo quantico,
nossos sentidos devem ser os ultimos a experimentar o que a mente criou.
A dltima coisa que experimentamos é o retorno sensorial. Por qué?

O quantum é uma realidade multidimensional que existe além de
nossos sentidos, em um dominio onde nio hd corpo, nem coisas, nem
tempo. Entdo, para migrar para esse dominio e criar a partir desse
paradigma, vocé precisard esquecer o seu corpo por um tempinho.
Também terd que desviar a atenc¢io de seu ambiente externo — todas
aquelas coisas com que vocé se identifica em sua vida. Sua esposa, filhos,
posses e problemas, todos sao parte de sua identidade; vocé se identifica
com o mundo exterior por meio deles. Por fim, vocé tem que perder a
no¢io do tempo linear. Ou seja, no momento em que estd
intencionalmente observando uma potencial experiéncia futura, vocé tem
que estar tdo presente que sua mente nio mais vacile entre meméorias do
passado e expectativas de um futuro igual ao “usual”.

Nao ¢ ir6nico que, para influenciar sua realidade (ambiente), curar seu
corpo ou mudar algum evento em seu futuro (tempo), vocé tem de se
soltar completamente de seu mundo externo (sem nada), liberar sua
consciéncia de seu corpo (sem corpo)... tem de perder a nogio do tempo
(sem tempo) — na verdade, vocé tem de se tornar consciéncia pura.

Faca isso e vocé terd dominio sobre o ambiente, seu corpo e o tempo.
(Eu afetuosamente os chamo de os Trés Grandes.) E, como o mundo
subatomico do campo é constituido puramente de consciéncia, vocé nio
consegue entrar nele de outro modo a nio ser via sua prépria consciéncia
pura. Vocé nio consegue passar pela porta do campo quantico como um
“alguém”; vocé deve entrar como um “ninguém”.

Seu cérebro tem a aptidio inata para aproveitar essa habilidade
(continue sintonizado para saber mais). Quando entender que, em termos
biolégicos, vocé estd plenamente equipado para fazer tudo isso, deixar esse
mundo para trds e entrar em uma nova realidade além do espago e do
tempo, vocé ficard naturalmente inspirado para aplicar isso em sua vida.

Indo além do espaco e do tempo

O que significa estar além do espago e do tempo? Esses sao constructos
criados pelo homem para explicar fendmenos fisicos envolvendo
localizagdo e nossa no¢ao de temporal. Quando falamos de um copo em



cima de uma mesa, nos referimos em termos de localizacao (onde estd no
espago) e hd quanto tempo ocupa o lugar. Como humanos, somos
obcecados por essas duas concep¢oes. Onde estamos. H4 quanto tempo
estamos ali. Quanto tempo permaneceremos. Aonde iremos a seguir.
Embora o tempo nio seja algo que possamos realmente sentir, sentimos
sua passagem praticamente da mesma forma que sentimos nossa
localizag¢io no espago: “sentimos” os segundos, minutos e horas passando,
assim como sentimos nosso corpo pressionado contra cadeiras ou nossos
pés plantados no chao.

No campo quéntico, as infinitas probabilidades de materializar a
realidade estao além do espago e do tempo, pois ainda nao existe uma
realidade potencial. Se ela ndo existe, ndo tem localizagao, nem ocupa uma
posi¢ao temporal. Qualquer coisa que nio tenha existéncia material — que
nao tenha tido suas ondas de probabilidade colapsadas numa realidade de
particula — existe além do espaco e do tempo.

Como o campo quéintico nio é nada exceto probabilidade imaterial,
estd fora do espago e do tempo. T20 logo observamos uma dessas infinitas
probabilidades e lhe damos realidade material, ela adquire essas duas
caracteristicas.

Para acessar o campo quantico, acesse um estado
semelhante

Otimo, temos o poder de materializar uma realidade de nossa preferéncia
selecionando-a a partir do campo quantico. No entanto, temos de acessar
esse campo de algum jeito. Estamos sempre conectados a ele, mas como
fazemos o campo nos responder? Se emitimos energia constantemente e,
portanto, enviamos informagdes para o campo e recebemos informagoes
dele, como nos comunicamos mais efetivamente com ele?

Nos préximos capitulos, discorrerei em detalhes sobre como acessar o
campo. No momento, o que vocé precisa saber é que, para acessar o
campo, que existe além do espago e do tempo, é preciso acessar um estado
semelhante.

Vocé alguma vez teve qualquer experiéncia em que tempo e espago
pareceram desaparecer? Pense naqueles momentos em que estd dirigindo e
seus pensamentos estao focados em alguns de seus interesses. Quando isso
acontece, vocé esquece do corpo (nio estd mais ciente de como se sente no
espaco), esquece do ambiente (o mundo externo desaparece) e esquece do



tempo (ndo tem ideia de quanto tempo estd “em transe”).

Em momentos assim, vocé estd no limiar da porta que permite entrar
no campo quéntico e obter acesso para trabalhar com a inteligéncia
universal. Essencialmente, vocé jd tornou os pensamentos mais reais do
que qualquer outra coisa.

Mais adiante vou dar instrugoes de como migrar para esse estado de
consciéncia regularmente, acessar 0 campo € se comunicar diretamente
com a inteligéncia universal que anima todas as coisas.

Mude sua mente, mude sua vida

No desenrolar deste capitulo, conduzi vocé da no¢io de que mente e
matéria sao totalmente separadas para o modelo quantico, que estabelece
que elas sao insepardveis. Mente é matéria, e matéria é mente.

Assim, em todas aquelas ocasides no passado em que vocé tentou
mudar, talvez seu pensamento estivesse fundamentalmente limitado. Vocé
provavelmente acreditava que eram sempre as circunstincias externas que
vocé precisava mudar: se eu niao tivesse tantos outros COMpPromissos,
poderia perder o excesso de peso e ai ficaria feliz. Todos nés fizemos
alguma variacio sobre o tema. Se isso, entdo aquilo. Causa e efeito.

E se vocé pudesse mudar sua mente, seus pensamentos, sentimentos e
seu jeito de ser fora das fronteiras de tempo e espaco? E se vocé pudesse
mudar 2 frente do tempo e ver os efeitos dessas mudangas “internas” em
seu mundo “externo”?

Vocé pode.

O que mudou profunda e positivamente a minha vida e a vida de tantas
outras pessoas ¢ o entendimento de que mudar a mente — e, portanto, ter
novas experiéncias e obter novos insights — é simplesmente uma questao de
quebrar o hdbito de ser vocé mesmo. Quando vocé supera seus sentidos,
quando entende que nio estd preso as correntes de seu passado — quando
tem uma vida maior que seu corpo, seu ambiente e o tempo — tudo ¢é
possivel. A inteligéncia universal que anima a existéncia de todas as coisas
surpreenderd e encantard vocé. Ela nio quer nada mais do que lhe dar
acesso a tudo que vocé deseja.

Em resumo, quando vocé muda sua mente, muda sua vida.

E uma crianca os guiara



Antes de continuarmos, gostaria de compartilhar uma histéria que ilustra o
quanto estar em contato com a inteligéncia superior pode ser efetivo e
poderoso para tornar a mudanga uma parte de sua vida.

Meus filhos, hoje jovens adultos, usaram um método de meditagio
semelhante ao processo que descreverei na Parte III deste livro. Como
resultado da prética dessas técnicas, eles manifestaram algumas aventuras
marcantes. Desde a infincia deles, temos um acordo para que trabalhem
na criagao de coisas materiais ou eventos que queiram experimentar. No
entanto, nossa regra ¢ que eu nao interfiro ou ajudo na produgao do
resultado. Eles tém de criar sozinhos as realidades pretendidas, usando suas
mentes e interagindo com o campo quintico.

Minha filha de vinte e poucos anos estuda artes na faculdade.
Estdvamos na primavera, e perguntei o que ela desejava manifestar durante
as proximas férias de verdo. Ela tinha uma lista imensa! Em vez do tipico
emprego de verdo, ela desejava trabalhar na Itdlia, aprender e vivenciar
coisas novas, visitar pelo menos seis cidades e passar uma semana em
Florenca, pois tinha amigos naquela cidade. Queria trabalhar nas seis
primeiras semanas do verdo com um saldrio decente, depois passar o resto
das férias em casa.

Elogiei minha filha pela visao clara do que queria e lembrei-a de que a
inteligéncia universal orquestraria 0 modo como seu sonho de verdo se
manifestaria. Ela cuidaria do “o qué”, uma consciéncia superior trataria do
“como”.

Visto que minha filha tem prdtica na arte de pensar e sentir antes da
experiéncia real, lembrei-a apenas de ndo sé estabelecer todo dia uma
intengio de que tal seria aquele verdao — que pessoas ela veria, que eventos
aconteceriam, que locais ela visitaria —, mas também sentir como seria
vivenciar essas coisas. Pedi-lhe para criar a visio em sua mente até ficar tao
clara e real que o pensamento se tornasse a experiéncia, e as sinapses de seu
cérebro comegassem a conectar essas informagdes como se fossem uma
realidade.

Se ela continuasse “sendo” a jovem no dormitério da faculdade com
um sonho de ir para a Itdlia, entdo ainda seria a mesma pessoa vivendo a
mesma realidade. Assim, 14 em marco, ela tinha de comegar a “ser” aquela
jovem que estivera na Itdlia durante metade do verao.

“Sem problema”, disse ela. Minha filha j4 tivera experiéncias como essa
antes, quando quis participar de um videoclipe e quando quis fazer uma
maratona de compras sem limites. Ambas as experiéncias transcorreram em



perfeita elegincia.

A seguir relembrei minha filha: “Vocé nao pode levantar-se depois da
criagio mental dessa experiéncia como a mesma pessoa que era antes de
sentar. Vocé tem que se levantar como se tivesse acabado de passar o verao
mais incrivel de sua vida”.

“Saquei”, disse ela. Minha filha entendeu o lembrete de que era preciso
mudar para um novo estado de ser a cada dia. E, apés cada criagao mental,
ela deveria passar o dia em um estado de 4nimo elevado pela gratidao
gerada por ter tido aquela experiéncia.

Minha filha telefonou algumas semanas depois. “Pai, a universidade
estd oferecendo um curso de verao sobre histéria da arte na Itdlia. Posso
baixar o custo do programa e de todas as despesas de US$ 7 mil para US$
4 mil. Vocé pode ajudar?”

Bem, nio é que eu seja um pai que nio apoia os filhos, mas aquilo nio
me causou a impressao de ser o que ela originalmente havia definido como
meta. Ela estava tentando forcar e controlar o resultado daquele possivel
destino em vez de permitir que o campo quéntico orquestrasse 0s eventos
da forma certa para ela. Aconselhei-a a realmente viver aquela viagem a
[tdlia e pensar, sentir, falar e sonhar “em italiano” até se perder na
experiéncia.

Algumas semanas depois, quando ela ligou novamente, sua empolgacio
era palpdvel. Ela estivera na biblioteca batendo papo com a professora de
histéria da arte, e acabaram falando em italiano; ambas sio fluentes no
idioma. Em dado momento, a professora disse: “Acabei de me lembrar.
Um de meus colegas precisa de alguém para lecionar o nivel bésico de
italiano para alguns alunos americanos que vao estudar na Itdlia nesse
verao’.

E claro que minha filha foi contratada. Veja: ela nio apenas seria paga
para ensinar (com todas as despesas cobertas), como iria a seis cidades
italianas diferentes em seis semanas, passaria a ultima semana em Florenga
e conseguiria estar em casa na segunda metade do verdo. Ela manifestou o
trabalho sonhado e todos os aspectos da visio original.

Nao se trata de uma jovem em busca de uma oportunidade com a
tradicional determinagio tenaz de encontrar um programa — pesquisando
na internet, indo atrds de professores etc. Em vez de seguir a causa e o
efeito, minha filha alterou seu estado de ser a ponto de causar um efeito.
Ela viveu segundo a lei quéntica.

Ao se conectar eletromagneticamente a um destino pretendido que



existia no quantum, seu corpo foi atraido para o evento futuro. A
experiéncia encontrou-a. O resultado foi imprevisivel, chegou de uma
forma que ela jamais esperaria, foi sincrénico, e nao houve divida de que
era resultado de seus esforcos internos.

Pense nisso por um momento. Que oportunidades estio 14 fora
esperando encontrar vocé? Quem vocé estd sendo nesse momento... € em
todos os outros momentos? E sendo desse jeito vocé vai atrair tudo que
deseja?

Vocé consegue mudar seu estado de ser? E, quando habita uma nova
mente, vocé consegue observar um novo destino? As respostas serdo
abordadas no restante deste livro.



Superando seu ambiente

A essa altura, creio que vocé esteja comegando a aceitar a ideia de que a
mente subjetiva tem um efeito sobre o mundo objetivo. Pode até estar
interessado em admitir que um observador pode afetar o mundo
subatomico e influenciar um evento especifico, simplesmente colapsando
um dnico elétron de uma onda de energia em uma particula. Nesse ponto,
vocé também pode acreditar nos experimentos cientificos de mecanica
quéntica que discuti, que provam que a consciéncia controla diretamente o
mundo diminuto dos 4dtomos, pois esses elementos sio constituidos
fundamentalmente de consciéncia e energia. Isso ¢ fisica quintica em agao,
certo?

Mas talvez vocé ainda esteja na divida quanto ao conceito de que sua
mente tem efeitos mensurdveis e reais em sua vida. Vocé pode estar se
perguntando: como ¢ que minha mente pode influenciar eventos
importantes de modo a mudar minha vida? Como posso colapsar elétrons
em um evento especifico chamado de uma nova experiéncia que desejo ter
em algum tempo futuro? Eu nao ficaria surpreso se vocé estiver se
questionando sobre sua capacidade de criar experiéncias reais no mundo
mais amplo da realidade.

Meu objetivo é que vocé entenda e possa ver em agido como seria
possivel haver uma base cientifica para aceitar que seus pensamentos
podem criar sua realidade. Porém, quanto ao incrédulo, gostaria que
cogitasse a possibilidade de que seu modo de pensar afeta diretamente sua
vida.

Continue revisitando pensamentos e sentimentos



familiares e continuara criando a mesma realidade

Se vocé consegue aceitar esse paradigma como uma possibilidade, entao,
por pura légica, também teria de concordar que o seguinte é possivel: para
criar algo diferente daquilo com que estd acostumado em seu mundo
pessoal, vocé tem que mudar o modo como pensa e sente a cada dia.

Sendo, ao pensar e sentir da mesma forma que ontem e anteontem,
vocé continuard a criar as mesmas circunstincias em sua vida, que fardo
com que experimente as mesmas emogoes, que influenciarao vocé a pensar
de modo “equivalente” a essas emogoes.

Assumindo uma posi¢io de risco aqui, permita-me comparar essa
situagdo com o proverbial hamster na roda. Ao pensar continuamente em
seus problemas (consciente ou inconscientemente), vocé s criard mais do
mesmo tipo de dificuldade para si mesmo. E talvez vocé pense tanto em
seus problemas porque foi seu pensamento que inicialmente os criou.
Talvez seus problemas parecam tido reais porque vocé revisita
constantemente os sentimentos familiares que inicialmente geraram o
problema. Se vocé insiste em pensar e sentir de modo equivalente as
circunstincias de sua vida, vocé reafirma essa realidade particular.

Assim, nos préximos capitulos, quero focar no que vocé precisa
entender a fim de mudar.

Para mudar, seja maior que seu ambiente, que seu
corpo e que o tempo

A maioria das pessoas enfoca trés coisas na vida: seu ambiente, seu corpo e
o tempo. Nio apenas focam nesses trés elementos, como pensam igual a
eles. Mas, para quebrar o hédbito de ser vocé mesmo, é preciso pensar maior
do que as circunstancias de sua vida, ser maior do que os sentimentos que
memorizou em seu corpo e viver em uma nova linha de tempo.

Se vocé quer mudar, deve ter um eu idealizado em seus pensamentos —
um modelo que possa emular, que seja diferente do e melhor que o “eu”
que existe hoje em seu ambiente, corpo e tempo particulares. Todo grande
personagem da histéria soube como fazer isso, e vocé pode alcangar a
grandeza em sua vida uma vez que domine os conceitos e técnicas que vém
a seguir.

Neste capitulo, enfocaremos como vocé pode superar seu ambiente e
preparar o terreno para os dois capitulos seguintes, nos quais discutiremos



COMO Superar seu corpo € o tempo.

Nossas memodrias compoem nosso ambiente interno

Antes de comegarmos a falar sobre como é possivel quebrar o hdbito de ser
vocé mesmo, quero apelar a seu bom senso por um momento. Como teve
inicio o hdbito de pensar e sentir da mesma forma repetidamente?

Sé posso responder essa pergunta falando do cérebro — o ponto de
partida de nossos pensamentos e sentimentos. A atual teoria
neurocientifica diz que o cérebro é organizado para refletir tudo o que
sabemos em nosso ambiente. Toda informagio a que fomos expostos ao
longo da vida, na forma de conhecimento e experiéncias, é armazenada nas
conexodes sindpticas do cérebro.

Os relacionamentos com as pessoas que conhecemos, a variedade de
coisas que possuimos e com que estamos familiarizados, os lugares que
visitamos e em que vivemos em tempos diferentes de nossa vida, além da
mirfade de experiéncias que tivemos ao longo dos anos, estao todos
configurados nas estruturas do cérebro. Até o vasto conjunto de acoes e
comportamentos que memorizamos e repetidamente desempenhamos
durante a vida estao gravados nas intrincadas dobras de nossa massa
cinzenta.

Portanto, todas as nossas experiéncias pessoais com pessoas e coisas em
tempo e lugares especificos estao literalmente refletidas nas redes de
neuronios (células nervosas) que compoem nosso cérebro.

Como chamamos coletivamente todas essas “memorias” de pessoas e
coisas que experimentamos em tempos ¢ lugares diferentes de nossa vida?
De ambiente externo. Na maior parte, nosso cérebro é igual ao nosso
ambiente, um registro de nosso passado pessoal, um reflexo da vida que
tivemos.

Durante as horas de vigilia, enquanto interagimos rotineiramente com
os diversos estimulos de nosso mundo, nosso ambiente externo ativa virios
circuitos cerebrais. Como consequéncia dessa resposta quase que
automdtica, comegamos a pensar (e reagir) igual ao nosso ambiente. A
medida que o ambiente nos faz pensar, redes familiares de células nervosas
disparam aquelas experiéncias prévias refletidas, ji conectadas no cérebro.
Em esséncia, pensamos automaticamente, de maneiras familiares derivadas
de memdrias passadas.

Se os seus pensamentos determinam sua realidade e vocé continua a ter



os mesmos pensamentos (que sao um produto e reflexo do ambiente), vocé
continuard a produzir a mesma realidade, dia apdés dia. Assim, seus
pensamentos e sentimentos internos correspondem exatamente a sua vida
externa, pois ¢ sua realidade exterior — com todos seus problemas,
condig¢des e circunstincias — que influencia como vocé pensa e sente em
sua realidade interior.

Memodrias familiares “mentalizam” a reproducao das
mesmas experiéncias

Todos os dias, quando vocé vé as mesmas pessoas (seu chefe, por exemplo,
e sua esposa e filhos), faz as mesmas coisas (dirige até o trabalho, executa as
tarefas didrias e faz a mesma atividade fisica), vai aos mesmos locais (seu
café preferido, a mercearia que frequenta e seu local de trabalho) e olha
para os mesmos objetos (seu carro, sua casa, sua escova de dentes... e até
seu préprio corpo), suas memorias familiares relacionadas ao mundo
conhecido o levam a “mentalizar” a reproduc¢io das mesmas experiéncias.

Poderiamos dizer que o ambiente estd de fato controlando sua mente.
Como a definicdo neurocientifica de mente é cérebro em agio, vocé
repetidamente reproduz o mesmo nivel mental ao “mentalizar” quem vocé
pensa que é em referéncia a0 mundo externo. Sua identidade fica definida
por todas as coisas externas, pois vocé se identifica com todos os elementos
que compdem seu mundo exterior. Assim, vocé estd observando sua
realidade com uma mente que ¢é igual a ela; portanto, vocé colapsa as
infinitas ondas de probabilidades do campo quéntico em eventos que
refletem a mente que vocé usa para experimentar sua vida. Vocé cria mais
do mesmo.

Talvez vocé nao pense que seu ambiente e seus pensamentos sejam tio
rigidamente semelhantes e que sua realidade seja tao facilmente
reproduzida. Mas, quando considera que seu cérebro é um registro
completo de seu passado e sua mente é o produto de sua consciéncia, em
certo sentido vocé estaria sempre pensando no passado. Ao responder com
o mesmo hardware cerebral que corresponde ao que vocé lembra, vocé estd
criando um nivel mental idéntico ao do passado, pois seu cérebro estd
disparando automaticamente circuitos existentes para refletir tudo o que
vocé jd sabe, experimentou e, portanto, pode prever. De acordo com a lei
quéntica (que, a propésito, ainda assim trabalha para vocé), seu passado
agora estd se tornando seu futuro.



Raciocine: quando pensa a partir de suas memorias passadas, vocé sé
pode criar experiéncias passadas. Todos os “conhecidos” de sua vida levam
seu cérebro a pensar e sentir de maneira familiar; assim, criando resultados
conheciveis, vocé reafirma continuamente sua vida como a conhece. E,
como seu cérebro ¢ igual a seu ambiente, a cada manha seus sentidos
conectam vocé a mesma realidade e iniciam a mesma corrente de
consciéncia.

Todos os dados sensoriais do mundo exterior processados por seu
cérebro (via visio, olfato, audicio, tato e paladar) ativam seu cérebro a
pensar igual a todas as coisas familiares em sua realidade. Vocé abre os
olhos e sabe que a pessoa deitada a seu lado é sua esposa devido as
experiéncias de vocés juntos no passado. Vocé ouve um latido do lado de
fora do quarto e sabe que é seu cachorro querendo dar uma volta na rua.
Vocé sente uma dor nas costas e lembra que é a mesma dor sentida ontem.
Vocé associa seu mundo familiar, exterior, a quem vocé pensa que ¢,
lembrando de si mesmo nessa dimensio, nesse tempo e espaco particulares.

Nossas rotinas: plugando no passado

O que a maioria de nés faz todas as manhis apds sermos plugados a
realidade por esses lembretes sensoriais de quem somos, onde estamos etc?
Bem, permanecemos plugados nesse eu do passado seguindo um conjunto
inconsciente, extremamente rotineiro, de comportamentos automaticos.

Por exemplo, vocé provavelmente acorda no mesmo lado da cama,
coloca o roupao do mesmo jeito de sempre, olha-se no espelho para
lembrar quem ¢ e toma banho seguindo uma rotina automdtica. Em
seguida, se arruma para ter a aparéncia esperada por todos e escova os
dentes da maneira usual memorizada. Bebe café em sua caneca favorita e
come o desjejum costumeiro de cereais. Coloca a jaqueta que sempre usa e
inconscientemente fecha o ziper.

A seguir, dirige automaticamente até o trabalho por uma rota
conveniente, costumeira. No trabalho, faz as coisas usuais que memorizou
como fazer muito bem. V& as mesmas pessoas, que ativam as mesmas
reacoes emocionais, o que faz com que vocé tenha os mesmos pensamentos
sobre essas pessoas, seu trabalho e sua vida.

Mais tarde, volta para casa apressadamente para poder comer as pressas,
para se apressar para assistir seu programa de TV favorito, para ir correndo
para a cama, para poder se apressar e fazer tudo isso de novo. Seu cérebro



mudou alguma coisa que seja nesse dia?

Por que vocé espera secretamente que algo diferente acontega em sua
vida quando tem os mesmos pensamentos, executa as mesmas agoes €
experimenta as mesmas emocoes todo santo dia? Nio ¢é essa a definicio de
insanidade? Todos nds ficamos presos nesse tipo de vida limitada uma vez
que outra. Agora vocé entende por qué.

No exemplo acima, é seguro dizer que vocé estd reproduzindo o mesmo
nivel mental todos os dias. E, se 0 mundo quéintico mostra que o ambiente
é uma extensio de sua mente (e que mente e matéria s3o uma tnica coisa),
entio, enquanto sua mente permanecer a mesma, sua vida ficard no “status
quo”.

Assim, se o ambiente permanece o mesmo e vocé reage pensando da
mesma forma, de acordo com o modelo quantico da realidade, vocé nao
deveria criar mais do mesmo? Pense da seguinte forma: os dados
permanecem os mesmos; portanto, o resultado tem que ser o mesmo.
Como entio vocé pode criar algo novo:

Conectado a tempos dificeis

Existe uma outra possivel consequéncia que devo mencionar no caso de
vocé continuar a disparar os mesmos padroes neurais ao viver sua vida do
mesmo jeito todos os dias. Cada vez que responde 2 sua realidade familiar
recriando a mesma mente (ou seja, estimulando as mesmas células nervosas
para fazer o cérebro trabalhar do mesmo jeito), vocé “conecta” seu cérebro
para que corresponda as condicoes habituais de sua realidade pessoal,
sejam elas boas ou mis.

Existe um principio de neurociéncia chamado lei de Hebb.
Basicamente, afirma que “células nervosas que disparam juntas,
permanecem conectadas”. A teoria de Hebb demonstra que, se vocé ativa
repetidamente as mesmas células nervosas, a cada vez que elas forem
acionadas ficard mais fdcil para que disparem em unissono de novo.
Consequentemente, esses neurdnios desenvolverdo um relacionamento de

longo prazo.2

Assim, quando uso o termo conectado, significa que agrupamentos de
neurdnios dispararam tantas vezes do mesmo modo que se organizaram em
padroes especificos de conexdes duradouras. Quanto mais essas redes de
neurdnios disparam, mais se conectam em rotas estdticas de atividade.
Com o tempo, o pensamento, comportamento ou sentimento repetido



frequentemente — qualquer que seja ele — se tornard um hdbito
inconsciente, automdtico. Quando seu ambiente influencia sua mente a
esse ponto, seu habito torna-se seu habitat.

Assim, se continua pensando os mesmos pensamentos, fazendo as
mesmas coisas e sentindo as mesmas emogoes, vocé comega a conectar seu
cérebro em um padrio definido que é o reflexo direto de sua realidade
definida. Consequentemente, ficard mais ficil e natural para vocé
reproduzir a mesma mente momento apds momento.

Esse ciclo inocente de respostas faz com que seu cérebro e sua mente
reforcem ainda mais a realidade particular que é o seu mundo exterior.
Quanto mais vocé dispara os mesmos circuitos reagindo a sua vida externa,
mais vocé conecta seu cérebro para que seja igual ao seu mundo pessoal.
Vocé ficard neuroquimicamente ligado as condicoes de sua vida. Com o
tempo, comegard a pensar “dentro da caixa”, pois seu cérebro ird disparar
um conjunto definido de circuitos que entdo vao criar uma assinatura
mental muito especifica. Essa assinatura é chamada personalidade.

Como vocé forma o habito de ser vocé mesmo

Como efeito da habituacao neural, as duas realidades da mente interior e
do mundo externo parecem se tornar praticamente insepardveis. Por
exemplo, se vocé jamais consegue parar de pensar em seus problemas,
entdo sua mente e sua vida fundem-se como uma s6. O mundo objetivo
agora ¢é tonalizado pelas percepgdes de sua mente subjetiva, e com isso a
realidade adapta-se continuamente. Vocé fica perdido na ilusao do sonho.

Vocé poderia chamar isso de rotina, e todos nds caimos nela, mas a
coisa vai muito mais fundo: nao apenas nossas a¢oes, mas também nossas
atitudes e nossos sentimentos tornam-se repetitivos. Vocé criou o hdbito
de ser vocé mesmo ao se tornar de certo modo escravo de seu ambiente.
Seu pensamento ficou igual as condigbes de sua vida; assim, como
observador quéntico, vocé estd criando uma mente que apenas reafirma
essas circunstincias em sua realidade especifica. Tudo o que vocé estd
fazendo é reagir a seu mundo externo, conhecido e imutével.

De uma forma muito real, vocé se tornou um efeito das circunstincias
externas. Vocé se permitiu desistir do controle de seu destino.
Diferentemente do personagem de Bill Murray no filme Feitico do tempo,
vocé nem mesmo luta contra a incessante monotonia do que vocé parece e
do que sua vida se tornou. Pior, vocé nio ¢é vitima de alguma forga



misteriosa e invisivel que o colocou nesse loop repetitivo — vocé é o criador
do loop.

A boa noticia é que, como foi vocé quem criou o loop, vocé pode optar
por dar fim nele.

O modelo quantico da realidade diz que, para mudar nossa vida,
devemos fundamentalmente mudar nosso modo de pensar, agir e sentir.
Devemos mudar nosso estado de ser. Porque nossa maneira de pensar,
sentir e nos comportarmos ¢ em esséncia nossa personalidade, é a nossa
personalidade que cria nossa realidade pessoal. Portanto, para criar uma
nova realidade pessoal, uma vida nova, devemos criar uma nova
personalidade; devemos nos tornar outra pessoa.

Mudar, entao, é “ser” maior que nossas circunstincias atuais, maior que
0 nosso ambiente.

Grandeza é agarrar-se a um sonho
independentemente do ambiente

Antes de eu comegar a explorar os modos pelos quais vocé pode pensar
maior do que seu ambiente e assim quebrar o hdbito de ser vocé mesmo,
quero lembri-lo de uma coisa.

E possivel pensar maior do que sua presente realidade, e os livros de
histéria estdo repletos de nomes de pessoas que fizeram isso, homens e
mulheres como Martin Luther King Jr., William Wallace, Marie Curie,
Mahatma Gandhi, Thomas Edison e Joana D’Arc. Cada um desses
individuos tinha em sua mente o conceito de uma futura realidade que
existia como potencial no campo quéntico. A visio estava viva em um
mundo interior de possibilidades além dos sentidos, e, com o tempo, cada
uma dessas pessoas transformou essas ideias em realidade.

Como trago comum, todas tinham um sonho, visao ou objetivo muito
maior do que elas. Todas acreditavam em um destino futuro que era tao
real em suas mentes que comegaram a viver como se esse sonho jd estivesse
acontecendo. Elas nao podiam ver, ouvir, saborear, cheirar ou palpar o
sonho, mas estavam tao possuidas por ele que agiam de modo
correspondente a realidade potencial a frente do tempo. Em outras
palavras, comportavam-se como se o que visualizavam jd fosse realidade.

Por exemplo, a autoridade imperialista que mantinha a India sob
governo colonial no inicio do século 20 era desmoralizante para os
indianos. Apesar disso, Gandhi acreditava em uma realidade que ainda nao



estava presente na vida de seu povo. Ele defendia ardentemente os
conceitos de igualdade, liberdade e nao violéncia com uma convicgio
inabaldvel.

Ainda que Gandhi defendesse a liberdade para todos, a realidade da
tirania e do controle britdnico 4 época era muito diferente. As crengas
convencionais daquele tempo contrastavam com suas esperangas e
aspiracoes. Embora a experiéncia de liberdade nao fosse uma realidade
quando Gandhi comecou a agir para mudar a India, ele nio deixou que
evidéncias externas de adversidade o influenciassem a desistir de seu ideal.

Por um longo tempo, a maior parte do retorno do mundo externo nao
mostrou a Gandhi que ele estivesse fazendo diferenga. Mas raramente ele
permitia que as condigoes do ambiente controlassem seu modo de ser. Ele
acreditava em um futuro que ainda nio conseguia ver ou experimentar
com os sentidos, mas que estava tio vivo em sua mente que ele nio
conseguia viver de nenhum outro modo. Gandhi adotou uma nova vida
futura enquanto fisicamente vivia na vida presente. Ele entendeu que o
modo como pensava, agia e sentia alteraria as condicoes atuais de seu
ambiente. E por fim a realidade comecou a mudar como resultado de seus
esforcos.

Quando nosso comportamento combina com nossas intengées, quando
nossas acoes sao iguais aos nossos pensamentos, quando nossa mente e
nosso corpo trabalham juntos, quando nossas palavras e agdes estdao
alinhadas. .. existe um poder imenso por trds de cada individuo.

Gigantes da histéria: por que seus sonhos eram
“irrealistas e sem sentido”

Os maiores individuos da histdria estavam  inabalavelmente
comprometidos com um destino futuro, sem qualquer necessidade de uma
resposta imediata do ambiente. Para eles nao importava que ainda nio
tivessem recebido alguma indicagio sensorial ou prova fisica da mudancga
que queriam; devem ter “mentalizado” diariamente a realidade que eles
enfocavam. Suas mentes estavam a frente de seu ambiente atual, pois o
ambiente em que se encontravam nao mais controlava seus pensamentos.
Na verdade, eles estavam a frente de seu tempo.

Outro elemento fundamental compartilhado por todos esses
personagens célebres é que tinham claro em mente exatamente o que
queriam que acontecesse. (Lembre-se: deixamos o como para uma mente



superior, e eles deviam saber disso.)

Pois bem, algumas pessoas da época podem té-los chamados de
irrealistas. De fato, eles eram completamente irrealistas, bem como seus
sonhos. O evento que estavam adotando em pensamento, agio e emog¢io
nao era realista, pois a realidade ainda nao havia ocorrido. Os ignorantes e
os céticos também podem ter dito que suas visdes nao faziam sentido, e
esses opositores estariam corretos — uma visao da realidade futura era “sem
sentido”, existia em uma realidade além dos sentidos.

Tomando outro exemplo, Joana D’Arc foi considerada insensata, até
mesmo insana. Suas ideias desafiavam as crengas da época e fizeram dela
uma ameaca ao sistema politico vigente. Mas, quando sua visio se
manifestou, ela foi considerada profundamente virtuosa.

Quando uma pessoa tem um sonho independente do ambiente, isso é
grandeza. A seguir, veremos que superar o ambiente estd
indissociavelmente ligado a superar o corpo e o tempo. No caso de
Gandhi, ele nio foi influenciado pelo que estava acontecendo em seu
mundo exterior (ambiente), nio se preocupou com o que sentia e o que
aconteceria com ele (corpo) e nao se importou com o quanto demoraria
para concretizar o sonho de liberdade (tempo). Ele simplesmente sabia que
mais cedo ou mais tarde todos esses elementos se curvariam a suas
intengoes.

No caso de todos os gigantes da histéria, é possivel que suas ideias se
desenvolvessem no laboratério de suas mentes a tal ponto que, para seus
cérebros, fosse como se a experiéncia jd tivesse ocorrido? Vocé também
pode mudar quem ¢é apenas pelo pensamento?

Ensaio mental: como nossos pensamentos podem se
tornar nossa experiéncia

A neurociéncia comprovou que podemos mudar nosso cérebro — e,
portanto, nossos comportamentos, atitudes e crencas — simplesmente
pensando de modo diferente (em outras palavras, sem mudar nada em
nosso ambiente). Por meio de ensaio mental (imaginar repetidamente a
execugao de uma agio), os circuitos cerebrais conseguem se organizar para
refletir nossos objetivos. Podemos tornar nossos pensamentos tao reais que
o cérebro muda para parecer que o evento ji se tornou uma realidade
fisica. Podemos mudar o cérebro para que fique a frente de qualquer
experiéncia real em nosso mundo externo.



Aqui estd um exemplo. Em Evolve Your Brain, discuto como individuos
de uma pesquisa que ensaiaram exercicios ao piano mentalmente para uma
das maos durante duas horas ao dia por cinco dias (jamais realmente
tocando nessas teclas) exibiram praticamente as mesmas alteragdes
cerebrais que as pessoas que fisicamente executaram movimentos idénticos

dos dedos em um teclado de piano durante 0 mesmo periodo de tempo.¢
Varreduras funcionais do cérebro mostraram que todos os participantes
ativaram e expandiram grupamentos de neur6nios na mesma drea
especifica do cérebro. Em esséncia, o grupo que ensaiou mentalmente a
prética de escalas e acordes desenvolveu praticamente o mesmo ntimero de
circuitos cerebrais que o grupo que se engajou fisicamente na atividade.

Esse estudo demonstra dois pontos importantes. Nao sé podemos
mudar nosso cérebro simplesmente se pensarmos de modo diferente,
como, quando estamos focados e decididos, o cérebro nio reconhece a
diferencga entre o mundo interno da mente e o que experimentamos no
ambiente externo. Nossos pensamentos podem se tornar nossa experiéncia.

Essa nogao ¢é critica para o sucesso ou o fracasso em seu esfor¢o para
substituir hdbitos antigos (podar antigas conexoes neurais) por novos (fazer
brotar novas redes neurais). Assim, vamos olhar mais de perto como
ocorreu a mesma sequéncia de aprendizado naquelas pessoas que
praticaram mentalmente, mas que jamais tocaram quaisquer notas
fisicamente.

Ao adquirirmos uma aptidao, seja fisica ou mentalmente, existem quatro
elementos que todos nés utilizamos para mudar nosso cérebro: aprender o
conhecimento, receber instru¢oes préticas, prestar atencio e repetir.

Aprender é fazer conexoes sindpticas; a instrugio envolve o corpo a fim
de se ter uma nova experiéncia que enriquece ainda mais o cérebro.
Quando também prestamos atengio e repetimos nossa nova aptidao
diversas vezes, nosso cérebro muda.

O grupo que tocou as escalas e acordes fisicamente desenvolveu novos
circuitos cerebrais porque seguiu essa férmula.

Os participantes que ensaiaram mentalmente também seguiram essa
férmula, sé6 que nio tiveram o corpo envolvido fisicamente. Na mente,
foram tranquilamente capazes de se imaginar tocando piano.

Lembre: depois de esses individuos praticarem mentalmente vdrias e



vérias vezes, seus cérebros mostraram as mesmas alteragdes neuroldgicas
dos participantes que de fato tocaram piano. Foram forjadas novas redes de
neurdnios (redes neurais), demonstrando que na verdade eles j4 tinham se
engajado na prdtica de escalas e acordes de piano sem a real experiéncia
fisica. Poderiamos dizer que seus cérebros “existiram no futuro”, a frente
do evento fisico de tocar piano.

Devido ao nosso lobo frontal aumentado e nossa aptidao singular para
tornar os pensamentos mais reais do que qualquer coisa, o prosencéfalo
pode naturalmente “reduzir o volume” do ambiente externo para que nada
mais seja processado a ndo ser um Unico pensamento focado. Esse tipo de
processamento interno nos permite ficar tao envolvidos em nossas imagens
mentais que o cérebro modifica suas conexdes sem ter experimentado o
evento real. Quando conseguimos mudar nossa mente independentemente
do ambiente e a seguir adotar firmemente um ideal com concentragio
sustentada, o cérebro fica a frente do ambiente.

Isso é ensaio mental, uma ferramenta importante para quebrarmos o
habito de sermos nés mesmos. Se pensamos repetidamente em alguma
coisa e excluimos todo o resto, chegamos ao ponto em que o pensamento
se torna a experiéncia. Quando isso ocorre, o hardware neural ¢é
reconectado para refletir o pensamento como a experiéncia. Esse é o
momento em que nosso pensamento muda nosso cérebro e, com isso,
nossa mente.

Entender que a alteragdo neuroldégica pode ocorrer na auséncia de
interagoes fisicas com o ambiente é crucial para o éxito em quebrarmos o
hdbito de sermos nés mesmos. Considere as implicagoes mais amplas do
experimento com o exercicio dos dedos. Se aplicamos o mesmo processo —
ensaio mental — em qualquer coisa que queremos fazer, podemos mudar
nosso cérebro, colocando-o a frente de qualquer experiéncia concreta.

Se conseguir influenciar seu cérebro para que mude antes de vocé
experimentar um evento futuro desejado, vocé criard os circuitos neurais
apropriados que lhe permitiraio comportar-se em linha com a intenc¢ao
antes de ela tornar-se realidade em sua vida. Mediante o ensaio mental
repetido de uma maneira melhor de pensar, agir ou ser, vocé “instalard” o
hardware neural necessirio para prepard-lo fisiologicamente para o novo
evento.

De fato, vocé fard mais que isso. O hardware do cérebro, conforme a
analogia que uso neste livro, refere-se as estruturas fisicas e anatomia, do
conjunto até os neurdnios. Se vocé mantém-se instalando, reforcando e



aprimorando seu hardware neurolégico, o resultado final dessa repetigio é
uma rede neural — na realidade, um novo programa de soffware. A exemplo
dos softwares de computador, esse programa (por exemplo, um
comportamento, atitude ou estado emocional) roda automaticamente.

Assim, vocé cultiva o cérebro para ficar pronto para a nova experiéncia
e, francamente, tem a mente a postos, de modo a poder enfrentar o
desafio. Quando muda sua mente, seu cérebro muda; quando muda seu
cérebro, sua mente muda.

Entio, quando chegar a hora de demonstrar uma visao contrdria as
condi¢bes ambientais existentes, é bem possivel que vocé ja esteja
preparado para pensar e agir com uma convicgdo firme e inabaldvel. De
fato, quanto mais vocé formula uma imagem de seu comportamento em
um evento futuro, mais fdcil fica implementar um novo jeito de ser.

Sendo assim, vocé consegue acreditar em um futuro que ainda nao vé
ou vivencia com seus sentidos, mas que visualizou tanto em sua mente que
seu cérebro de fato mudou, parecendo que a experiéncia jd aconteceu antes
do evento fisico no ambiente externo? Se vocé consegue, entdo seu cérebro
nao é mais um registro do passado, mas se tornou um mapa do futuro.

Agora que vocé sabe que pode mudar seu cérebro pensando de forma
diferente, é possivel mudar seu corpo para também “parecer” que ele teve
uma experiéncia antes das circunstincias reais pretendidas? Sua mente tem
tamanho poder? Fique ligado.



Superando seu corpo

Ninguém pensa em um védcuo. Cada vez que vocé tem um pensamento, hd
uma rea¢io bioquimica no cérebro — vocé produz uma substincia quimica.
E, como vocé aprenderd, o cérebro entio libera sinais quimicos especificos
para o corpo, onde eles atuam como mensageiros do pensamento. Quando
o corpo recebe mensagens quimicas do cérebro, ele obedece
instantaneamente, iniciando uma série de reagoes correspondentes,
alinhadas diretamente com o que o cérebro estd pensando. O corpo envia
imediatamente uma mensagem para o cérebro, confirmando que agora ele
estd se sentindo exatamente igual ao que o cérebro estd pensando.

Para entender esse processo — como vocé normalmente pensa igual a
seu corpo e como formar uma nova mente — é preciso primeiro avaliar o
papel que o cérebro e sua quimica desempenham em sua vida. Nas tltimas
décadas, descobrimos que o cérebro e o restante do corpo interagem via
poderosos sinais eletroquimicos. Entre nossas orelhas existe uma imensa
inddstria quimica que orquestra uma mirfade de fungées corporais. Mas
relaxe, isso serd a aula bdsica de “quimica cerebral”, e vocé sé precisard
conhecer uns poucos termos.

Todas as células possuem pontos receptores na superficie externa que
recebem informacio de fora de suas fronteiras. Quando ocorre uma
correspondéncia na quimica, frequéncia e carga elétrica entre um ponto
receptor e um sinal vindo de fora, a célula fica “ligada” para executar certas
tarefas.

ATIVIDADES CELULARES
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FIGURA 3A. Uma célula com pontos receptores que recebem informagéo vital
proveniente de fora da célula. O sinal pode influenciar a célula a executar uma
miriade de func¢des bioldgicas.

Neurotransmissores, neuropeptideos e hormoénios siao as substincias
quimicas de causa e efeito para a atividade cerebral e o funcionamento do
corpo. Esses trés tipos de substidncias quimicas, chamadas ligantes,
conectam-se e interagem com a célula ou a influenciam em questio de
milissegundos.

NEUROTRANSMISSORES sd0 mensageiros quimicos que basicamente
enviam sinais entre células nervosas, permitindo a comunica¢io entre o
cérebro e o sistema nervoso. Existem diferentes tipos de
neurotransmissores, ¢ cada um ¢é responsdvel por uma atividade especifica.
Alguns estimulam o cérebro, outros o deprimem, enquanto outros nos
deixam sonolentos ou despertos. Eles podem mandar um neur6nio
desprender-se de sua conexio atual ou fazé-lo colar-se melhor a presente
conexio. Podem inclusive alterar a mensagem enquanto ela é enviada a um
neurdnio, reescrevendo-a, de modo que uma diferente mensagem seja
entregue a todas as células nervosas conectadas.



NEUROPEPTIDEOS, o segundo tipo de ligante, constituem a maioria dos
mensageiros. A maior parte é produzida em uma estrutura do cérebro
chamada hipotdlamo (estudos recentes mostram que nosso sistema
imunolégico também produz neuropeptideos). Essas substincias quimicas
passam pela glandula pituitdria, que a seguir libera uma mensagem
quimica com instru¢oes especificas para o corpo.

Quando os neuropeptideos chegam a corrente sanguinea, acoplam-se as
células de vdrios tecidos (principalmente glindulas) e entio ativam o
terceiro tipo de ligante, os HORMONIOS, que posteriormente nos
influenciam a sentir de determinadas maneiras. Os neuropeptideos e os
hormoénios sio as substincias quimicas responsdveis por nossos
sentimentos.

Para os nossos propdsitos, pense nos neurotransmissores como
mensageiros quimicos essencialmente do cérebro e da mente; nos
neuropeptideos como sinalizadores quimicos que servem de ponte entre o
cérebro e o corpo para nos fazer sentir da maneira como pensamos; e nos
hormoénios como as substincias quimicas relacionadas aos sentimentos
principalmente no corpo.

VISAO GERAL DO PAPEL DOS LIGANTES NO CEREBRO E NO CORPO
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Figura 3B. Neurotransmissores sdo os diversos mensageiros quimicos entre os
neurdnios. Neuropeptideos sao transportadores quimicos que sinalizam diferentes
glandulas do corpo para que produzam horménios.

Por exemplo, quando vocé tem uma fantasia sexual, os trés fatores sio
convocados a agdo. Primeiro, quando vocé comeca a ter uns pensamentos,
seu cérebro ati¢a alguns neurotransmissores que ativam uma rede de
neurdnios, que por sua vez cria imagens em sua mente. Essas substincias
quimicas entdo estimulam a liberacio de neuropeptideos especificos em
sua corrente sanguinea. Quando chegam as glandulas sexuais, esses
peptideos grudam nas células desses tecidos, ativam seu sistema hormonal,
e — pronto — as coisas comegam a acontecer. Vocé tornou os pensamentos



da fantasia tdo reais em sua mente que seu corpo comega a ficar preparado
para uma experiéncia sexual verdadeira (a frente do evento). Assim ¢ a
poderosa correlagio entre mente e corpo.

Da mesma maneira, se vocé comegasse a pensar em confrontar seu filho
adolescente sobre o novo amassado no carro, seus neurotransmissores
iniciariam o processo do pensamento em seu cérebro para produzir um
nivel mental especifico, seus neuropeptideos sinalizariam quimicamente a
seu corpo de forma especifica, e vocé comecaria a se sentir um pouco
irritado. Quando os peptideos chegassem as glindulas adrenais, elas seriam
incitadas a liberar os hormoénios adrenalina e cortisol — e vocé entio se
sentiria definitivamente exaltado. Do ponto de vista quimico, seu corpo
estaria preparado para a batalha.

O loop dos pensamentos e sentimentos

Para os diferentes pensamentos que vocé tem, seus circuitos cerebrais
disparam sequéncias, padrdes e combina¢des correspondentes que entio
geram niveis mentais iguais aqueles pensamentos. Quando essas redes
especificas de neurdnios sio ativadas, o cérebro produz substincias
quimicas especificas com a exata assinatura correspondente a esses
pensamentos, a fim de que vocé possa sentir-se como estava pensando.

Portanto, quando tem pensamentos grandiosos, amorosos ou alegres,
vocé produz substincias quimicas que o fazem sentir-se grandioso,
amoroso ou alegre. O mesmo ¢ vélido se vocé tem pensamentos negativos,
de temor ou impaciéncia. Em uma questao de segundos, vocé comega a se
sentir negativo, ansioso ou impaciente.

Existe uma sincronia entre cérebro e corpo ocorrendo a cada instante.
De fato, quando comegamos a nos sentir do modo como estamos
pensando — pois o cérebro estd em constante comunicagio com o corpo —,
comegamos a pensar do modo como o corpo estd se sentindo. O cérebro
monitora constantemente o0 modo como o corpo estd se sentindo. Baseado
na resposta quimica recebida, o cérebro gera mais pensamentos que
produzem substincias quimicas correspondentes a0 modo como o corpo
estd se sentindo, de modo que primeiro comegamos a nos sentir de acordo
com 0 que pensamos € a seguir pensamos conforme como nos sentimos.

CICLO DOS PENSAMENTOS E SENTIMENTOS
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Figura 3C. O relacionamento neuroquimico entre cérebro e corpo. Quando vocé tem
certos pensamentos, o cérebro produz substéncias quimicas que fazem com que vocé
se sinta exatamente da maneira como estava pensando. Ao sentir-se da forma como
pensa, vocé comega a pensar conforme se sente. Esse ciclo continuo cria um loop de
retorno chamado “estado de ser”.

Vamos nos aprofundar nessa ideia ao longo do livro, mas considere que os
pensamentos relacionam-se principalmente com a mente (e o cérebro), e os
sentimentos estdo conectados ao corpo. Portanto, quando os sentimentos
do corpo alinham-se aos pensamentos de um estado mental particular,
mente e corpo trabalham juntos como um s6. E, como vocé vai lembrar,
quando mente e corpo estio em unissono, o produto final é denominado
“estado de ser”. Poderiamos dizer ainda que o processo de continuamente
pensar e sentir e sentir e pensar cria um estado de ser que produz efeitos
em nossa realidade.

Um estado de ser significa que nos acostumamos a um estado mental-
emocional, um modo de pensar e um modo de sentir que se tornaram
parte de nossa autoidentidade. Assim, descrevemos quem somos pelo
modo como pensamos (e, portanto, nos sentimos) ou sOmMos No presente
momento. Estou furioso, estou sofrendo, estou inspirado, estou inseguro,
estou pessimista. ..



No entanto, ao se passar anos tendo certos pensamentos e entio
sentindo-se do mesmo modo, e dai pensando igual a esses sentimentos (o
hamster na roda), cria-se um estado de ser memorizado no qual podemos
declarar enfaticamente nossa afirmagao de eu sou como algo absoluto. Isso
significa que estamos no ponto em que nos definimos como esse estado de
ser. Nossos pensamentos e sentimentos fundiram-se.

Por exemplo, dizemos: sempre fui preguicoso, sou uma pessoa ansiosa,
sou normalmente inseguro de mim, tenho problemas para me dar valor,
tenho pavio curto e sou impaciente, realmente nio sou 14 muito inteligente
etc. E esses sentimentos particulares memorizados contribuem para todos
0s nossos tragos de personalidade.

Aviso: quando os sentimentos tornam-se maneiras de pensar, ou se nao
conseguimos pensar maior do que nos sentimos, jamais podemos mudar.
Mudar ¢ pensar maior do que a forma como nos sentimos. Mudar ¢ agir
de forma maior do que os sentimentos do eu memorizado. Isso é ser maior
do que o corpo.

Como exemplo pritico, digamos que vocé estd dirigindo para o
trabalho de manha e comega a pensar no encontro acalorado que teve uns
dias atrds com um colega de trabalho. Ao ter pensamentos associados
aquela pessoa e a experiéncia especifica, seu cérebro comeca a liberar
substincias quimicas que circulam por seu corpo. Muito rapidamente,
vocé comeca a se sentir exatamente da forma como estd pensando.
Provavelmente vocé fica furioso.

Seu corpo envia uma mensagem de volta para o cérebro, dizendo: é
sim, estou me sentindo realmente furioso. Claro que seu cérebro, que se
comunica constantemente com O COrpo € monitora sua organizagao
quimica interna, ¢ influenciado pela mudanga stibita no modo como vocé
se sente. Como resultado, vocé comega a pensar de modo diferente. (No
momento em que vocé comega a se sentir do modo como pensa, comega a
pensar do modo como se sente.) Inconscientemente, vocé refor¢a o mesmo
sentimento ao ter pensamentos continuos de raiva e frustragio, que entio
fazem vocé sentir-se ainda mais furioso e frustrado. De fato, seus
sentimentos agora controlam seus pensamentos. Agora seu corpo dirige sua
mente.

Com a continuidade do ciclo, seus pensamentos raivosos produzem
mais sinais quimicos para o corpo, que ativam as substincias adrenais
associadas aos sentimentos de raiva. Af vocé fica enraivecido e agressivo.
Vocé sente o rosto avermelhar, o estdbmago dd um nd, a cabega lateja, e os



musculos comecam a se retesar. Quando todos esses sentimentos
inflamados inundam o corpo e alteram sua fisiologia, o coquetel quimico
dispara um conjunto de circuitos no cérebro, fazendo que vocé pense igual
as emocgoes.

Agora, na privacidade de sua mente, vocé estd xingando seu colega de
dez jeitos diferentes. Indignado, evoca uma ladainha de eventos passados
que validam a incomodagio atual, d4 tratos & bola numa carta relatando
todas as reclamacoes que sempre quis apresentar. Em sua mente, vocé jd
encaminhou a carta ao seu chefe antes mesmo de chegar ao trabalho. Sai
do carro aturdido, enlouquecido, com vontade de matar. Estd ai o modelo
ambulante de uma pessoa furiosa... e tudo comegou com um dnico
pensamento. Nesse momento, parece impossivel pensar maior do que a
forma como vocé se sente — e por isso ¢ tao dificil mudar.

O resultado dessa comunicac¢io ciclica entre seu cérebro e seu corpo é
que vocé tende a reagir de forma previsivel nesse tipo de situa¢io. Vocé
cria padroes dos mesmos pensamentos e sentimentos familiares, comporta-
se inconscientemente de modo automético e fica atolado nessas rotinas. E
assim que o “vocé” quimico funciona.

Sua mente controla seu corpo? Ou seu corpo
controla sua mente?

Por que ¢é tao dificil mudar?

Imagine que sua mae adorava sofrer, e mediante longa observa¢ao vocé
inconscientemente viu que esse padrio de comportamento permitia que
ela conseguisse o que queria da vida. Vamos dizer também que vocé teve
algumas experiéncias dolorosas na vida, que criaram um bocado de
sofrimento para vocé. Essas memorias ainda desencadeiam uma reagao
emocional, centrada em uma pessoa especifica, em um local particular e
em determinado periodo de sua vida. Vocé pensou bastante no passado, e
essas memorias de algum modo sio ficeis de recordar, até mesmo
automdticas. Agora, imagine que por mais de vinte anos vocé praticou
pensar e sentir, sentir e pensar em termos de sofrimento.

Na realidade, vocé nao precisa mais pensar no evento passado para criar
o sentimento. Parece que vocé nio consegue pensar ou agir de nenhuma
outra forma a nao ser aquela como sempre sentiu. Vocé memorizou o
sofrimento por seus pensamentos e sentimentos recorrentes — aqueles
relacionados ao incidente, bem como a outros acontecimentos em sua



vida. Seus pensamentos sobre vocé mesmo e sua vida tendem a ser
matizados por sentimentos de vitimiza¢ao e pena de si mesmo. Repetir os
mesmos pensamentos e sentimentos que vocé cortejou por mais de vinte
anos condicionou seu corpo a lembrar do sentimento de sofrimento sem
muito pensamento consciente. Isso agora parece muito natural e normal. E
quem vocé é. E, sempre que tenta mudar algo, é como se a estrada
retornasse para vocé. Vocé volta diretamente para o seu antigo eu.

O que a maioria das pessoas nio sabe é que, quando pensam em uma
experiéncia de carga emocional intensa, fazem o cérebro disparar nas exatas
sequéncias e nos padroes de antes; estimulam e conectam o cérebro no
passado ao reforgar esses circuitos em redes ainda mais interligadas.
Também duplicam as mesmas substincias quimicas no cérebro e no corpo
(em graus varidveis), como se estivessem vivenciando de novo o evento
naquele momento. Essas substincias quimicas comegam a treinar o corpo
para memorizar ainda mais a emogdo. Tanto os resultados quimicos de
pensar e sentir, sentir e pensar, quanto os disparos e conexdes dos
neurdnios condicionam mente e corpo em um conjunto definido de
programas automaticos.

Somos capazes de reviver um evento passado vdrias vezes, talvez
milhares de vezes em uma existéncia. E a repeti¢io inconsciente que treina
o corpo para lembrar daquele estado emocional, igual ou melhor do que a
mente consciente. Quando o corpo lembra melhor que a mente consciente
— ou seja, quando o corpo é a mente —, isso é chamado de habito.

Os psicologos dizem que, quando estamos na metade dos trinta anos,
nossa identidade ou personalidade estd totalmente formada. Isso significa
que aqueles de nés com mais de 35 anos memorizou um conjunto seleto
de comportamentos, atitudes, crengas, reagdes emocionais, hdbitos,
habilidades, memérias associativas, respostas condicionadas e percepcoes
que agora estdo programadas subconscientemente dentro de nds. Esses
programas nos governam, pois o COrpo se tornou a mente.

Isso significa que teremos os mesmos pensamentos, 0s mMesmOs
sentimentos, reagiremos da mesma maneira, acreditaremos nos mesmos
dogmas e perceberemos a realidade do mesmo jeito. Cerca de 95% de

quem somos na meia-idadeZ é uma série de programas subconscientes que
se tornaram automadticos — dirigir o carro, escovar os dentes, comer demais
quando se estd estressado, preocupar-se com o futuro, julgar os amigos,
reclamar da vida, culpar os pais, ndo acreditar em si e insistir em ser
cronicamente infeliz, para citar apenas alguns.



Muitas vezes apenas parecemos despertos

Uma vez que o corpo se torna a mente subconsciente, ¢é ficil ver que, nas
situagbes em que o corpo se torna a mente, a mente consciente nao tem
mais muito a ver com nosso comportamento. No instante em que temos
um pensamento, sentimento ou reagio, o corpo atua no piloto automdtico.
Prosseguimos de modo inconsciente.

Considere, por exemplo, uma mae dirigindo uma minivan para largar
os filhos na escola. Como ela consegue trafegar, beber café, acabar com
discussoes, trocar a marcha e ajudar o filho a assoar o nariz... tudo ao
mesmo tempo? De um jeito muito parecido com um programa de
computador, essas agoes se tornaram fungdes automdticas que podem
rodar muito fluida e rapidamente. O corpo da mae faz tudo habilmente
porque memorizou como executar todas essas tarefas gracas a muita
repeti¢do. Ela nio tem mais qualquer pensamento consciente sobre como
fazer; sao tarefas habituais.

Pense nisso: 5% da mente é consciente, lutando contra os 95% que
rodam programas automdticos subconscientes. Memorizamos um
conjunto de comportamentos tdo bem que nos tornamos um corpo-mente
habitual, automdtico. De fato, quando o corpo memorizou um
pensamento, agio ou sentimento a ponto de o corpo ser a mente — quando
mente e corpo sao um —, estamos em um estado de ser a memoria de nés
mesmos. E, se 95% do que somos aos 35 anos é um conjunto de
programas involuntirios, comportamentos memorizados e reagdes
emocionais habituais, por conseguinte estamos inconscientes em 95% de
nossos dias. Apenas parecemos despertos. Nossa!

Assim, uma pessoa conscientemente pode querer ser feliz, sauddvel ou
livre, mas a experiéncia de abrigar sofrimento e um ciclo repetido de
reagoes quimicas de dor e pena por vinte anos subconscientemente
condicionaram o corpo a um estado habitual. Vivemos presos a habitos
quando nao mais estamos cientes do que estamos pensando, fazendo ou
sentindo; ficamos inconscientes.

O maior hébito que devemos quebrar é o habito de ser nés mesmos.

Quando o corpo comanda o espetaculo

Aqui estdao alguns exemplos praticos do corpo em estado habitual. Vocé
alguma vez foi incapaz de lembrar conscientemente de um nimero de
telefone? Por mais que tentasse, ndo conseguiu recordar nem trés digitos da
série exigida para fazer a ligagdo? No entanto, pegou o telefone e observou



seus dedos digitarem o numero. Seu cérebro pensante, consciente, nao
consegue lembrar o nimero, mas vocé praticou essa agdo com os dedos tantas
vezes que seu corpo agora sabe e lembra melhor do que seu cérebro. (Esse
exemplo é para quem cresceu antes do aparecimento dos telefones com
memoria e dos celulares; talvez vocé tenha passado pela mesma experiéncia ao
digitar sua senha no caixa eletrénico ou ao entrar com uma senha on-line.)

De modo semelhante, consigo lembrar de quando malhava na academia e
tinha um armério com cadeado de combinacdo. As vezes eu ficava tdo cansado
depois do treino que ndo conseguia lembrar da combinagdo. Olhava fixamente
para o dial, tentando recordar a sequéncia de trés nimeros, mas ela nao vinha.
No entanto, quando eu comegava a girar o dial, a combinagédo surgia como
num passe de mégica. Isso também acontece porque praticamos tantas vezes
que nosso corpo sabe mais do que nossa mente consciente. O corpo
subconscientemente se tornou a mente.

Lembre-se de que 95% do que somos ali pelos 35 anos encontram-se no
mesmo sistema de memoria subconsciente, no qual o corpo roda
automaticamente um conjunto programado de comportamentos e reagdes
emocionais. Em outras palavras, o corpo comanda o espetaculo.

Quando o servo torna-se o senhor

Na realidade, o corpo é o servo da mente. Por conseguinte, se o corpo
tornou-se a mente, o servo tornou-se o senhor. E o ex-senhor (a mente
consciente) foi dormir. A mente pode pensar que ainda estd no comando,
mas o corpo influencia as decisbes de acordo com as emogoes
memorizadas.

Agora, digamos que a mente queira retomar o controle. O que vocé
acha que o corpo dird?

Onde vocé esteve? Volte a dormir. Eu ajeitei tudo aqui. Vocé nao tem
disposi¢ao, persisténcia ou consciéncia para fazer o que eu fiz durante
todo esse tempo em que vocé inconscientemente seguia minhas ordens.
Eu até modifiquei meus pontos receptores ao longo dos anos a fim de
servi-la melhor. Vocé pensava estar gerenciando as coisas, enquanto eu
a influenciava o tempo todo e a incitava a tomar todas as decisoes de
acordo com o que parece certo e familiar.

E, quando os 5% conscientes rebelam-se contra os 95% que estao rodando
programas automdticos subconscientes, estes 95% sio tao reflexos que
basta um pensamento disperso ou um tnico estimulo do ambiente para
ativar o programa automdtico de novo. Entio voltamos ao mesmo de
sempre — pensando os mesmos pensamentos, executando as mesmas agoes,
mas esperando que algo diferente acontega em nossa vida.



Quando tentamos retomar o controle, o corpo sinaliza ao cérebro para
comecar a nos dissuadir de nossas metas conscientes. Nossa tagarelice
interna apresenta uma batelada de motivos por que nio devemos tentar
fazer nada fora do comum, nem romper o estado de ser habitual a que
estamos acostumados. Cata todas as nossas deficiéncias, que ela conhece e
alimenta, e joga uma por uma na nossa cara.

Criamos os piores cendrios em nossa mente a fim de nao termos de
ultrapassar esses sentimentos familiares. Porque, ao tentar romper a
organizacio quimica interna que tornamos uma segunda natureza, o corpo
fica um caos. A aporrinhagdo interna parece quase irresistivel — e muitas
vezes sucumbimos.

Acesse o subconsciente para mudar

A mente subconsciente s6 conhece o que vocé a programou para fazer. J4
aconteceu de vocé estar digitando em seu laptop e de repente o
computador comegar a rodar programas automdticos sobre os quais vocé
nio tem controle? Quando vocé tenta usar a mente consciente para parar
os programas subconscientes e automdticos armazenados em seu corpo, é
como esbravejar contra um computador que ficou louco, com diversos
programas rodando, abrindo janelas e mostrando mais do que vocé possa
lidar. Ei! Pare com isso! O computador nem vai registrar isso. Vai
continuar fazendo o que faz até haver algum tipo de intervencio — até vocé
conseguir acessar o sistema operacional e alterar algumas configuragoes.

Neste livro, vocé aprenderd a acessar o subconsciente e reprogramé-lo
com um novo conjunto de estratégias. Na realidade, vocé tem de
desprogramar, ou desconectar, seus velhos padroes de pensar e sentir e, em
seguida, reprogramar, ou reconectar, seu cérebro com novos padroes de
pensamento e sentimento, baseados em quem vocé quer ser. Quando vocé
condiciona o corpo com uma nova mente, os dois nio podem mais
trabalhar em oposi¢io, mas tem que ser em harmonia. Esse é o ponto da
mudanga... da autocriagio.

Culpado até provar a inocéncia

Vamos utilizar uma situagio real para ilustrar o que acontece quando
decidimos romper algum estado emocional memorizado e mudar nossa
mente. Penso que todos nés podemos nos identificar com um estado de ser



comum: culpa. Assim, vou usd-la para ilustrar em termos priticos como
esse ciclo de pensamento e sentimento funciona contra nés. Em seguida,
identificaremos alguns dos esfor¢os que o sistema cérebro-corpo fard para
permanecer no controle e preservar esse estado de ser negativo.

Imagine que vocé frequentemente sinta-se culpado por uma coisa ou
outra. Se alguma coisa dd errado em um relacionamento — uma simples
falha na comunica¢do, uma pessoa despejando errdnea e
injustificadamente a raiva dela sobre vocé, ou o que seja —, vocé acaba
assumindo a culpa e se sentindo mal. Veja-se como uma daquelas pessoas
que repetidamente dizem ou pensam: foi culpa minha.

Depois de vinte anos fazendo isso consigo mesmo, vocé se sente
culpado e automaticamente tem pensamentos de culpa. Vocé criou um
ambiente de culpa para si mesmo. Outros fatores contribuiram para isso,
mas de momento vamos ficar com essa nogao de como seu pensamento e
seu sentimento criaram seu estado de ser e seu ambiente.

Cada vez que vocé tem um pensamento de culpa, sinaliza a seu corpo
para que produza as substincias quimicas especificas que constituem o
sentimento de culpa. Vocé fez isso com tanta frequéncia que suas células
estao nadando em um mar de substincias quimicas de culpa.

Os pontos receptores de suas células adaptam-se para poder assimilar e
processar melhor essa expressio quimica particular de culpa. A enorme
quantidade de culpa que banha as células comeca a parecer normal para
elas, e, no fim, o que o corpo percebe como normal comeca a ser
interpretado como prazeroso. E como viver anos a fio préximo de um
aeroporto. Vocé fica tdo acostumado com o barulho que nao mais o ouve
conscientemente, a menos que um jato voe mais baixo do que o habitual e
o rugido do motor seja tdo mais forte que chame sua aten¢io. Acontece o
mesmo com suas células. Como resultado, elas ficam literalmente
insensiveis ao sentimento quimico de culpa; exigirio uma emogio mais
forte, mais poderosa — um limiar mais alto de estimulo — para se ativar da
préxima vez. E, quando esse “pico” mais forte de substincias quimicas de
culpa consegue a atengdo do corpo, suas células se “animam” com o
estimulo, de forma muito parecida com o que uma xicara de café Java
causa em quem bebe café.

E, quando cada célula se divide no final de sua vida e forma uma célula
filha, os pontos receptores externos da nova célula exigirao um limiar mais
alto de culpa para serem ativados. Agora o corpo exige um fluxo emocional
mais forte de sentimentos ruins para se sentir vivo. Vocé fica viciado em



culpa por suas proprias agoes.

Quando qualquer coisa di errado ou entorta em sua vida, vocé
automaticamente presume que seja o culpado. Mas isso agora lhe parece
normal. Vocé nem tem de pensar em se sentir culpado — vocé é. Nao
apenas sua mente nao estd consciente de como vocé expressa seu estado de
culpa por meio das coisas que diz e faz, como seu corpo quer sentir esse
nivel costumeiro de culpa porque vocé o treinou o para fazer isso.
Inconscientemente, vocé tornou-se culpado na maior parte do tempo — seu
corpo tornou-se uma mente de culpa.

Apenas quando, digamos, uma amiga comenta que voc€ nao precisava
pedir desculpas ao caixa da loja por ele ter lhe dado o troco errado, vocé
percebe o quanto esse aspecto de sua personalidade estd disseminado.
Digamos que isso deflagra um daqueles momentos de iluminagio — uma
epifania —, e vocé pensa: ela estd certa. Por que eu me desculpo o tempo
todo? Por que assumo a responsabilidade pelas falhas de outras pessoas?
Ap6s refletir sobre o histérico de “se declarar culpado” constantemente,
vocé diz para si mesmo: hoje vou parar de me culpar e de pedir desculpas
pelo mau comportamento dos outros. Vou mudar.

Por causa dessa decisio, vocé nao vai mais pensar os mesmos
pensamentos que produzem os mesmos sentimentos e vice-versa. E, caso
vacile, vocé fez um trato consigo mesmo de parar e lembrar da sua
intengdo. Passam-se duas horas, e vocé se sente realmente bem consigo
mesmo. Vocé pensa: uau, isso estd mesmo dando certo.

Infelizmente, as células de seu corpo nao estao se sentindo tao bem. Ao
longo dos anos, vocé treinou-as para exigirem mais moléculas de emogao
(culpa, neste caso) a fim de satisfazer suas necessidades quimicas. Vocé
treinou seu corpo para viver como uma continuidade quimica
memorizada, mas agora estd interrompendo isso, negando as necessidades
quimicas e indo contra os programas subconscientes dele.

O corpo fica viciado em culpa ou em qualquer emogio da mesma

forma que ficaria viciado em drogas.8 A principio vocé sé precisa de um
pouco de emogio/droga para sentir; depois o corpo fica insensivel, e as
células exigem mais e mais apenas para sentir a mesma coisa de novo.
Tentar mudar seu padrio emocional é como passar pela retirada de uma
droga.

Quando suas células nao mais obtém os sinais usuais do cérebro para
sentir culpa, comegam a expressar preocupagio. Antes, corpo e mente
trabalhavam juntos para produzir o estado de ser chamado culpa; agora



vocé nao estd mais pensando e sentindo, sentindo e pensando do mesmo
modo. Sua inten¢do é produzir pensamentos mais positivos, mas o corpo
ainda estd muito no embalo de produzir sentimentos de culpa baseados em
pensamentos de culpa.

Pense nisso como uma espécie de linha de montagem altamente
especializada. Seu cérebro programou o corpo para esperar uma pega que
se encaixa no todo. De repente, vocé enviou outra pega que nio se encaixa
no espago onde cabia a antiga peca de “culpa”. Um alarme dispara, e toda
a operagao ¢ paralisada.

Suas células estao sempre espionando o que estd acontecendo no
cérebro e na mente; seu corpo é o melhor intérprete da mente de todos os
tempos. Portanto, todas as células param o que estdo fazendo, erguem o
olhar para o cérebro e pensam:

O que vocé estd fazendo af em cima? Vocé insistiu em ser culpado, e
nés seguimos suas ordens fielmente durante anos! Subconscientemente
memorizamos um programa de culpa a partir de seus pensamentos e
sentimentos repetitivos. Alteramos nossos pontos receptores para
refletir sua mente — modificamos nossa quimica a fim de que vocé
pudesse se sentir culpado automaticamente. Mantivemos nossa
organizagio quimica interna, independentemente de quaisquer
circunstincias externas em sua vida. Estamos tao acostumadas & mesma
organizagio quimica que seu novo estado de ser parece desconfortivel,
nao familiar. Queremos o familiar, o previsivel, o que parece natural.
De repente vocé vai mudar? Nao aceitaremos isso!

Af as células se aglomeram e dizem: vamos enviar uma mensagem de
protesto para o cérebro. Mas temos de ser sorrateiras, pois queremos que
pense que na verdade ele é o responsdvel por esses pensamentos. Nio
queremos que ele saiba que partiu de nés. As células entdo enviam uma
mensagem marcada com URGENTE diretamente medula acima até a
superficie do cérebro pensante. Chamo essa de “pista rdpida”, pois a
mensagem vai diretamente para o sistema nervoso central em questao de
segundos.

Ao mesmo tempo em que isso estd acontecendo, a quimica do corpo —
a quimica da culpa — estd em um nivel baixo, pois vocé nao estd pensando
e sentindo do mesmo modo. Mas essa queda nao passa despercebida. Um
termostato no cérebro denominado hipotidlamo também emite um alarme



que diz: os indices quimicos estdo caindo. Precisamos fabricar mais!

O hipotdlamo entdo sinaliza o cérebro pensante para que reverta ao
antigo esquema habitual. Essa é a “pista lenta”, pois demora mais tempo
para as substincias quimicas circularem pela corrente sanguinea. O corpo
quer que vocé retorne ao eu quimico memorizado; por isso, influencia-o
para pensar de forma familiar, rotineira. Assim, o corpo ativa as redes
correspondentes de neurdnios que dispararam e estiveram conectadas por
anos, que sao iguais & mente daquele sentimento.

Essas respostas celulares de “pista rdpida” e “pista lenta” ocorrem
simultaneamente. E em seguida vocé comega a ouvir a seguinte tagarelice
de pensamentos em sua cabega: vocé estd cansado demais hoje. Vocé pode
comegar amanha. Amanha é melhor. Sério, vocé pode fazer isso mais tarde.
E a minha favorita: isso nao parece estar certo.

Se isso nao funciona, ocorre um segundo ataque sorrateiro. O corpo-
mente quer ficar no controle outra vez, por isso come¢a a implicar um
pouco com vocé:

E compreensivel que vocé se sinta um pouco mal neste momento. A

culpa é do seu pai. Vocé nio se sente mal por causa do que fez no

passado? De fato, vamos dar uma olhada no seu passado para vocé
poder lembrar por que é desse jeito. Olhe para vocé — vocé é um
desastre, um perdedor. Vocé é patético e fraco. Sua vida é um fracasso.

Vocé nunca vai mudar. Vocé é muito parecido com a sua mie. Por que

vocé simplesmente nio desiste?

Enquanto vocé continua nessa “terriveliza¢do”, o corpo tenta seduzir a
mente para voltar ao estado inconscientemente memorizado. Em nivel
racional, isso é absurdo. Mas, obviamente, em algum nivel é bom sentir-se
mal.

No momento em que ouvimos essas subvocalizagbes, acreditamos
nesses pensamentos e respondemos sentindo os mesmos sentimentos
familiares, instala-se uma amnésia mental e esquecemos nosso objetivo
original. O engragado ¢ que realmente comecamos a acreditar no que o
corpo estd falando ao cérebro para nos dizer. Imergimos novamente
naquele programa automdtico e retornamos a ser nosso antigo eu.

A maioria de nés consegue identificar esse cendrio. Nao ¢ diferente de
nenhum hdbito que tentamos romper. Quer sejamos viciados em cigarro,
chocolate, 4lcool, jogo, fazer compras ou roer as unhas, no instante em que



cessamos a agao habitual, irrompe o caos entre o corpo e a mente. Os
pensamentos que adotamos estdo intimamente identificados com os
sentimentos de como seria experimentar a indulgéncia. Quando cedemos
aos desejos, continuamos a produzir os mesmos resultados em nossa vida,
pois mente e corpo estio em oposi¢ao. Nossos pensamentos e sentimentos
trabalham um contra o outro, e, se o corpo tornou-se a mente, sempre
seremos presas de como nos sentimos.

Enquanto usarmos sentimentos familiares como bardémetro, como o
retorno de nossos esfor¢os para mudar, sempre nos dissuadiremos de novas
possibilidades. Jamais seremos capazes de pensar maior do que nosso
ambiente interno. Jamais seremos capazes de visualizar um mundo de
possiveis resultados diferentes dos resultados negativos de nosso passado.
Nossos pensamentos e sentimentos tém todo esse poder sobre nés.

A ajuda depende apenas de um pensamento

O préximo passo para quebrar o hdbito de sermos nés mesmos é entender
como ¢ importante fazer com que mente e corpo trabalhem juntos e
romper a continuidade quimica de nosso estado de ser culpado,
envergonhado, furioso e deprimido. Resistir a exigéncia do corpo de
restaurar a velha organizacio insalubre ndo ¢ ficil, mas a ajuda depende
apenas de um pensamento.

Nas pédginas a seguir, vocé aprenderd que, para ocorrer uma mudanga
verdadeira, é essencial “desmemorizar” uma emogio que se tornou parte de
nossa personalidade e entao recondicionar o corpo para uma nova mente.

E ficil sentir-se desesperancado quando nos damos conta de que a
quimica de nossas emog¢oes habituou nosso corpo a um estado de ser que
muito frequentemente é um produto de ira, ciime, ressentimento, tristeza
e assim por diante. Afinal, eu disse que esses programas, essas propensoes,
estdo programados em nosso subconsciente.

A boa noticia é que podemos ficar conscientemente atentos a essas
tendéncias. Tratarei mais desse conceito nas pdginas a seguir. Por ora,
espero que vocé possa aceitar que, para mudar sua personalidade, vocé
precisa mudar seu estado de ser, que estd intimamente conectado a
sentimentos que vocé memorizou. Assim como as emogdes negativas, as
emogoes positivas também podem ficar embutidas no sistema operacional
de seu subconsciente.



Pensamentos conscientes positivos nao conseguem
por si sé superar sentimentos subconscientes
negativos

Em um momento ou outro, todos nds conscientemente ja declaramos:
quero ser feliz. Mas, até o corpo ser instruido em contrdrio, continuard
expressando programas de culpa, tristeza ou ansiedade. A mente
intelectual, consciente, pode raciocinar que quer alegria, mas o corpo foi
programado para sentir outra coisa durante anos. Fazemos um
estardalhaco proclamando a mudan¢a como um de nossos principais
interesses, mas no intimo parece que nio conseguimos produzir um
sentimento de verdadeira felicidade. Isso se d4 porque mente e corpo nao
estdo trabalhando juntos. A mente consciente quer uma coisa, mas o corpo
quer outra.

Se vocé dedicou-se a sentimentos negativos anos a fio, esses sentimentos
criaram um estado de ser automdtico. Poderiamos dizer que vocé é
subconscientemente infeliz, certo? Seu corpo foi condicionado a ser
negativo, ele sabe como ser infeliz melhor do que sua mente consciente
sabe ser feliz. Vocé nem precisa pensar em como ser negativo. Vocé
simplesmente sabe que é assim que vocé é. Como sua mente consciente
pode controlar essa atitude no corpo-mente subconsciente?

Alguns sustentam que a resposta ¢ “pensamento positivo’. Quero
deixar claro que, por si s4, o pensamento positivo jamais funciona. Muitos
supostos pensadores positivos sentiram-se negativos na maior parte da
vida, e agora estao tentando pensar positivamente. Estdo em um estado
polarizado, no qual tentam pensar de uma maneira a fim de sobrepujar o
que sentem dentro de si. Conscientemente eles pensam de um jeito, mas
s320 o oposto. Quando mente e corpo estao em oposi¢ao, jamais ocorre a
mudanca.

Sentimentos memorizados limitam-nos a recriar o
passado

Por defini¢ao, as emogodes sao produtos finais de experiéncias passadas de
vida.

Quando vocé estd no meio de uma experiéncia, o cérebro recebe
informacio vital do ambiente externo por cinco vias sensoriais diferentes
(visdo, olfato, audigao, paladar e tato). A medida que os dados sensoriais



cumulativos chegam ao cérebro e sio processados, redes de neurénios
arranjam-se em padroes especificos refletindo o evento externo. No
momento em que essas células nervosas enfileiram-se em ordem, o cérebro
libera substincias quimicas. Essas substincias sio chamadas de “emogio”
ou “sentimento”. (Neste livro, utilizo as palavras “sentimentos” e
“emocoes” de forma indistinta, pois sao suficientemente préximas para o
nosso entendimento.)

Quando essas emogoes comecam a inundar quimicamente seu corpo,
vocé detecta uma alteracio em sua ordem interna (vocé pensa e sente
diferente de minutos antes). Naturalmente, quando nota essa mudanc¢a em
seu estado interno, vocé presta atengao em qualquer pessoa ou coisa no
ambiente externo que a tenha provocado. Quando consegue identificar o
que quer que tenha provocado a mudanga interna, esse evento em si e por
si ¢ chamado de meméria. Neurolégica e quimicamente, vocé codifica as
informagbes ambientais em seu cérebro e corpo. Com isso, consegue
lembrar melhor das experiéncias, pois recorda a sensagio na época em que
ocorreram — sentimentos e emogdes si0 um registro quimico de
experiéncias passadas.

Por exemplo, seu chefe chega para a sua avaliagio de desempenho.
Imediatamente vocé nota que ele estd com o rosto vermelho, até irritado.
Quando ele comeca a falar num tom de voz elevado, vocé sente o cheiro de
alho em seu hilito. Ele o acusa de sabotd-lo perante os outros funciondrios
e diz que o preteriu para uma promogio. Nesse momento, vocé fica tenso,
com as pernas bambas e nauseado; seu coracio dispara. Vocé se sente
assustado, traido e irritado. Todas as informacées sensoriais acumuladas —
tudo o que vocé estd cheirando, vendo, sentindo e ouvindo — estio
alterando seu estado interno. Vocé associa essa experiéncia externa a
mudanga que sente internamente e isso grava uma marca emocional.

Vocé vai para casa e revé a experiéncia em sua mente repetidamente.
Cada vez que faz isso, vocé recorda o olhar acusador e intimidante de seu
chefe, a forma como ele gritou com vocé, o que disse e até como ele
cheirava. Entao vocé fica assustado e irritado de novo, gera a mesma
quimica em seu cérebro e corpo, como se a avaliagao do desempenho ainda
estivesse ocorrendo. Como seu corpo acredita que estd experimentando o
mesmo evento vez apds vez, vocé o estd condicionando a viver no passado.

Vamos analisar isso um pouco mais. Pense em seu corpo como a mente
inconsciente, ou como um servo objetivo que recebe ordens de sua
consciéncia. Ele é tdo objetivo que ndo sabe a diferenca entre as emogdes



criadas a partir de experiéncias no mundo externo e aquelas fabricadas em
seu mundo interior somente pelo pensamento. Para o corpo, elas sio
iguais.

E se esse ciclo de pensamentos e sentimentos de que vocé foi traido
continuasse durante anos a fio? Se permanece nessa experiéncia com seu
chefe ou revive esses sentimentos familiares dia apds dia, vocé
continuamente sinaliza a seu corpo com sentimentos quimicos que ele
associa ao passado. Essa continuidade quimica engana o corpo, fazendo-o
acreditar que ainda estd vivenciando o passado, de modo que o corpo
continua a reviver a mesma experiéncia emocional. Quando seus
pensamentos e sentimentos memorizados for¢am o corpo a “estar” no
passado consistentemente, podemos dizer que o corpo torna-se uma
memoria do passado.

Se os sentimentos de traicio memorizados dirigem seus pensamentos
durante anos, entdo seu corpo vive no passado 24 horas por dia, sete dias
por semana, 52 semanas por ano. Com o tempo, seu corpo fica ancorado
no passado.

Vocé sabe que, quando recria repetidamente as mesmas emogdes até
nao conseguir pensar com maior grandeza do que como se sente, seus
sentimentos sio o meio de seus pensamentos. E, como seus sentimentos
sao registros de experiéncias anteriores, vocé pensa no passado. E, pela lei
quéntica, vocé cria mais do passado.

Conclusao: muita gente vive no passado e resiste a viver em um novo
futuro. Por qué? O corpo estd tao habituado a memorizar os registros
quimicos de nossas experiéncias passadas que fica apegado a essas emogdes.
Em um sentido muito real, ficamos viciados nos sentimentos familiares.
Assim, quando queremos olhar para o futuro e sonhar com novos cendrios
e panoramas ousados em nossa realidade nao muito distante, o corpo, cujo
meio circulante sao os sentimentos, resiste 3 mudanca stbita de direcio.

Realizar essa guinada de 180 graus ¢ a maior tarefa da mudanca pessoal.
Muita gente luta para criar um novo destino, mas se vé incapaz de superar
a memoria passada de quem sente que é. Ainda que tenhamos um anseio
por aventuras desconhecidas ou sonhos de novas possibilidades para o
futuro, parece que somos forcados a revisitar o passado.

Sentimentos e emogbes nio sio ruins. Sao os produtos finais da
experiéncia. Mas, se revivemos sempre os mesmos sentimentos e emogoes,
nao podemos adotar experiéncias novas. Vocé conhece pessoas que sempre
parecem falar dos “velhos anos dourados” O que elas estao realmente



dizendo é: nao hd nada de novo ocorrendo em minha vida que estimule
meus sentimentos; portanto, tenho que me reafirmar a partir de alguns
momentos gloriosos do passado. Se acreditamos que nossos pensamentos
tém alguma coisa a ver com nosso destino, entdo, como criadores, a
maioria de nés estd apenas andando em circulos.

Controlando nosso ambiente interno: o mito
genético

Até aqui, ao discutir como o modelo quantico da realidade relaciona-se a
mudanca, passei 2 maior parte do tempo falando sobre nossas emogdes, o
cérebro e o corpo. Vimos que superar os pensamentos e sentimentos
recorrentes que o corpo memoriza é obrigatdério se queremos quebrar o
habito de sermos nds mesmos.

Outro aspecto importante de quebrar esse hdbito tem a ver com nossa
saide fisica. Certamente, na hierarquia de fatores que a maioria de nés
deseja mudar em sua vida, as questoes de saude estao no topo da lista. E,
em se tratando do que gostariamos de mudar em nossa satide, hi um
conjunto de dogmas que teremos de examinar e dispensar — o mito de que
os genes criam doencas e a falicia do determinismo genético. Também
examinaremos um conhecimento cientifico que pode ser novidade para
vocé, chamado epigenética: o controle dos genes a partir do exterior da
célula, ou, mais precisamente, o estudo de alteragoes na fungao dos genes

sem uma alteragao na sequéncia do DNA.2

Do mesmo modo que podemos criar novas experiéncias sozinhos, como
minha filha fez, também podemos adquirir o controle de uma parte muito
importante de nossa vida — o que costumamos pensar ser nosso destino
genético. Ao prosseguirmos, vocé verd que saber alguma coisa sobre nossos
genes ¢ o que sinaliza para que se manifestem ou nio é decisivo para
entender por que vocé tem de mudar de dentro para fora.

A ciéncia tinha por médxima que nossos genes eram responsiveis pela
maioria das doencas. Entdo, algumas décadas atrds, a comunidade
cientifica casualmente mencionou que estivera errada e anunciou que o
ambiente, ao ativar ou desativar genes especificos, é o fator mais causativo
na produgao de doencas. Todos nés sabemos que menos de 5% de todas as
doengas hoje em dia derivam de desordens de um dnico gene (tais como a
doenc¢a de Tay-Sachs e a coreia de Huntington), enquanto que cerca de
95% de todas as doencas estao relacionadas a escolhas no estilo de vida,



estresse cronico e fatores t6xicos do ambiente.19

No entanto, fatores do ambiente externo sao apenas parte do cendrio.
O que explica o fato de duas pessoas poderem ser expostas as mesmas
condi¢bes ambientais téxicas por anos e uma ficar doente e a outra nao?
Como ¢ que, quando uma pessoa tem desordem de maltiplas
personalidades, uma personalidade pode demonstrar uma alergia severa a
alguma coisa e outra personalidade no mesmo corpo pode ser imune ao
mesmo antigeno ou estimulo? Por que, embora expostos a patdgenos
diariamente, médicos e outros servidores da satde nio ficam
continuamente enfermos?

Também existem numerosos estudos documentando gémeos idénticos
(que compartilham os mesmos genes) que tiveram experiéncias muito
diferentes no que diz respeito a saude e longevidade. Por exemplo, se
ambos compartilhavam um histérico familiar de uma doenga especifica,
essa doenga muitas vezes se manifestava em um gémeo, mas nao no outro.

Mesmos genes, resultados diferentes.11

Em todos esses casos, serd que a pessoa que permanece sauddvel possui
uma organizagao interna tao coerente, equilibrada e vital que, mesmo
quando seu corpo é exposto as mesmas condi¢cdes ambientais nocivas, o
mundo externo nio faz nada 2 sua expressio génica e, portanto, nio
sinaliza aos genes para criar doengas?

E verdade que o ambiente externo influencia nosso ambiente interno.
No entanto, serd que, ao alterar nosso estado de ser, podemos superar os
efeitos de um ambiente estressante ou téxico de modo que certos genes
nao sejam ativados? Talvez nio possamos controlar todas as condigoes de
nosso ambiente externo, mas com certeza temos a op¢io de controlar
nosso ambiente interno.

Genes: memdrias do ambiente do passado

Para explicar como conseguimos controlar nosso ambiente interno, preciso
falar um pouco sobre a natureza dos genes, que se expressam no corpo
quando as células fabricam determinadas proteinas, os blocos de
construcao da vida.

O corpo ¢é uma fibrica produtora de proteinas. As células musculares
produzem proteinas musculares chamadas actina e miosina, as células
epiteliais produzem as proteinas da pele chamadas coldgeno e elastina, e as



células estomacais produzem proteinas do estomago chamadas enzimas. A
maioria das células do corpo produz proteinas, e os genes sdo os meios com
os quais as produzimos. Expressamos genes particulares via certas células
produzindo determinadas proteinas.

A maioria dos organismos adapta-se as condi¢oes de seu ambiente por
meio de modificagoes genéticas graduais. Por exemplo, quando um
organismo tem de enfrentar condigdes ambientais dificeis, como
temperaturas extremas, predadores perigosos, presas rdpidas, ventos
destruidores, fortes correntes etc., ele é forcado a superar os aspectos
adversos de seu mundo a fim de sobreviver. A medida que os organismos
registram essas experiéncias nas conexoes em seus cérebros e nas emogoes
em seus corpos, eles se modificarao com o tempo. Se os ledes cacam presas
que podem correr mais que eles, entdo, ao se engajar ativamente nas
mesmas experiéncias por geragdes, desenvolveram pernas mais longas,
dentes mais afiados ou coracio maior. Todas essas alteracoes resultam de
os genes produzirem proteinas que modificam o corpo para que se adapte
ao ambiente.

Vamos ficar no mundo animal para examinar como isso funciona em
termos de adaptagdo ou evolugao. Um grupo hipotético de mamiferos
migrou para um ambiente em que as temperaturas oscilam entre 26 graus
negativos e quatro graus. Os genes desses mamiferos, ao longo de vérias
geracoes vivendo sob condigdes extremamente frias, eventualmente foram
acionados para produzir uma nova proteina que produziu pelagem mais
espessa e em maijor quantidade (cabelo e pelagem sao proteinas).

Numerosas espécies de insetos desenvolveram a habilidade de se
camuflar. Alguns que vivem em 4rvores ou outras folhagens adaptaram-se
para parecer gravetos ou espinhos, o que lhes permite escapar da atengio
de pdssaros. O camaledo provavelmente é o mais famoso dos
“camufladores” e deve sua capacidade de mudar de cor a expressio génica
de proteinas. Nesses processos, os genes codificam as condi¢gdes do mundo
externo. Isso é evolucio, certo?

A epigenética sugere que podemos sinalizar nossos
genes para reescrever nosso futuro
Nossos genes sio tdo mutdveis quanto nosso cérebro. As pesquisas

genéticas mais recentes mostram que diferentes genes sio ativados em
diferentes momentos — estao sempre em fluxo e sendo influenciados.



Existem genes dependentes de experiéncia, que sio ativados quando hd
crescimento, cura ou aprendizado; e existem genes dependentes do estado
comportamental, que sio influenciados durante estresse, excita¢io

emocional ou sonhos.12

Uma das dreas de pesquisa mais ativas atualmente é a epigenética
(literalmente, “acima da genética”), o estudo de como o ambiente controla
a atividade dos genes. A epigenética vai de encontro ao modelo genético
convencional, que estabeleceu que o DNA controla toda a vida e que toda
a expressao génica se dd no interior da célula. Esse antigo entendimento
condenou-nos a um futuro previsivel, no qual nosso destino cafa presa de
nossa heranga genética e toda a vida celular era predeterminada, como um
“fantasma na maquina” automadtico.

De fato, as alteragoes epigenéticas na expressio do DNA podem ser
passadas para as futuras geragoes. Mas como sio repassadas se o cédigo de
DNA permanece o mesmo?

Embora uma explicagio cientifica esteja além do escopo deste livro,
podemos usar uma analogia. Vamos comparar uma sequéncia genética a
um projeto técnico. Imagine que vocé comece a planta para uma casa e a
escaneie no computador. Depois, usando o Photoshop, poderia alterar sua
aparéncia na tela, mudando uma série de caracteristicas sem mudar a
planta. Por exemplo, poderia mudar a expressao de varidveis como cor,
tamanho, escala, dimensoes, materiais etc. Milhares de pessoas
(representando varidveis ambientais) poderiam gerar imagens diferentes,
mas todas seriam expressoes da mesma planta.

A epigenética nos dd o poder de pensar sobre as mudan¢as em maior
profundidade. O paradigma epigenético nos dd livre-arbitrio para ativar
nossa atividade genética e modificar nosso destino genético. Para fins de
exemplo e simplificacdo, quando eu falar em ativar um gene expressando-o
de diferentes maneiras, vou me referir a “ligar”. Na realidade, os genes nao
ligam ou desligam; eles sao ativados por sinais quimicos e se expressam de
modos especificos fabricando vdrias proteinas.

Ao simplesmente mudar nossos pensamentos, sentimentos, reagdes
emocionais e comportamentos (por exemplo, fazendo escolhas para um
estilo de vida mais sauddvel em termos de nutricio e nivel de estresse),
enviamos novos sinais as nossas células, e elas expressam novas proteinas
sem alterar o projeto genético. Assim, embora o cédigo de DNA continue
o mesmo, quando uma célula ¢ ativada de uma nova forma por novas
informacgoes, ela pode criar milhares de variagbes do mesmo gene.



Podemos sinalizar nossos genes para reescrever nosso futuro.

A perpetuacao de velhos estados de ser nos
configura para um destino genético indesejado

Certas dreas do cérebro tém conexdes mais rigidas, enquanto outras sio
mais plésticas (passiveis de mudanga por aprendizado e experiéncia);
acredito que os genes tenham as mesmas caracteristicas. Certas partes de
nossa genética sao ligadas mais facilmente, enquanto outras sequéncias
genéticas sao de certa forma mais rigidas, o que significa que sio mais
dificeis de ativar, pois estdo presentes hd mais tempo em nossa histdria
genética. Ao menos ¢é isso que a ciéncia afirma atualmente.

Como mantemos certos genes ligados e outros desligados? Se ficamos
no mesmo estado tdxico de raiva, no mesmo estado melancédlico de
depressao, no mesmo estado vigilante de ansiedade ou no mesmo estado
abatido de nio merecimento, os sinais quimicos redundantes que
discutimos continuam apertando os mesmos botdes genéticos que por fim
provocam a ativagio de certas doengas. Emogoes estressantes, como vocé
aprenderd, de fato puxam o gatilho genético, desregulando as células
(desregulagao refere-se a debilitagio de um mecanismo fisiolégico
regulatério) e criando doengas.

Quando pensamos e sentimos do mesmo modo durante grande parte
da vida e memorizamos estados de ser familiares, nosso estado quimico
interno segue ativando os mesmos genes, o que significa que continuamos
fabricando as mesmas proteinas. Mas o corpo ndo consegue se adaptar a
essas exigéncias repetidas e comega a colapsar. Se fazemos isso por dez ou
vinte anos, os genes comecam a se desgastar e passam a fabricar proteinas
“mais baratas”. O que estou dizendo? Pense no que acontece quando
envelhecemos. Nossa pele enruga porque seu coligeno e sua elastina
passam a ser feitos de proteinas mais baratas. O que acontece com nossos
musculos? Eles se atrofiam. Bem, nenhuma surpresa nisso — actina e
miosina também sio proteinas.

Eis aqui uma analogia. Quando uma pega metdlica de seu carro ¢
fabricada, é produzida em uma matriz ou molde. Cada vez que a matriz ou
molde é usado, é submetido a certas forgas, incluindo calor e atrito, que
comecam a desgastd-lo. Como vocé pode imaginar, as pegas automotivas
sao manufaturadas com tolerAncia muito estrita (referente a variacao
permitida nas dimensodes da peca). Com o tempo, essa matriz ou molde se



desgasta a ponto de produzir pegas que nio se ajustam adequadamente a
outras pegas. Isso é semelhante ao que acontece com o corpo. Como
resultado do estresse ou do hdbito de ser repetida e consistentemente
furioso, receoso, triste etc., o DNA que os peptideos usam para fabricar
proteinas comega a funcionar mal.

Qual ¢ o impacto genético se permanecemos em condi¢des familiares,
rotineiras — criando as mesmas reacbes emocionais ao fazer as mesmas
coisas, pensar 0s mesmos pensamentos, ver as Mesmas pessoas ¢ memorizar
nossa vida em um padrao previsivel? Estamos a caminho de um destino
genético indesejado, estamos presos nos mesmos padroes das geragdes
antes de nds que confrontaram situagoes iguais ou semelhantes. E, se
estamos apenas revivendo nossas memorias emocionais, estamos a caminho
de um fim previsivel — nosso corpo comegard a criar as mesmas condi¢des
genéticas que as geragdes anteriores encararam.

Assim, o corpo permanecerd o mesmo enquanto nos sentirmos da
mesma forma, dia apds dia. E, se a ciéncia diz que é o ambiente que
sinaliza os genes envolvidos na evolu¢io, como fica se 0o nosso ambiente
jamais muda? E se memorizamos as mesmas condi¢oes do mundo externo
e vivemos conforme os mesmos pensamentos, comportamentos e
sentimentos? E se tudo em nossa vida permanece igual?

Vocé acabou de aprender que o ambiente externo sinaliza os genes
quimicamente por meio das emog¢des de uma experiéncia. Assim, se as
experiéncias em sua vida nio mudam, os sinais quimicos transmitidos a
seus genes nio mudam. Nenhuma informagio nova do mundo exterior
chega a suas células.

O modelo quintico assegura que podemos sinalizar o corpo
emocionalmente e comecar a alterar a cadeia de eventos genéticos sem
primeiro ter qualquer experiéncia fisica real correlacionada a essa emogao.
Nao precisamos ganhar a corrida, a loteria ou a promogio antes de
experimentar a emogio desses eventos. Lembre-se: podemos criar uma
emogao apenas com o pensamento. Podemos experimentar alegria ou
gratidao antes do ambiente, a tal ponto que o corpo come¢a a acreditar
que ele jd estd “no” evento. Como resultado, podemos sinalizar nossos
genes para fabricarem novas proteinas a fim de mudar nosso corpo antes
do atual ambiente.



Estados mentais elevados podem  produzir
expressoes de genes mais saudaveis?

Aqui estd um exemplo de como podemos sinalizar novos genes de novas
maneiras quando comegamos a adotar emocionalmente um evento no
futuro antes de ele se manifestar.

No Japao, conduziram um estudo para descobrir que efeito o estado
mental de uma pessoa poderia ter em doengas. Os sujeitos eram dois
grupos de pacientes com diabetes tipo 2, todos dependentes de insulina.
Tenha em mente que a maioria dos diabéticos é medicada com insulina
para remover o aglcar (glicose) da corrente sanguinea e depositd-lo nas
células, onde podem ser usadas como energia. Na época do estudo, as
pessoas envolvidas estavam sendo tratadas com pilulas ou injegoes de

insulina para ajudar a controlar os elevados niveis de agtcar no sangue.13

Cada grupo teve seu nivel de agticar no sangue testado em jejum para se
estabelecer os pardmetros. A seguir, um conjunto de sujeitos assistiu a um
programa cémico durante uma hora, enquanto o grupo de controle assistiu
a uma palestra tediosa. Os sujeitos do teste entao fizeram uma refei¢io
deliciosa e depois seus niveis de glicose no sangue foram verificados
novamente.

Houve uma discrepincia significativa entre os sujeitos que assistiram ao
programa coémico e os que ouviram a palestra monétona. Em média, o
nivel de agticar no sangue dos que assistiram a palestra mondtona subiu
para 123 mg/dl — alto o bastante para necessitarem de insulina para se
manterem fora da zona de perigo. No grupo alegre, que tinha rido por
uma hora, os niveis de agiicar no sangue apds o jantar subiram a metade
daquele valor (ligeiramente fora da faixa normal).

De inicio, os pesquisadores que conduziram o experimento pensaram
que os sujeitos descontraidos tinham diminuido seus niveis de agticar pela
contragdo dos musculos abdominais e do diafragma enquanto riam. O
raciocinio foi que, quando se contrai, um musculo usa energia — e a
energia circulante é a glicose.

Mas a pesquisa foi além. Examinaram as sequéncias genéticas dos
individuos joviais e descobriram que esses diabéticos haviam alterado 23
expressoes génicas diferentes simplesmente por rirem ao ver a comédia. O
estado mental elevado aparentemente estimulou seus cérebros a enviar
novos sinais para as células, que ligaram as variagoes genéticas, permitindo
que seus corpos naturalmente comegassem a regular os genes responsaveis



pelo processamento do agicar no sangue.

O estudo mostrou claramente que nossas emogoes podem ligar algumas
sequéncias genéticas e desligar outras. Ao simplesmente sinalizar o corpo
com uma nova emogio, os sujeitos sorridentes alteraram sua quimica
interna para mudar a expressao de seus genes.

As vezes, uma alteragio na expressao genética pode ser stbita e drastica.
Vocé jd ouviu falar de pessoas cujo cabelo ficou grisalho da noite para o dia
apés submetidas a condigbes extremamente estressantes? Esse é um
exemplo do funcionamento dos genes. Essas pessoas tiveram uma reagio
emocional tio forte que a quimica corporal alterada tanto estimulou o
gene da expressao do cabelo grisalho como restringiu a expressio génica
para a cor natural do cabelo em uma questao de horas. Elas sinalizaram
novos genes de novas maneiras, alterando seu ambiente interno
emocionalmente e, com isso, quimicamente.

Conforme discuti no capitulo anterior, quando vocé “experimentou”
um evento diversas vezes, ensaiando cada aspecto dele em sua mente, vocé
sente como seria o evento antes de ele se desenrolar. Entao, ao alterar os
circuitos de seu cérebro por pensar de modo diferente e adotar as emogdes
de um evento antes de sua manifestacdo fisica, vocé pode mudar seu corpo
geneticamente.

Vocé consegue selecionar um potencial do campo quintico (a
propésito, todos os potenciais j4 existem) e adotar emocionalmente um
evento futuro antes da experiéncia real? Vocé consegue fazer isso tantas
vezes que emocionalmente condiciona seu corpo a uma nova mente, com
isso sinalizando novos genes de novas maneiras? Se vocé consegue, é
altamente provdvel que comece a formatar e modelar seu cérebro e seu
corpo em uma nova expressao... de modo que mudem fisicamente antes
da realidade potencial desejada se manifestar.

Mudando seu corpo: por que mover um dedo?

Podemos acreditar que temos condigoes de alterar nosso cérebro pela forga
do pensamento, mas que efeitos isso terd em nossos corpos, se é que terd
algum? Mediante o simples processo de ensaiar mentalmente uma
atividade, podemos obter grandes beneficios sem mover um dedo. Aqui
estd um exemplo de como isso literalmente aconteceu.

Conforme descrito em um artigo publicado no Journal of

Neurophisiology de 1992,14 sujeitos foram divididos em trés grupos:



o Pediu-se ao primeiro grupo para se exercitar contraindo e relaxan
dedo da mao esquerda durante cinco sessdes de treinamento de um
por semana, por quatro semanas.

e Um segundo grupo ensaiou mentalmente os mesmos exercicios,
mesma frequéncia, sem ativar quaisquer musculos do dedo fisicamen

o As pessoas do grupo de controle nio exercitaram o dedo, tampc
mente.

No final do estudo, os cientistas compararam os achados. O primeiro
conjunto de participantes teve a for¢a do dedo testada contra o grupo de
controle. Moleza, certo? O grupo que efetivamente fez os exercicios exibiu
uma for¢a 30% maior no dedo do que o grupo de controle. Todos
sabemos que, se colocarmos uma carga em um musculo repetidamente,
aumentaremos a for¢a de tal musculo. O que provavelmente nio
anteciparfamos é que o grupo que ensaiou mentalmente os exercicios
demonstrou um aumento de 22% na for¢a muscular! A mente, portanto,
gerou um efeito fisico quantificivel no corpo. Em outras palavras, o corpo
mudou sem ter uma experiéncia fisica real.

Assim como as pesquisas com sujeitos que ensaiaram mentalmente os
exercicios com os dedos e outros que imaginaram tocar escalas no piano,
experimentos compararam a experiéncia pritica versus o ensaio mental de
individuos fazendo rosca biceps. Os resultados foram os mesmos. Fosse
executando as roscas biceps fisicamente ou ensaiando mentalmente a
atividade, todos os participantes aumentaram a for¢a do biceps. Os
praticantes mentais, no entanto, demonstraram alteragoes fisioldgicas sem
jamalis ter a experiéncia fisica.l2

Quando o corpo muda fisicamente/biologicamente apenas pela forca
do pensamento ou do esfor¢o mental para parecer que uma experiéncia
ocorreu, entdo, da perspectiva quintica isso oferece evidéncia de que o
evento j aconteceu em nossa realidade. Se o cérebro atualiza seu hardware
para parecer que a experiéncia ocorreu fisicamente, se o corpo ¢ alterado
genética ou biologicamente (dando provas de que isso ocorreu) e se ambos
ficam diferentes sem “fazermos” nada nas trés dimensoes, entdo o evento
ocorreu no mundo quéntico da consciéncia e no mundo da realidade
fisica.

Quando vocé ensaia cuidadosamente uma realidade futura até seu



cérebro mudar fisicamente para parecer que teve a experiéncia e quando
vocé adota emocionalmente uma nova intengao tantas vezes que seu corpo
é alterado para refletir que ele teve a experiéncia, espere ai... pois é nesse
momento que o evento encontra vocé! E ele chegard da maneira que vocé
menos espera, o que ndo deixa duvida de que provém de seu
relacionamento com uma consciéncia maior — de modo que o inspira a
fazer isso mais e mais vezes.



Superando o tempo

Muito j4 foi escrito sobre a importincia de se permanecer no presente. Eu
poderia citar estatisticas de tudo, desde dirigir distraidamente até divércios,
para sustentar a no¢ao de que as pessoas realmente tém dificuldades de
permanecer no momento presente. Permita-me fazer um acréscimo a esse
corpo de conhecimento, expressando o conceito em termos quinticos. No
presente, todos os potenciais existem no campo. Quando permanecemos
presentes, quando estamos “no momento”, podemos nos mover além do
espaco e do tempo e podemos transformar qualquer um desses potenciais
em realidade. Porém, quando estamos atolados no passado, nenhum desses
novos potenciais existem.

Vocé aprendeu que, quando tentam mudar, os seres humanos reagem
de forma muito parecida a viciados, pois ficam viciados em estados
quimicos de ser que s3o familiares. Vocé sabe que, quando tem um vicio, é
praticamente como se seu corpo tivesse uma mente propria. A medida que
eventos passados desencadeiam a mesma resposta quimica que a do
incidente original, seu corpo pensa que estd vivenciando novamente o
mesmo evento. Uma vez condicionado a ser a mente subconsciente ao
longo desse processo, o corpo assume o lugar da mente — ele se torna a
mente e, portanto, pode, de certo modo, pensar.

Eu comentei como o corpo torna-se a mente devido ao ciclo de pensar
e sentir, sentir e pensar. Mas existe outra maneira para isso ocorrer,
baseada nas memorias passadas.

Funciona assim: vocé tem uma experiéncia, que tem uma carga
emocional. Dai vocé tem um pensamento sobre esse evento passado
especifico. O pensamento torna-se uma memoria, que entdo reproduz
reflexamente a emocio da experiéncia. Se vocé fica pensando nessa



memoria repetidamente, ela e a emogao fundem-se em uma, e vocé
“memoriza” a emogao. Dessa maneira, viver no passado torna-se um
processo mais subconsciente do que consciente.

MEMORIZANDO EMOCOES

Pensamento ——  Memodria — Emocao
Pensamento
éa > Emocao
memaoria
Emocao

memorizada

Figura 4A. O pensamento produz uma memoria, que cria uma emogdo. Com o
tempo, o pensamento torna-se a memoria e segue-se uma emogao. Se esse processo
é repetido um nimero suficiente de vezes, o pensamento é a memdria, que é a
emocao. Memorizamos a emocgao.

O subconsciente abrange a maioria dos processos fisicos e mentais
ocorridos abaixo de nossa percepcio consciente. Grande parte dessa
atividade envolve manter o corpo em funcionamento. Os cientistas
referem-se a esse sistema regulador como o sistema nervoso autdnomo.
Nio temos de pensar conscientemente em respirar, manter o0 coragio
batendo, elevar e reduzir nossa temperatura corporal ou em qualquer um
dos outros milhées de processos que ajudam o corpo a se manter em
ordem e se curar.

Penso que vocé pode ver o quanto é potencialmente perigoso cedermos
o controle de nossas respostas emocionais didrias a nossas memorias e ao
ambiente — a esse sistema automdtico. Esse conjunto subconsciente de
respostas rotineiras é comparado a um sistema de piloto automdtico ou
entdo a programas rodando em segundo plano num computador. O que
essas analogias tentam transmitir é a no¢ao de que existe algo abaixo da



superficie de nossa consciéncia que estd no controle de nosso
comportamento.

Como exemplo para reforgar esses pontos, imagine que, quando jovem,
vocé chega em casa um dia e encontra seu animal de estimagao favorito
morto no chiao. Cada impressdo sensorial dessa experiéncia seria, como a
expressdo sugere, gravada a fogo em seu cérebro. Essa experiéncia deixaria
cicatrizes.

No caso de experiéncias traumdticas como essa, ¢ fdcil entender como
tais emogdes podem se tornar respostas memorizadas e inconscientes aos
lembretes de seu ambiente de que vocé perdeu um ente querido. Agora
vocé sabe que, quando pensa naquela experiéncia, vocé cria as mesmas
emogdes em seu cérebro e em seu corpo, como se o evento estivesse
ocorrendo outra vez. Basta um pensamento disperso ou uma reagio a
algum evento do mundo externo para ativar esse programa — e vocé
comegar a sentir a emogdo do luto passado. O gatilho pode ser ver um
cachorro parecido com o seu ou visitar um lugar aonde levou seu caozinho.
Independentemente do dado sensorial, ele ativa uma emogdo. Esses
gatilhos emocionais podem ser 6bvios ou sutis, mas todos afetam em um
nivel subconsciente, e, antes de conseguir processar o que ocorreu, vocé
retorna aquele estado emocional/quimico de luto, raiva e tristeza.

Quando isso ocorre, o corpo controla a mente. Vocé pode usar sua
mente consciente para tentar sair desse estado emocional, mas
invariavelmente vocé se sente como se estivesse descontrolado.

Pense em Pavlov e seus cdes nos anos 1890. O jovem cientista russo
prendia alguns cachorros a uma mesa, tocava uma campainha e depois
servia uma refeicdo substanciosa. Com o tempo, apds expor os cies
repetidamente aos mesmos estimulos, ele simplesmente tocava a
campainha, e os cachorros salivavam em antecipagio.

Isso é chamado resposta condicionada, e o processo ocorre
automaticamente. Por qué? Porque o corpo comega a responder de forma
autdbnoma (pense em nosso sistema nervoso autdbnomo). A cascata de
reagbes quimicas desencadeada em instantes altera o corpo
fisiologicamente e ocorre de forma bastante subconsciente — com pouco ou
nenhum esforco consciente.

Esse é um dos motivos por que ¢ tao dificil mudar. A mente consciente
pode estar no presente, mas o corpo-mente subconsciente estd vivendo no
passado. Se comegamos a esperar que um evento futuro previsivel ocorra
com base em uma memoria passada, somos iguais aqueles cies. Uma



experiéncia envolvendo determinada pessoa ou coisa em determinado local
e momento do passado automaticamente (ou autonomamente) provoca
em nds uma resposta fisioldgica.

Quando rompemos os vicios emocionais enraizados em nosso passado,
nao existe mais estimulo que nos faca retornar aos mesmos programas
automdticos do antigo eu.

Comega a fazer sentido que, embora “pensemos” ou “acreditemos”
estar vivendo no presente, existe uma boa possibilidade de que nosso corpo
esteja no passado.

Emocao, humor, temperamento e traco de
personalidade: condicionando o corpo a viver no
passado

Infelizmente para a maioria de nds, como o cérebro sempre funciona por
repeti¢do e associagio, nio requer um grande trauma para se produzir o

efeito de o corpo tornar-se a mente.l¢ Os mais infimos gatilhos podem
produzir respostas emocionais que parecem fora de nosso controle.

Por exemplo, vocé estd dirigindo para o trabalho e para na cafeteria de
sempre, que estd sem café de avela, o seu favorito. Desapontado, vocé
resmunga para si mesmo como uma empresa desse tipo nao consegue
manter em estoque um tipo de sabor tao popular. No trabalho, vocé se
irrita a0 ver um carro na sua vaga preferida do estacionamento. Ao entrar
em um elevador vazio, fica exasperado ao descobrir que uma pessoa antes
de vocé apertou todos os botdes.

Quando finalmente entra no escritério, alguém comenta: “O que
aconteceu? Vocé parece meio abatido”.

Vocé conta o ocorrido, e a pessoa se solidariza. Vocé resume: “Estou
mal-humorado, mas vou superar”.

A verdade é que nao vai.

O humor é um estado de ser quimico, geralmente breve, que é a
expressio de uma reagio emocional prolongada. Algo em seu ambiente —
neste caso, a incapacidade do barista em atender suas necessidades, seguida
de aborrecimentos menores — dispara uma resposta emocional. As
substincias quimicas da emo¢io nio se exaurem instantaneamente, de
modo que os efeitos duram um tempo. Chamo isso de periodo refratdrio —

o periodo apds a liberacao inicial e até a diminuicao do efeito.lZ E ébvio
periodo ap ¢ ¢



que, quanto maior o periodo refratirio, maior o tempo que vocé
experimenta esses sentimentos. Quando o periodo refratdrio quimico de
uma reagio emocional perdura de horas a dias, trata-se de um humor.

O que ocorre quando um humor recentemente desencadeado perdura?
Vocé ficou meio desanimado desde aquele dia e agora olha ao redor
durante uma reunido com a sua equipe e tudo em que pensa é que a
gravata de uma pessoa ¢ horrivel e que a voz anasalada do seu chefe é pior
do que o som de unhas arranhando um quadro-negro.

A essa altura vocé nio manifesta apenas um humor. Vocé estd
refletindo um temperamento, uma tendéncia para a expressao habitual de
uma emogio por meio de certos comportamentos. Temperamento é uma
reagao emocional com um periodo refratdrio que dura de semanas a meses.

Por fim, se vocé mantém o periodo refratirio de uma emocgio por
meses e anos, essa tendéncia transforma-se em um trago de personalidade.
Nesse ponto, as demais pessoas o descreverdio como “amargo”,
“ressentido”, “zangado” ou “critico”.

Nossos tragos de personalidade, portanto, frequentemente tém base em
nossas emogoes passadas. Na maior parte do tempo, a personalidade (o
modo como pensamos, agimos e sentimos) estd ancorada no passado.
Assim, para mudar nossa personalidade, devemos mudar as emogdes que
memorizamos. Temos de sair do passado.

CRIE DIFERENTES ESTADOS DE SER
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Figura 4B. A progressao de diferentes periodos refratarios. Uma experiéncia cria uma
reagdo emocional, que pode se transformar em humor, depois em temperamento e
finalmente em um trago de personalidade. Nés, como personalidades, memorizamos
nossas reagdes emocionais e vivemos no passado.

Nao conseguimos mudar vivendo no futuro previsivel

H4 ainda outra maneira de ficarmos presos e coibirmos a mudanga.
Também podemos treinar o corpo para ser a mente a fim de vivermos em
um futuro previsivel, baseado nas memérias do passado conhecido — e com
isso de novo perdemos o precioso momento do “agora”.

Como vocé sabe, podemos condicionar o corpo a viver no futuro. Claro
que esse pode ser um modo de melhorarmos nossa vida, quando fazemos
uma escolha consciente de focar em uma nova experiéncia desejada, como
minha filha fez quando criou seu trabalho de verdo na Itdlia. Conforme
demonstrado pela histéria dela, se focarmos em um evento futuro
planejado e entio planejarmos nossos preparativos ou comportamento,
haverd um momento em que estaremos tao claros e focados nesse futuro
possivel que nossos pensamentos se tornario a experiéncia em si. Uma vez
que o pensamento se torna a experiéncia, o produto final é uma emocao.
Quando comegamos a experimentar a emo¢io daquele evento antes de sua
possivel ocorréncia, o corpo (na condigao de mente inconsciente) comega a



responder como se o evento jd estivesse se desenrolando.

Por outro lado, o que acontece se comegamos a antecipar alguma
experiéncia futura indesejada ou ficamos até mesmo obcecados com o pior
cendrio, baseado numa memoéria de nosso passado? Ainda estamos
programando o corpo para experimentar um evento futuro antes que
ocorra. Agora, o corpo nao estd mais no momento ou no passado; estd
vivendo no futuro — mas num futuro baseado em algum constructo do
passado.

Quando isso ocorre, o corpo nio reconhece a diferenca entre o evento
de fato acontecendo na realidade e o que estamos cogitando mentalmente.
Como estamos preparando o corpo para ser energizado pelo que quer que
esperamos que possa ocorrer, ele comeca a se aprontar. E, de forma muito
real, o corpo estd no evento.

Aqui estd um exemplo de viver no futuro com base no passado.
Imagine que vocé é convidado para dar uma palestra para 350 pessoas, mas
tem medo do palco, baseado em memdrias de desastres ao falar em publico
no passado remoto. Sempre que pensa na palestra vindoura, vocé se
visualiza gaguejando e perdendo a linha de raciocinio. Seu corpo comega a
responder como se o evento futuro estivesse se desenrolando no presente;
seus ombros ficam tensos, o coracio dispara, e vocé sua muito. A medida
que vocé antecipa esse dia pavoroso, faz com que seu corpo ji viva aquela
realidade estressante.

Envolvido e obcecado pela possibilidade de falhar de novo, vocé fica tao
atento a essa realidade esperada que nio consegue se concentrar em
qualquer outra coisa. Sua mente e seu corpo estao polarizados, movendo-se
do passado para o futuro, indo e vindo. Como resultado, vocé nega a si
mesmo a novidade de um maravilhoso resultado futuro.

Como exemplo mais universal de viver em um futuro previsivel,
digamos que por muitos anos vocé acorda a cada novo dia apenas para
deslizar automaticamente para o mesmo velho conjunto de agoes
inconscientes. O corpo estd tdo acostumado a antecipar a execugao de seus
comportamentos didrios que vai de uma tarefa para a outra quase que
mecanicamente. Tem que alimentar o cachorro, escovar os dentes, vestir as
roupas, fazer chd, levar o lixo para fora, pegar a correspondéncia... vocé
entende a ideia. Embora possa ter acordado com o pensamento de fazer
algo diferente, de alguma maneira vocé se descobre fazendo as mesmas
velhas coisas como se simplesmente seguisse a correnteza.

Depois de vocé ter memorizado esses tipos de agdo por uma ou duas



décadas, seu corpo ficou treinado para continuamente “ansiar” por fazer
essas tarefas. De fato, foi subconscientemente programado para viver no
futuro e assim permitir que vocé durma ao volante... poderiamos inclusive
dizer que vocé nem estd mais dirigindo o carro. Agora seu corpo nio pode
existir no momento presente. Ele estd preparado para controlar vocé,
rodando uma série de programas inconscientes enquanto que vocé relaxa e
permite que ele rume para algum destino conhecido e enfadonho.

Superar seus hdbitos praticamente automdticos e nao mais antecipar o
futuro exige a habilidade de viver com mais grandeza que o tempo.
(Voltaremos a isso mais adiante.)

Vivendo no passado, que é o seu futuro

Aqui estd outro exemplo que demonstra como emogoes familiares criam
um futuro correspondente. Vocé é convidado para o churrasco de um
colega de trabalho no 4 de Julho. O esperado é que todo mundo do seu
departamento compareca. Vocé nio gosta do anfitrido. Ele se acha o
méximo e nio tenta esconder isso de ninguém.

Todas as vezes em que foi a casa dele, vocé acabou tendo uma péssima
experiéncia, com o cara irritando-o de todas as formas. Agora que estd
dirigindo para a casa dele, tudo em que vocé consegue pensar é que na
Gltima festa ele interrompeu a refeicio para que pudesse presentear a
esposa com uma nova BMW. Vocé tem certeza, como falou a semana
inteira para a pessoa com quem se relaciona, que serd um dia desgracado. E
é exatamente o que acontece. Vocé passa num sinal vermelho e leva uma
multa. Um de seus colegas derrama cerveja nas suas calgas e camisa. O
hamburguer que vocé pediu ao ponto é servido praticamente cru.

Dada a sua atitude (seu estado de ser) ao ir, como poderia esperar que
as coisas fossem de outro jeito? Vocé acordou antecipando que o dia estava
fadado a ser um show de horrores, ¢ isso se confirmou. Vocé alternou entre
ficar obcecado a respeito de um futuro indesejado (antecipando o que
ocorreria em seguida) e viver no passado (comparando o estimulo que
estava recebendo com o que recebera previamente), de modo que criou
mais do mesmo.

Se vocé comegar a monitorar e anotar seus pensamentos, vai descobrir
que na maioria das vezes estd pensando a frente ou olhando para trés.



Viva seu novo futuro desejado no presente precioso

Entao aqui estd outra daquelas grandes questdes: se vocé sabe que, ao
permanecer presente e cortar ou podar suas conexdes com o passado, pode
ter acesso a todos os possiveis resultados no campo quéntico, por que
optaria por viver no passado e continuar criando o mesmo futuro para si?
Por que vocé nao faria o que jd tem o poder de fazer — alterar mentalmente
a configuracio fisica de seu cérebro e corpo de modo que vocé possa ser
mudado antes de qualquer experiéncia real desejada? Por que vocé nao
optaria por viver no futuro de sua preferéncia — agora, antes do tempo?

Em vez de ficar obcecado com algum evento estressante ou traumdtico
que vocé teme que ocorra em seu futuro, baseado em sua experiéncia do
passado, fique obcecado por uma experiéncia nova e desejada que vocé
ainda nio acolheu emocionalmente. Permita-se viver nesse potencial novo
futuro agora, a ponto de seu corpo comegar a aceitar ou acreditar que vocé
estd experimentando as emogoes elevadas desse novo resultado futuro no
momento presente. (Vocé aprenderd a fazer isso.)

Lembra quando eu disse que minha filha precisava viver sua vida
presente como se ji tivesse as experiéncias do étimo verdo na Itdlia? Ao
fazer isso, ela estava transmitindo para o campo quéintico que o evento ji
havia ocorrido fisicamente.

As pessoas mais fantisticas do mundo demonstraram isso, milhares de
pessoas supostamente comuns fizeram isso, e vocé também pode. Vocé
tem toda a maquinaria neurolégica para transcender o tempo e fazer disso
uma habilidade. O que alguns chamariam de milagres eu descrevo como
exemplos de individuos dedicados a mudar seus estados de consciéncia, de
modo que seus corpos ¢ mentes nao mais sao um mero registro de seus
passados, mas sim parceiros atuantes, dando passos rumo a um novo e
melhor futuro.

Transcendendo os Trés Grandes: experiéncias de
pico e estados alterados de consciéncia comuns

esta altura vocé entende que o principal obstaculo para quebrar o habito
A esta alt ntend ncipal obstdcul b habit
de ser vocé mesmo ¢ pensar e sentir igual ao seu ambiente, ao seu corpo e
ao tempo. Obviamente, entao, aprender a pensar e sentir (ser) maior do
que os Trés Grandes é seu primeiro objetivo enquanto se prepara para o
processo de meditagio que aprenderd neste livro.



Aposto que em algum momento de sua vida (talvez até
frequentemente) vocé ja conseguiu pensar com mais grandeza que seu
ambiente, seu corpo e o tempo. Esses momentos em que vocé transcende
os Trés Grandes sao o que algumas pessoas denominam estar “no fluxo”.
H4 uma série de maneiras de descrever o que acontece quando nosso
ambiente, nosso corpo e nossa percepcio da passagem do tempo
desaparecem e ficamos “alheios” ao mundo. Em palestras para grupos
mundo afora, pedi a membros do putblico para descreverem momentos
criativos em que estavam tao absorvidos pelo que estavam fazendo ou tao
relaxados e tranquilos que pareciam entrar em um estado alterado de
consciéncia.

Essas experiéncias geralmente enquadram-se em duas categorias. A
primeira sio as chamadas experiéncias de pico, que consideramos
momentos transcendentais, quando atingimos um estado de ser que
associamos a monges e misticos. Comparados a esses eventos de alta
espiritualidade, os outros podem ser mais mundanos, comuns e prosaicos —
mas isso nao significa que sejam menos importantes.

Esses momentos comuns aconteceram comigo muitas vezes (embora
nao tio frequentemente quanto eu gostaria) enquanto escrevia este livro.
Quando sento para escrever, costumo ter muitas outras coisas em mente —
minha agenda cheia de viagens, meus pacientes, meus filhos, meus
funciondrios, o quanto estou faminto/sonolento/feliz. Nos dias bons,
quando as palavras parecem fluir, é como se minhas maos e o teclado
fossem uma extensio de minha mente. Nio fico ciente de meus dedos
movendo-se ou de minhas costas apoiadas na cadeira. As drvores
balan¢ando na brisa do lado de fora do meu escritério desaparecem, aquela
leve rigidez no meu pesco¢o ndo requer atengio, e fico completamente
focado e absorto nas palavras na tela do computador. Em algum momento,
percebo que se passou uma hora ou mais no que pareceu um instante.

Esse tipo de coisa provavelmente ja aconteceu com vocé — talvez
enquanto estivesse dirigindo, assistindo a um filme, jantando em boa
companhia, lendo, tricotando, tocando piano ou simplesmente sentado em
um local tranquilo ao ar livre.

Nao sei vocé, mas eu costumo me sentir maravilhosamente renovado
apds vivenciar um desses momentos quando meu ambiente, meu corpo e o
tempo parecem desaparecer. Eles nem sempre acontecem enquanto
escrevo, mas, apds concluir meu segundo livro, constatei que eles ocorrem
com maior frequéncia. Com a prética, adquiri a capacidade de assumir o



controle, de modo que essas experiéncias de estar no fluxo ndo sao tio
acidentais ou inesperadas como no inicio.

Superar os Trés Grandes para facilitar a ocorréncia desses momentos é
essencial para vocé perder a cabega e criar uma nova mente.



Sobrevivéncia versus criacao

No dltimo capitulo, utilizei propositadamente o exemplo de minha escrita
para ilustrar meu ponto sobre transcender os Trés Grandes porque,
quando vocé escreve, estd criando palavras (seja na pdgina fisica ou em um
documento digital). A mesma criatividade opera quando vocé pinta, toca
um instrumento musical, trabalha madeira num torno ou se envolve em
qualquer outra atividade que tem o efeito de romper as amarras dos Trés
Grandes sobre vocé.

Por que ¢ tdo dificil viver nesses momentos criativos? Se focamos em
um passado indesejado ou num futuro temido, significa que vivemos
essencialmente sob estresse — no modo de sobrevivéncia. Quer estejamos
obcecados com a satdde (a sobrevivéncia do corpo), pagando a hipoteca (a
necessidade de sobrevivéncia de abrigo do ambiente externo) ou sem
tempo suficiente para fazer o que precisamos para sobreviver, a maioria de
nds estd muito mais acostumada ao estado viciado da mente que
denominamos de “sobrevivéncia” do que a viver como criadores.

Em meu primeiro livro, entrei em grande detalhe sobre a diferenga
entre viver na criacio wversus viver na sobrevivéncia. Portanto, para uma
explicagdo mais completa dessa diferenga, vocé pode ler dos capitulos 8 ao
11 de Evolve Your Brain. Nas pdginas a seguir, descreverei brevemente a
diferenca entre os dois.

Pense na vida no modo de sobrevivéncia imaginando um animal, como
um cervo pastando calmamente na floresta. Vamos assumir que ele estd em
homeostase, em equilibrio perfeito. Mas, se ele percebe algum perigo no
mundo exterior — digamos, um predador —, seu sistema nervoso de lutar-
ou-fugir é ativado. Esse sistema nervoso simpdtico faz parte do sistema
nervoso auténomo, que mantém as fungées automdticas do corpo, como



digestdo, ajuste da temperatura, nivel de glicose no sangue etc. Para
preparar o animal para lidar com a emergéncia detectada, o corpo ¢é
alterado quimicamente — o sistema nervoso simpdtico ativa
automaticamente as glindulas adrenais para mobilizar enormes
quantidades de energia. Se o cervo é cagado por uma matilha de coiotes,
ele utiliza essa energia para fugir. Se ¢é suficientemente 4gil para escapar
incélume, talvez apds uns quinze a vinte minutos, quando a ameaga nio
estiver mais presente, ele voltard a pastar, com o equilibrio interno
recuperado. Isso é um estresse de curto prazo. Todos os organismos sao
projetados para estresse de curto prazo.

Nés humanos temos o mesmo sistema instalado. Quando percebemos
0 perigo, nosso sistema nervoso simpdtico ¢ ativado, a energia ¢ mobilizada
etc., praticamente da mesma forma que no cervo. Nos primérdios da
histéria humana, essa resposta fantasticamente adaptativa ajudou-nos a
confrontar as ameacas dos predadores e outros riscos a sobrevivéncia. Essas
qualidades animais serviram-nos muito bem para a evolugio como espécie.

O pensamento em si pode desencadear a resposta
humana ao estresse — e manté-la ativa

Infelizmente existem vérias diferengas entre o Homo sapiens e nossos
coabitantes planetdrios do mundo animal que nao nos servem tiao bem.
Cada vez que tiramos o corpo de nosso equilibrio quimico, isso é chamado
de “estresse”. A resposta ao estresse é como o corpo responde de forma
inata quando ¢ arrancado do equilibrio ¢ o que faz para retornar ao
equilibrio. Quer vejamos um ledo no Serengeti, topemos com nosso ex nao
tdo amigdvel na mercearia ou enlouquecamos com o trinsito na
autoestrada por estarmos atrasados para uma reuniio, ativamos a resposta
de estresse porque estamos reagindo ao ambiente externo.

Diferentemente dos animais, temos a capacidade de acionar a resposta
de lutar-ou-fugir apenas com o pensamento. E esse pensamento nio
precisa ter nada a ver com qualquer aspecto de nossas circunstincias atuais.
Podemos acionar essa resposta em antecipagio de algum evento futuro.
Ainda mais desvantajoso, podemos produzir a mesma resposta de estresse
revisitando uma memoria infeliz costurada no tecido de nossa massa
cinzenta.

Assim, ou antecipamos experiéncias geradoras de respostas de estresse,
ou as recordamos; nosso corpo existe no futuro ou no passado. Em nosso



detrimento, transformamos situacoes estressantes de curto prazo em de
situagdes de longo prazo.

Por outro lado, até onde sabemos, os animais nao tém a capacidade (ou
devo dizer incapacidade) de acionar a resposta de estresse com tanta
frequéncia e facilidade que nao consigam desativi-la. Aquele cervo
pastando alegremente outra vez nio ¢ consumido por pensamentos sobre o
que aconteceu hd alguns minutos, muito menos sobre os coiotes que o
perseguiram dois meses atrds. Esse tipo de estresse repetitivo nos ¢é
prejudicial, porque nenhum organismo foi projetado com um mecanismo
para lidar com efeitos negativos no corpo quando a resposta ao estresse ¢
acionada com tanta frequéncia e por tao longa duragio. Em outras
palavras, nenhuma criatura pode evitar os efeitos de viver em situagoes de
emergéncia de longo prazo. Quando ativamos a resposta ao estresse € nao
conseguimos desativi-la, estamos fadados a algum tipo de colapso do
corpo.

Digamos que vocé continue ativando o sistema de lutar-ou-fugir devido
a alguma circunstincia ameagadora (real ou imagindria) em sua vida.
Como seu coragio acelerado bombeia volumes enormes de sangue para
suas extremidades e seu corpo estd nocauteado pela homeostase, vocé estd
ficando preparado pelo sistema nervoso para fugir ou lutar. Mas vamos
encarar: vocé nao pode fugir para as Bahamas, nem pode estrangular o seu
parceiro de trabalho — seria primitivo. Portanto, a consequéncia é que vocé
condiciona seu coragdo a bater acelerado o tempo todo, e com isso pode
estar fadado a ter pressdo alta, arritmias etc.

E o que sobra quando vocé mobiliza toda essa energia para uma
situagdo de emergéncia? Se vocé estd direcionando o grosso de sua energia
para algum problema em seu ambiente externo, haverd pouca para o
ambiente interno do seu corpo. Seu sistema imunolédgico, que monitora
seu ambiente interno, nio consegue repor a falta de energia para o seu
crescimento e reparagdo. Portanto, vocé fica doente, seja com um
resfriado, cAncer ou artrite reumatoide. (Todas elas enfermidades mediadas
pelo sistema imunolégico.)

Quando se pensa nisso, a real diferenga entre animais e humanos é que,
embora os dois experimentem estresse, os humanos reexperimentam e
“pré-experimentam” situagdes traumdticas. O que hd de tao nocivo em ter
respostas ao estresse desencadeadas por pressoes do passado, presente ou
futuro? Quando somos derrubados do equilibrio quimico com tanta
frequéncia, o estado de desequilibrio por fim torna-se a norma. Como



resultado, estamos destinados a viver nosso destino genético, ¢ na maioria
dos casos isso significa sofrer de algumas doengas.

A razio ¢é clara: o efeito dominé da cascata de hormonios e outras
substincias quimicas que liberamos em resposta ao estresse pode desregular
alguns de nossos genes, e isso pode criar doengas. Em outras palavras, o
estresse repetido aperta os botoes genéticos que comegam a conduzir rumo
a nosso destino genético. Assim, 0 que outrora era um comportamento
muito adaptativo e uma resposta quimica benéfica (lutar-ou-fugir) torna-se
um conjunto de circunstincias extremamente nocivas e desadaptadas.

Por exemplo, quando um ledo cacava nossos ancestrais, a resposta de
estresse fazia o que foi planejado que fizesse — protegia-os de seu ambiente
externo. Isso é adapta¢ao. Mas, se por vdrios dias vocé fica ansioso com sua
promogao, foca exageradamente em sua apresenta¢io para a chefia ou se
preocupa por sua mae estar no hospital, essas situagdes criam as mesmas
substincias quimicas como se vocé estivesse sendo perseguido por um ledo.

Isso é md adaptagio. Vocé estd ficando tempo demais no modo de
emergéncia. O mecanismo de lutar-ou-fugir estd consumindo a energia de
que seu ambiente interno necessita. Seu corpo estd roubando essa energia
vital de seus sistemas digestivo, enddcrino e imunoldgico, entre outros, e
direcionando-a para os musculos que vocé usaria para lutar com um
predador ou fugir do perigo. Mas, em sua situagdo, isso estd apenas
trabalhando contra vocé.

Do ponto de vista psicolégico, a superprodu¢io de hormoénios de
estresse gera as emogdes humanas de raiva, medo, inveja e ddio; incita
sentimentos de agressdo, frustragio, ansiedade e inseguranca; e provoca
dor, sofrimento, tristeza, desinimo e depressio. A maioria das pessoas
passa a maior parte do tempo preocupada com pensamentos e sentimentos
negativos. E possivel que a maior parte das coisas que estejam acontecendo
em nossas circunstincias atuais sejam negativas? Obviamente que nio. A
negatividade fica tdo alta porque ou vivemos em antecipagao ao estresse ou
o reexperimentamos gracas a uma memoria, de modo que a maioria de
nossos pensamentos e sentimentos ¢ impulsionada por esses fortes
hormonios do estresse e da sobrevivéncia.

Quando nossa resposta ao estresse ¢ disparada, focamos em trés
elementos, e eles sio da maior importancia:

e O corpo. (Deve ser cuidado.)



e O ambiente. (Aonde posso ir para escapar dessa ameaca?)

e Tempo. (Quanto tenho que usar a fim de escapar dessa ameaga?)

Viver na sobrevivéncia é o motivo pelo qual nés, humanos, somos tao
dominados pelos Trés Grandes. A resposta ao estresse e os hormdnios que
ela desencadeia obrigam-nos a focar no (e ficarmos obcecados com) corpo,
ambiente e tempo. Como resultado, comegamos a definir nosso “eu”
dentro dos limites do reino fisico; tornamo-nos, assim, menos
espiritualizados, menos conscientes, menos cientes e menos atentos.

Colocado de outra forma, crescemos para sermos “materialistas” — ou
seja, consumidos habitualmente por pensamentos sobre coisas do mundo
externo. Nossa identidade fica acondicionada em nosso corpo. Somos
absorvidos pelo mundo exterior, pois é nele que as substdncias quimicas
nos obrigam a prestar atengio — coisas que possuimos, pessoas que
conhecemos, locais aonde devemos ir, problemas que enfrentamos, cortes
de cabelo que detestamos, partes do nosso corpo, nosso peso, nossa
aparéncia em comparagio com 0s outros, quanto tempo temos ou nao...
vocé entende o cendrio. E lembramos quem somos baseados
primeiramente no que sabemos e nas coisas que fazemos.

Viver na sobrevivéncia obriga-nos a focar em 0,00001% e nio nos

99,99999% da realidade.

Sobrevivéncia: viver como um “alguém”

A maioria de nés adota a nogao tradicional de si como um “alguém”. Mas
quem realmente somos nio tem nada a ver com os Trés Grandes. Quem
somos ¢ uma consciéncia conectada a um campo de inteligéncia quintica.

Quando nos tornamos esse alguém, esse eu materialmente fisico
vivendo na sobrevivéncia, esquecemos quem realmente somos. Ficamos
desconectados e nos sentimos separados do campo universal da
inteligéncia. Quanto mais vivemos impactados pelos horménios do
estresse, mais essa corrida quimica se torna nossa identidade.

Se nos consideramos unicamente seres fisicos, nos limitamos a perceber
somente com nossos sentidos fisicos. Quanto mais usamos nossos sentidos
para definir nossa realidade, mais permitimos que nossos sentidos
determinem nossa realidade. Escorregamos para o modelo de pensamento
newtoniano, que nos prende a tentativa de prever o futuro com base em



alguma experiéncia passada. Lembre-se: o modelo newtoniano da realidade
se resume a prever resultados. Tentamos controlar nossa realidade em vez
de nos rendermos a algo maior. Tudo o que fazemos é tentar sobreviver.

Se 0 modelo quintico da realidade no fim das contas define todas as
coisas como energia, por que nos experimentamos mais como seres fisicos
do que como seres energéticos? Poderfamos dizer que as emogdes
orientadas pela sobrevivéncia (emogoes sao energia em movimento) sio
emogoes de baixa frequéncia ou baixa energia. Elas vibram a um
comprimento de onda mais lento e, portanto, aterram-nos no fisico.
Ficamos mais densos, mais pesados e mais corpéreos, pois essa energia nos
faz vibrar mais lentamente. O corpo quase que literalmente fica composto

de mais massa e menos energia... mais matéria, menos mente.18
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Figura 5A. As ondas de frequéncia mais alta no topo vibram mais rapidamente e,
portanto, estdo mais proximas a taxa vibratéria da energia e menos a da matéria.
Movendo-se para baixo na escala, vocé pode ver que, quanto mais lento o
comprimento de onda, mais “materializada” a energia se torna. Consequentemente,
as emogdes de sobrevivéncia nos aterram para sermos mais como matéria e menos
como energia. Emogdes como raiva, 6dio, sofrimento, vergonha, culpa, julgamento e
luxtria fazem-nos sentir mais fisicos, pois sdo de uma frequéncia mais lenta e mais
parecida com a de objetos fisicos. No entanto, as emogdes mais elevadas, como



amor, alegria e gratidao, tém frequéncias mais altas. Como resultado, sdo mais
energia e menos fisico/matéria.

Assim, pode fazer sentido que, se inibirmos nossas emogoes mais
primitivas de sobrevivéncia e comegarmos a romper nosso vicio nelas,
nossa energia serd de frequéncia mais alta e haverd menor probabilidade de
nos enraizar no corpo. De certo modo, podemos liberar energia do corpo,
quando o corpo “tornou-se” a mente, para o campo quéntico. A medida
que nossas emogoes ficarem mais elevadas, naturalmente ascenderemos a
um nivel de consciéncia mais alto, préximo a Fonte... e nos sentiremos
mais conectados a inteligéncia universal.

Viciado em ser um alguém

Quando a resposta ao estresse ¢ ativada, seja em resposta a uma ameaca
real ou imagindria, uma cascata poderosa de substincias quimicas flui
rapidamente para o nosso sistema e nos dd um forte solavanco de energia,
“despertando” momentaneamente nosso corpo e partes do cérebro para
dirigir toda a nossa atengao aos Trés Grandes. Isso é muito viciante, pois é
como tomar um expresso triplo — ficamos “ligados” por alguns instantes.

Com o tempo, ficamos inconscientemente viciados em nossos
problemas, nossas circunstincias desfavordveis ou nossos relacionamentos
insalubres. Mantemos essas situagdes em nossa vida para alimentar nosso
vicio nas emog6es de sobrevivéncia, de modo que possamos lembrar quem
pensamos que somos como um alguém. Simplesmente adoramos o fluxo
de energia que obtemos de nossos problemas!

Além disso, também associamos esse pico emocional a cada pessoa,
coisa, local e experiéncia conhecidos e familiares de nosso mundo exterior.
Ficamos viciados nesses elementos em nosso ambiente também; adotamos
nosso ambiente como a nossa identidade.

Se vocé concorda que podemos estimular a resposta ao estresse
simplesmente pela for¢ca do pensamento, entido ¢é razodvel supor que
podemos obter o mesmo fluxo de substincias quimicas viciantes do
estresse como se estivéssemos sendo perseguidos por um predador. Em
consequéncia, ficamos viciados em nossos préprios pensamentos; eles
comecam a nos oferecer um pico de adrenalina inconsciente, e concluimos
que é muito duro pensar diferente. Pensar maior do que nos sentimos ou
pensar fora da caixa torna-se simplesmente muito desconfortdvel. No



momento em que comegamos a nos negar a substdncia em que estamos
viciados — no caso, os pensamentos e sentimentos familiares associados ao
nosso vicio emocional —, ocorrem anseios extremos, dores pela abstinéncia
e uma série de subvocalizacdes nos incitando a nio mudar. Desse modo,
permanecemos acorrentados a nossa realidade familiar.

Assim, nossos pensamentos e sentimentos, que sao predominantemente
autolimitantes, prendem-nos a todos os problemas, condigdes, agentes
estressantes ¢ mds escolhas que inicialmente produziram o efeito de lutar-
ou-fugir. Mantemos todos esses estimulos negativos a nossa volta para que
possamos produzir a resposta ao estresse, pois esse vicio refor¢a a nogao de
quem somos, servindo apenas para reafirmar nossa identidade pessoal.
Colocado de forma simples, a maioria das pessoas é viciada em problemas
e condicoes de vida que produzem estresse. Nao importa se estamos em
um emprego ruim ou um relacionamento ruim, mantemos nossos
problemas por perto porque ajudam a reforcar quem somos como um
alguém, alimentam nossos vicios em emogoes de baixa frequéncia.

O mais nocivo de tudo é que vivemos com medo de que, caso esses
problemas fossem extirpados, ndo saberiamos o que pensar e como sentir, e
nao atingirfamos a experiéncia do fluxo de energia que nos faz lembrar
quem somos. Para a maioria de nds, Deus proibe que nio sejamos um
alguém. Quio horroroso seria ser um “ninguém”, nao ter uma identidade?

O eu egoista

Como vocé pode ver, o que identificamos como nosso eu existe dentro do
contexto de nossa associagido emocional coletiva com nossos pensamentos e
sentimentos, nossos problemas e todos aqueles elementos dos Trés
Grandes. Seria de admirar que as pessoas achem tao dificil deixar essa
realidade autoproduzida para trds? Como saberiamos quem somos se nio
fosse nosso ambiente, nosso corpo e o tempo? Essa é a razao por que somos
tao dependentes do mundo externo. Limitamo-nos a usar nossos sentidos
para definir e cultivar emogoes, de modo que possamos receber o retorno
fisiol6gico que reafirma nossos vicios pessoais. Fazemos tudo isso para nos
sentirmos humanos.

Quando nossa resposta de sobrevivéncia é desproporcional ao que estd
acontecendo no mundo exterior, esse excesso de horménios de resposta ao
estresse leva-nos a ficar fixados dentro dos parimetros do eu. Por isso
ficamos excessivamente egoistas. Ficamos obcecados com nosso corpo ou



com um aspecto particular de nosso ambiente e vivemos escravizados pelo
tempo. Ficamos presos nessa realidade particular e nos sentimos
impotentes para mudar, para quebrar o hdbito de ser nés mesmos.

Essas emogdes excessivas de sobrevivéncia inclinam a balanca de um ego
sauddvel (o eu a que conscientemente nos referimos quando dizemos
“eu”). Quando o ego estd em cheque, sua fungao natural é assegurar que
estejamos protegidos e seguros no mundo exterior. Por exemplo, o ego
certifica-se de que fiquemos distantes de uma fogueira ou a alguns passos
da beira de um precipicio. Quando o ego estd equilibrado, seu instinto
natural é a autopreservagio. Existe um equilibrio sauddvel entre suas
necessidades e as dos outros, sua atengao a si mesmo e aos outros.

Quando estamos no modo de sobrevivéncia em uma situagio
emergencial, faz sentido que o eu assuma a prioridade. Mas, quando
substincias quimicas de estresse cronico de longo prazo desequilibram o
corpo e o cérebro, o ego fica excessivamente focado na sobrevivéncia e
prioriza o eu, com a exclusio de todas as demais coisas — somos egoistas o
tempo todo. Portanto, tornamos-nos autoindulgentes, egocéntricos e
presuncgosos, cheios de autocomiseragio e autoaversio. Quando o ego estd
sob constante estresse, sua prioridade é “eu primeiro”.

Nessas condigdes, 0 ego estd primeiramente preocupado em prever cada
resultado de cada situagio, pois estd focado demais no mundo exterior e se
sente completamente separado dos 99,99999% da realidade. Na verdade,
quanto mais definimos a realidade com os nossos sentidos, mais essa
realidade torna-se nossa lei. E a realidade material na forma de lei é o
extremo oposto da lei quintica. Nossa realidade é qualquer coisa em que
colocamos nossa atengio. Consequentemente, se nossa atengao estd focada
no corpo e em nosso reino fisico, e se ficamos trancados em uma linha
particular do tempo linear, esse cendrio torna-se a nossa realidade.

Esquecer as pessoas que conhecemos, os problemas que temos, as coisas
que possuimos e os lugares que frequentamos; perder a no¢io do tempos; ir
além do corpo e de sua necessidade de alimentar seus habitos; desistir do
barato de experiéncias emocionalmente familiares que reafirmam a
identidade; abandonar as tentativas de prever uma condigao futura ou
reviver uma memdria; abrir mao do ego egoista que se preocupa apenas
com suas necessidades; pensar ou sonhar maior do que nossos sentimentos
e desejar o desconhecido — esse é o comeco da libertagio de nossa vida
atual.



Se nossos pensamentos podem nos deixar doentes,
também podem nos deixar saudaveis?

Vamos a préxima etapa. Expliquei anteriormente que podemos acionar
uma resposta ao estresse somente com a for¢a do pensamento. Mencionei
ainda o fato cientifico de que as substincias quimicas associadas ao estresse
acionam o gatilho genético ao criar um ambiente muito hostil do lado
externo de nossas células e assim criam doengas. Por pura légica, nossos
pensamentos podem efetivamente nos deixar doentes. Se nossos
pensamentos podem nos deixar doentes, poderiam nos deixar sauddveis
também?

Digamos que uma pessoa teve algumas experiéncias em um breve
periodo de tempo que a deixaram ressentida. Como resultado das reagoes
inconscientes a essas ocorréncias, ela agarrou-se a sua amargura.
Substincias quimicas correspondentes a essa emogdo inundaram suas
células. Ao longo das semanas, a emogio transformou-se em humor, que
continuou por meses e virou temperamento, que foi sustentado durante
anos e formou um forte trago de personalidade chamado ressentimento.
De fato, ela memorizou a emog¢io tio bem que o corpo reconhece o
ressentimento melhor que a mente consciente, pois a pessoa permaneceu
em um ciclo de pensamentos e sentimentos, sentimentos e pensamentos
anos a fio.

Baseado no que aprendeu sobre emog¢des como a assinatura quimica de
uma experiéncia, vocé nao concordaria que, enquanto essa pessoa se aferrar
ao ressentimento, seu corpo reagird como se ainda estivesse vivenciando os
eventos de um passado distante que inicialmente levaram-na a acolher essa
emogio? Além disso, se a reacio do corpo a essas substincias quimicas de
ressentimento interrompeu a fungio de certos genes, e essa reacio
sustentada seguiu sinalizando os mesmos genes a responder do mesmo
modo, o corpo poderia finalmente desenvolver uma condi¢io fisica como
o cancer?

Sendo assim, é possivel que, quando a pessoa desmemorizasse a emogao
de ressentimento continuo — por nio mais pensar os pensamentos que
criaram os sentimentos de ressentimento e vice-versa —, seu corpo (como a
mente inconsciente) ficasse livre dessa escravizacio emocional? Com o
tempo, ela pararia de sinalizar os genes da mesma maneira?

Finalmente, digamos que ela comegou a pensar e sentir de outros
modos, em um grau tal que inventou um novo ideal de si relacionado a



uma nova personalidade. A medida que migrou para um novo estado de
ser, ela poderia sinalizar seus genes de formas benéficas e condicionar o
corpo em um estado emocional elevado, antes da experiéncia real de ter
boa satude? Ela poderia fazer isso a ponto de o corpo comegar a mudar
apenas pela for¢a do pensamento?

O que acabei de descrever em termos simples aconteceu a um
participante de minhas palestras, que superou um cincer.

Bill, de 57 anos, era construtor de telhados. Havia aparecido uma lesao em
seu rosto, e um dermatologista diagnosticou como melanoma maligno.
Embora Bill passasse por cirurgia, radiagdes e quimioterapia, o cincer
reapareceu no pesco¢o, depois no flanco e finalmente na panturrilha. Em
cada ocasiao ele passou por tratamento semelhante.

Naturalmente, Bill teve momentos de: “Por que eu?”. Ele entendia que
sua excessiva exposi¢ao ao sol era um fator de risco, mas conhecia outros
que tiveram exposi¢des similares e ndo desenvolveram cincer. Ele se fixou
nessa injustica.

Apébs o tratamento para o mesmo cincer no flanco esquerdo, Bill
ponderou se seus proprios pensamentos, emogdes € COmMPOrtamentos
tinham contribuido para sua condi¢do. Em um momento de autorreflexao,
ele concluiu que, por mais de trinta anos, ficara atolado em ressentimento,
pensando e sentindo que sempre teve que abrir mio do que queria em
favor do bem-estar de outrem.

Por exemplo, ele desejara ser musico profissional ap6s o ensino médio.
Mas, quando uma lesdo incapacitou seu pai de trabalhar, Bill teve de
entrar na empresa familiar do ramo de telhados. Ele habitualmente
reexperimentava esses sentimentos quando lhe diziam que teve de desistir
de suas aspiragoes, a ponto de seu corpo ainda viver no passado. Isso
também estabeleceu um padrio de sonhos adiados. Quando algo nio safa a
contento, tal como o colapso do setor da construgao civil logo apés ele
expandir o negdcio, Bill sempre encontrava algo ou alguém para culpar.

Bill havia memorizado de tal maneira o padrao de amargura como
resposta emocional que isso dominou sua personalidade e se tornou um
programa inconsciente. Seu estado de ser havia sinalizado os mesmos genes
por tanto tempo que eles criaram a doenca que agora o afligia.

Bill no podia mais permitir que seu ambiente o controlasse: as pessoas,
locais e influéncias em sua vida sempre tinham ditado como ele pensava,



sentia e se comportava. Ele percebeu que, para quebrar os vinculos com
seu antigo eu e reinventar um novo, teria de deixar seu ambiente familiar.
Assim, durante duas semanas em Baja, no México, ele se retirou de sua
vida familiar.

Nas primeiras cinco manhas, Bill contemplou como ele pensava
quando se sentia ressentido. Tornou-se um observador quintico de seus
pensamentos e sentimentos; tornou-se consciente de sua mente
inconsciente. Em seguida, prestou atengio a seus comportamentos e agoes
anteriormente inconscientes. Decidiu dar um basta a qualquer
pensamento, comportamento ou emog¢io nio amorosos em relagio a si
mesmo.

Apés a primeira semana de vigilancia, ele se sentiu livre, pois havia
liberado o corpo do vicio emocional no ressentimento. Ao inibir os
pensamentos e sentimentos que impulsionavam seus comportamentos, de
certo modo ele impediu que os sinais das emogdes de sobrevivéncia
condicionassem seu corpo para a mesma mente. Seu corpo entdo liberou
energia, que ficou disponivel para uso no projeto de um novo destino.

Na semana seguinte, Bill ficou tao inspirado que pensou sobre o novo
eu que queria ser e como responderia as pessoas, locais e influéncias que
anteriormente o controlavam. Por exemplo, ele decidiu que, sempre que
sua esposa e filhos expressassem um desejo ou necessidade, ele responderia
com bondade e generosidade em vez de fazé-los se sentirem como um
fardo. Em resumo, ele focou em como queria pensar, agir e sentir diante
de situagbes que o tinham desafiado no passado. Bill estava criando uma
nova personalidade, uma nova mente e um novo estado de ser.

Ele comegou a por em pritica o que havia inserido em sua mente
enquanto repousava naquela praia de Baja. Logo apés seu retorno, ele
notou que o tumor na panturrilha havia sumido. Cerca de uma semana
depois, quando voltou ao médico, estava livrte do cincer. E assim
permaneceu.

Ao disparar seu cérebro de novas maneiras, Bill mudou o antigo eu
biolégica e quimicamente. Como resultado, sinalizou novos genes de
novas maneiras, e as células cancerosas nao conseguiram coexistir com sua
nova mente, nova quimica interna e novo ser. Antes preso pelas emogoes
do passado, ele agora vive em um novo futuro.

Uma nova personalidade manifestou uma nova realidade pessoal. No
caso de Bill, o cAncer pertencia a antiga persona. Ele tornou-se literalmente
outro.



Criacao: vivendo como um ninguém

No final do capitulo anterior, descrevi brevemente como ¢ viver no modo
criativo. S0 aqueles momentos de estar plenamente envolvido e em fluxo,
de modo que o ambiente, o corpo e o tempo parecem imateriais e nio
invadem nossos pensamentos conscientes.

Viver na criagio ¢ viver como um ninguém. Vocé jd notou que, quando
estd realmente no meio da criagio de algo, vocé esquece de si? Vocé se
dissocia de seu mundo conhecido. Vocé nio é mais uma pessoa que associa
sua identidade a certas coisas que possui, pessoas especificas que conhece,
certas tarefas que faz e diferentes locais em que viveu em determinados
periodos. Vocé poderia dizer que, quando estd em um estado criativo,
esquece o hdbito de ser vocé. Vocé abandona seu ego egoista e se torna
altruista.

Vocé se move além do tempo e do espaco e passa a ser pura consciéncia
imaterial. Como nao estd mais conectado a um corpo, nio estd mais
focado em pessoas, locais ou objetos em seu ambiente externo; e, além do
tempo linear, estd acessando a porta do campo quintico. Vocé nio
consegue entrar como um alguém, deve fazer isso como um ninguém.
Vocé tem que deixar o ego egoista na porta e entrar no reino da
consciéncia como consciéncia pura. Como afirmei no Capitulo 1, para
mudar seu corpo (para fomentar uma saide melhor), algo em suas
circunstincias externas (um novo trabalho ou relacionamento, talvez) ou
sua linha de tempo (na diregao de uma possivel realidade futura), vocé tem
que ficar sem corpo, sem coisas, sem tempo.

Portanto, essa é a grande dica: para mudar qualquer aspecto de sua vida
(corpo, ambiente ou tempo), vocé deve transcendé-los e se soltar da
realidade familiar presente. Vocé deve deixar os Trés Grandes a fim de
controlar os Trés Grandes.

Lobo frontal: dominio da criagdo e da mudanca

Quando estamos no modo de criacio, estamos ativando o centro criativo
do cérebro, o lobo frontal (parte do prosencéfalo que compreende o cértex
pré-frontal). Essa é a parte mais evoluida e mais nova de nosso sistema
nervoso humano e a mais adaptdvel do cérebro. Ela tende a ser o centro
criativo de quem somos, ¢ 0 CEO ou o aparelho de tomada de decisao do
cérebro. O lobo frontal é a sede de nossa atencdo, concentracio focada,
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percepgao, observacio e consciéncia. E onde especulamos sobre
possibilidades, demonstramos intengido firme, tomamos decisdes
conscientes, controlamos comportamentos emocionais e impulsivos e
aprendemos coisas novas.

No interesse de nosso entendimento, o lobo frontal executa trés funcoes
essenciais. Elas entrario em cena quando vocé aprender e exercitar as
etapas meditativas priticas para quebrar o hdbito de ser vocé mesmo da
Parte 11T deste livro.

1. Metacognicao: tornar-se autoconsciente para inibir
estados indesejados da mente e do corpo

Se vocé deseja criar um novo eu, primeiro tem de parar de ser o antigo eu.
No processo de criagao, a primeira fun¢ao do lobo frontal é se tornar
autoconsciente.

Como possuimos capacidades metacognitivas — o poder de observar
nossos proprios pensamentos e eu — podemos decidir como nio mais
queremos ser... pensar, agir e sentir. Essa habilidade de autorreflexao
permite o autoexame e depois a elaboragio de um plano para modificar
nossos comportamentos a fim de produzir resultados mais desejéveis ou
iluminados.1?

Sua atengio estd onde vocé coloca sua energia. Para usar a atengio de
modo a empoderar sua vida, vocé terd de examinar o que j4 criou. E ai que
vocé comega a “conhecer a si mesmo”. Veja suas crengas sobre a vida, sobre
si e os outros. Vocé é o que é, vocé estd onde estd e vocé é quem ¢é por
causa do que acredita sobre si. Suas crencas sdo os pensamentos que vocé
mantém consciente ou inconscientemente, aceitando como a lei em sua
vida. Quer esteja ou nio ciente deles, ainda assim afetam a sua realidade.

Portanto, se vocé realmente quer ter uma nova realidade pessoal,
comece observando todos os aspectos de sua atual personalidade. Como
eles operam primariamente abaixo do nivel da percepgao consciente, muito
parecido com programas automdticos de soffware, vocé terd de voltar-se
para dentro e examinar esses elementos dos quais provavelmente nio tinha
ciéncia antes. Dado que sua personalidade abrange como vocé pensa, age e
sente, vocé deve prestar atengido a seus pensamentos inconscientes,
comportamentos reflexos e reagbes emocionais automadticas — coloci-los
sob observagio e determinar se sao legitimos e se vocé deseja continuar a
endossi-los com a sua energia.



Familiarizar-se com seus estados inconscientes de mente e corpo exige
um ato de vontade, intencio e maior conscientizacio. Se vocé fica mais
ciente, fica mais atento. Se vocé fica mais atento, fica mais consciente. Se
vocé ficar mais consciente, observard mais. Se observa mais, tem uma
capacidade maior de observar a si e os outros, tantos os elementos internos
quanto externos de sua realidade. Em dltima anilise, quanto mais vocé
observa, mais desperta do estado mental inconsciente para uma atencio
consciente.

O propésito de se tornar autoconsciente é nio mais permitir que
qualquer pensamento, agio ou emogao que nio deseje experimentar passe
por sua percep¢do. Assim, com o tempo, sua capacidade de
conscientemente inibir esses estados de consciéncia cessard os mesmos
disparos e conexdes das antigas redes neurais relacionadas a antiga
personalidade. E, como resultado de ndo mais recriar a mesma mente no
dia a dia, vocé corta o hardware relacionado ao antigo eu. Além disso, ao
interromper os sentimentos associados a esses pensamentos, vocé nao mais
sinaliza os genes da mesma maneira. Vocé impede o corpo de se reafirmar
como a mesma mente. E por esse processo que vocé simplesmente comeca
a “perder a cabega”.

Portanto, quando desenvolve a habilidade de se familiarizar com todos
os aspectos de seu antigo eu, vocé fica mais consciente. Seu objetivo aqui é
desaprender o que costumava ser, para que possa liberar energia para criar
uma nova vida, uma nova personalidade. Vocé nao pode criar uma nova
realidade pessoal com a mesma personalidade. Vocé tem de se tornar outra
pessoa. A metacognigdo ¢ sua primeira tarefa no processo de se deslocar de
seu passado para criar um novo futuro.

2. Criar uma nova mente para pensar novos jeitos de
ser

A segunda fungao do lobo frontal é criar uma nova mente — para
interromper as redes neurais geradas pelo modo como seu cérebro esteve
disparando por anos a fio e influencid-lo de modo que se reconecte de
outras formas.

Quando reservamos tempo e espago privado para pensar sobre um novo
modo de ser, o lobo frontal engaja-se na criagao. Podemos imaginar novas
possibilidades e fazer perguntas importantes sobre o que realmente
queremos, como e quem queremos ser ¢ o que queremos mudar em nos e



nossas circunstancias.

Como o lobo frontal tem conexdes com todas as outras partes do
cérebro, tem condi¢oes mapear todos os circuitos neurais para agrupar sem
emendas pedagos de informagio armazenados na forma de redes de
conhecimento e experiéncia. Depois faz uma selegio entre esses circuitos
neurais, combinando-os de formas variadas para criar uma nova mente. Ao
fazer isso, cria um modelo ou representagao interna que vemos como uma
imagem de nosso resultado pretendido. Faz sentido entio que, quanto
mais conhecimento temos, maior a variedade de redes neurais que
conectamos e maior a nossa capacidade de sonhar com modelos mais
complexos e detalhados.

Para iniciar essa etapa de criacdo, é sempre bom entrar em um estado de
admiragao, contemplac¢io, possibilidade, reflexao ou especulagao, fazendo
algumas perguntas importantes para si mesmo. Perguntas com final aberto
sa0 o método mais provocativo para produzir um fluxo fluente de
consciéncia:

e Como seria...?

Qual a melhor forma de ser...?

E se eu fosse essa pessoa, vivendo nessa realidade?

Quem na histéria eu admiro e quais sdo seus tragos admirdveis?

As respostas obtidas naturalmente formario uma nova mente porque, ao
responder com sinceridade, seu cérebro comecard a trabalhar de novas
maneiras. Comegando a ensaiar mentalmente novos jeitos de ser, vocé
comega a se reconectar neurologicamente em uma nova mente — e quanto
mais conseguir se “re-lembrar”, mais mudard seu cérebro e sua vida.

Quer deseje ser rico ou ser um pai melhor — ou grande feiticeiro, quem
sabe —, talvez nao seja md ideia preencher seu cérebro com conhecimento
sobre o tdpico escolhido, de modo que vocé tenha mais blocos de
constru¢ao para formar um novo modelo da realidade que deseja adotar.
Toda vez que vocé adquire informagoes, estd adicionando novas conexdes
sindpticas que servirio de matéria-prima para quebrar o hdbito de seu
cérebro disparar do mesmo modo. Quanto mais vocé aprende, mais
munig¢do tem para destituir a antiga personalidade.



O LOBO FRONTAL COMO CRIADOR
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Figura 5B. Quando o lobo frontal esta trabalhando no modo criativo, examina toda a
paisagem cerebral e coleta todas as informagdes do cérebro para criar uma nova
mente. Se o novo jeito de ser que vocé desejasse criar fosse a compaixao, entao,

quando perguntasse a si mesmo como seria ser compassivo, o lobo frontal
naturalmente combinaria diversas redes neurais sob novos aspectos para criar um
novo modelo ou nova visdo. Ele pode ter armazenado informagdes de livros que vocé
leu, de DVDs que viu, experiéncias pessoais etc. para fazer o cérebro trabalhar de
outro modo. Quando a nova mente esta instalada, vocé vé uma imagem, holograma
ou visdo do que compaixao significa para vocé.

3. Tornar o pensamento mais real do que qualquer
outra coisa

Durante o processo criativo, o terceiro papel vital do lobo frontal é tornar
o pensamento mais real do que qualquer outra coisa. (Continue
sintonizado para ver como ¢é a pratica na Parte III.)

Quando estamos em um estado criativo, o lobo frontal fica
extremamente ativado e reduz o volume nos circuitos do restante do



cérebro, de modo que hd pouca coisa sendo processada além do

pensamento unidirecionado.2 Como o lobo frontal é o executivo que
medeia o restante do cérebro, ele consegue monitorar toda a “geografia”.
Desse modo, reduz o volume nos centros sensoriais (responsdveis por
“sentir” o corpo), nos centros motores (responsdveis por mover o corpo),
nos centros de associagao (onde existe nossa identidade) e nos circuitos que
processam o tempo... a fim de acalmé-los. Com pouquissima atividade
neural, poderfamos dizer que nao hd uma mente para processar os inputs
sensoriais (lembre-se de que a mente é o cérebro em a¢io), nem uma
mente para ativar os movimentos dentro do ambiente e nem uma mente
para associar as atividades com o tempo; entiao nio temos um corpo, nos
tornamos “um nada” e nio estamos em nenhum tempo. Nesse momento,
somos consciéncia pura. Com o ruido silenciado nessas dreas cerebrais, o
estado de criatividade caracteriza-se por nio ter um ego ou eu como os
conhecemos.

Quando vocé estd no modo de criacao, o lobo frontal estd no controle.
Ele fica tdo engajado que seus pensamentos passam a ser sua realidade e
experiéncia. O que for que vocé pense nesses momentos é tudo que existe
para ser processado pelo lobo frontal. Como ele “reduz o volume” das
outras areas do cérebro, cala as distragbes. O mundo interior dos
pensamentos torna-se tao real como o mundo exterior da realidade. Seus
pensamentos sdo capturados neurologicamente e rotulados em sua
arquitetura cerebral como uma experiéncia.

Como vocé sabe, se executa o processo criativo de forma eficiente, essa
experiéncia gera uma emogao, € vocé comega a sentir como se o evento
estivesse ocorrendo no presente. Vocé é uno com os pensamentos e
sentimentos associados a realidade desejada. Vocé estd agora em um novo
estado de ser. Vocé poderia dizer que, nesse momento, estd reescrevendo os
programas subconscientes ao recondicionar o corpo a uma nova mente.

O LOBO FRONTAL COMO CONTROLE DO VOLUME
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Figura 5C. Quando o pensamento que vocé estd enfocando torna-se a experiéncia, o
lobo frontal aquieta o restante do cérebro, de modo que nada mais é processado a
nao ser esse pensamento unidirecionado. Vocé fica calmo, ndo mais sente o corpo,

ndo mais percebe o tempo e o espaco, e esquece de si mesmo.

Perca a cabeca, libere sua energia

No ato de cria¢do, quando nos tornamos aquele ninguém ou nada em
tempo nenhum, nio mais criamos nossa assinatura quimica de costume,
pois nio somos a mesma identidade; nao pensamos e sentimos do mesmo
modo. Aquelas redes neurais que nosso pensamento de sobrevivéncia havia
conectado estao desligadas, e a personalidade viciada em sinalizar
continuamente ao corpo para produzir hormoénios de estresse... se foi.

Em resumo, o eu emocional que vivia no modo de sobrevivéncia nao
mais estd funcionando. No momento em que isso acontece, nao existe
mais nossa antiga identidade, nosso “estado de ser” vinculado a
pensamentos e sentimentos baseados na sobrevivéncia. Como nio “somos”
mais 0 mesmo ser, a energia que estava vinculada ao corpo agora estd livre
para se mover.

Assim, para onde vai essa energia que outrora alimentava aquele eu



emocional? Ela deve ir para algum lugar, de modo que se move para um
novo local. Essa energia na forma de emogio sobe pelo corpo dos centros
hormonais inferiores (sexual, digestivo e adrenal) para a drea do coragao (a
caminho do cérebro)... e de repente nos sentimos maravilhosos, alegres e
expandidos.  Apaixonamo-nos por nossa criagio. E  quando
experimentamos nosso estado de ser natural. Quando paramos de
energizar aquele eu emocional energizado pela resposta ao estresse,

migramos de egoistas para altruistas.21

Com a antiga energia transmutada em uma emogio de frequéncia mais
alta, o corpo ¢ liberado de sua escravidao emocional. Somos elevados
acima do horizonte para contemplar uma paisagem inteiramente nova.
Deixando de perceber a realidade pelas lentes daquelas antigas emogoes de
sobrevivéncia, vemos novas possibilidades. Somos agora observadores
quinticos de um novo destino. E essa liberacao cura o corpo e liberta a
mente.

Vamos revisitar o grifico de energia e frequéncias das emocoes de
sobrevivéncia para as emocoes elevadas (veja a Figura 5A). Quando raiva,
vergonha ou luxdria sdo liberadas do corpo, sdo transmutadas em alegria,
amor ou gratiddo. Nessa jornada para transmitir energias mais elevadas, o
corpo (que condicionamos a ser a mente) torna-se menos “da mente” e se
torna uma energia mais coerente; a matéria que constitui o corpo expressa
uma taxa vibratéria mais alta, e nos sentimos conectados a algo maior.
Somos mais onda e menos particula. Em resumo, estamos demonstrando
mais de nossa natureza divina.

Quando vocé vive no modo de sobrevivéncia, estd tentando controlar
ou forcar um resultado; isso é o que o ego faz. Quando vive na emogio
elevada da criagdo, vocé se sente tdo elevado que jamais tenta analisar como
ou quando um destino preferido chegard. Vocé confia que vai acontecer
porque ji o experimentou na mente € NO COIPO — €M pensamentos e
sentimentos. Vocé sabe que vai acontecer porque se sente conectado a algo
maior. Vocé estd em um estado de gratidao porque sente como se ja tivesse
acontecido.

Talvez vocé nao conheca todos os detalhes de seu resultado pretendido
— quando ele ocorrerd, onde e sob que circunstincias —, mas confia em um
futuro que nio pode ver ou mesmo perceber com seus sentidos. Para vocé,
ele j4 ocorreu no 4mbito do sem espago, sem tempo ou sem local de onde



brotam todas as coisas materiais. Vocé estd em um estado de
conhecimento; pode relaxar no presente e nao mais viver no modo de
sobrevivéncia.

Antecipar ou analisar quando, onde ou como o evento ocorrerd
somente faria vocé retornar a antiga identidade. Vocé estd tao alegre que é
impossivel tentar descobrir essas coisas; isso é o que os seres humanos
fazem quando vivem nos estados limitados da sobrevivéncia.

Quando vocé repousa no estado de criatividade em que nio é mais sua
identidade, as células nervosas que outrora disparavam juntas para formar
aquela antiga personalidade ndo estio mais conectadas. E quando a antiga
personalidade é biologicamente desmantelada. Os sentimentos conectados
aquela identidade, que condicionaram o corpo a2 mesma mente, nio estao
mais sinalizando os mesmos genes das mesmas formas. E, quanto mais
vocé supera seu ego, maior a evidéncia fisica de sua antiga personalidade é
mudada. O antigo vocé se foi.

OS DOIS ESTADOS DE MENTE & CORPO



SOBREVIVENCIA CRIACAO
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Figura 5D. Modo de sobrevivéncia versus modo de criacéo.

Ao completar a Parte I deste livro, vocé adquiriu intencionalmente uma
base de conhecimento que ajudard a criar sua nova identidade. Agora
vamos desenvolver essa base.

Cobrimos uma por¢io de possibilidades: o conceito de que sua mente
subjetiva pode afetar seu mundo objetivo; seu potencial para mudar seu
cérebro e seu corpo ao tornar-se maior que seu ambiente, seu corpo e o
tempo; e a perspectiva de que vocé pode abandonar o modo de vida
estressante e reativo de sobrevivéncia, como se somente o mundo exterior
fosse real, e entrar no mundo interior do criador. Espero que agora vocé
possa ver essas possibilidades como realidades possiveis.

Se vocé pode, entao convido-o para prosseguir na Parte II, em que
receberd informagoes especificas sobre o papel do seu cérebro e do processo



meditativo que vao prepara-lo para criar mudancas reais e duradouras em
sua vida.
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Tres cérebros: pensar, fazer e ser

De modo geral, é apropriado comparar o cérebro de uma pessoa a um
computador, e é verdade que seu cérebro jd possui todo o hardware e o
software de que vocé necessitard para mudar seu “eu” e sua vida. Mas vocé
sabe qual é a melhor maneira de usar esse hardware para instalar novos
softwares?

Imagine dois computadores com hardware e software idénticos — um
nas maos de um técnico novato e o outro utilizado por um operador de
computadores experiente. O iniciante tem pouco conhecimento sobre os
tipos de coisa que um computador pode fazer, que dird como fazé-las.

Colocado de forma simples, a intengao por trds da Parte II é fornecer
informagdes pertinentes sobre o cérebro, de modo que, quando vocé, na
condi¢do de operador, comecar a utilizar o processo meditativo para
mudar sua vida, saiba o que é preciso acontecer em seu cérebro e em suas
meditagoes, e por qué.

Mudanca acarreta novos modos de pensar, fazer e
ser

Se vocé sabe dirigir um carro, provavelmente ji experimentou o exemplo
mais elementar de pensar, fazer e ser. De inicio vocé tinha de pensar em
cada agao que executava e em todas as regras de trinsito. Mais adiante vocé
ficou relativamente proficiente na dire¢io, contanto que prestasse atencio
consciente no que estava fazendo. Por fim, virou um motorista; sua mente
consciente foi para o banco do passageiro e desde entio sua mente
subconsciente provavelmente ocupa o assento do motorista na maior parte
do tempo; dirigir se tornou automdtico e uma segunda natureza. Muito do



que vocé aprende é mediante essa progressao de pensar, fazer e ser, e as trés
dreas do cérebro facilitam esse modo de aprendizado.

No entanto, sabia que é possivel ir diretamente do pensar para o ser — e
que é provével que vocé jd tenha tido essa experiéncia em sua vida? Com a
meditacio do cerne deste livro (este capitulo fornecerd um prelddio), vocé
pode ir do pensar na pessoa ideal que quer se tornar diretamente para ser
essa nova pessoa. Essa é a chave da cria¢io quantica.

A mudanca comeca toda com o pensar: podemos formar
imediatamente novas conexdes e circuitos neurolégicos que refletem
nossos novos pensamentos. E nada deixa o cérebro mais estimulado do que
aprender — assimilar conhecimento e experiéncias. Esses sao os afrodisiacos
do cérebro; ele “afaga” cada sinal que recebe dos cinco sentidos. A cada
segundo, processa bilhoes de bytes de dados; analisa, examina, identifica,
extrapola, classifica e armazena informagoes que consegue recuperar para
nés “quando necessdrio”. O cérebro humano ¢é verdadeiramente o
supercomputador definitivo deste planeta.

Como hd de recordar, a base para o entendimento de como vocé pode
efetivamente mudar sua mente é o conceito de hardwiring — como os
neurdnios se envolvem em relacionamentos habituais de longo prazo. J4
comentei sobre o aprendizado hebbiano, que decreta: “Células nervosas
que disparam juntas, permanecem conectadas’. (Os neurocientistas
acreditavam que, ap6s a infincia, a estrutura cerebral era relativamente
imutdvel. No entanto, novas descobertas revelam que vérios aspectos do
cérebro e do sistema nervoso podem mudar estrutural e funcionalmente —
incluindo o aprendizado, a meméria e a recuperagao de uma lesdo cerebral
— ao longo da idade adulta.)

Mas o oposto também ¢é verdadeiro: “Células nervosas que nio mais
disparam juntas, nio mais se conectam”. Se vocé nio usa, vocé perde.
Vocé pode até enfocar o pensamento consciente para desconectar ou
desligar conexdes indesejadas. Assim, é possivel soltar-se de alguns “trecos”
a que vocé esteve preso e que influenciam seu modo de pensar, agir ou
sentir. O cérebro reconectado nio vai mais disparar de acordo com a
circuitaria do passado.

A dddiva da neuroplasticidade (a capacidade do cérebro de se reconectar
e criar novos circuitos em qualquer idade como resultado do imput do
ambiente e de nossas inten¢des conscientes) é que podemos gerar um novo
nivel mental. H4 uma espécie de “fora o antigo, que venha o novo”
neuroldgico, processo que os neurocientistas denominam de aparar e



brotar. E o que chamo de desaprender e aprender, que cria a oportunidade
para ascendermos acima de nossas atuais limitacoes e sermos maiores do
que nosso condicionamento ou circunstancias.

Ao criar um novo hibito de sermos nds mesmos, estamos
essencialmente assumindo o controle consciente do que se tornou um
processo inconsciente de ser. Em vez de a mente trabalhar rumo a um
objetivo (“nao serei uma pessoa furiosa”) e o corpo rumo a outro (“vamos
continuar furiosos e permanecer banhados nas substincias quimicas
familiares”), queremos unificar a intengao da mente com as respostas do
corpo. Para fazer isso, devemos criar um novo modo de pensar, fazer e ser.

Dado que para mudar nossas vidas temos primeiro que mudar nossos
pensamentos e sentimentos, depois fazer alguma coisa (mudar nossas acoes
ou comportamentos) para ter uma nova experiéncia, que por sua vez
produz um novo sentimento, e entdo memorizar o sentimento até
migrarmos para um novo estado de ser (onde mente e corpo sio unos),
pelo menos temos algumas coisas que nos ajudam. Além de o cérebro ser
neuropldstico, poderfamos dizer que temos mais de um cérebro com que
trabalhar. Na verdade, temos trés cérebros.

(Para os nossos propdsitos, este capitulo limitard o foco as funcoes dos
“trés cérebros” relacionadas especificamente a quebrarmos o hibito de
sermos nés mesmos. Como uma nota pessoal, constato que estudar o que
o cérebro e os outros componentes do sistema nervoso fazem por nés é
uma exploragdo interminavelmente fascinante. Meu primeiro livro, Evolve
Your Brain, cobriu esse topico com mais detalhes do que o necessdrio a
nossos propdsitos aqui; existem fontes adicionais de estudo em meu site,
www.drjoedispenza.com, e com certeza vdrias outras excelentes publicagoes

e sites estao disponiveis aqueles que desejam aprender mais sobre o cérebro,
a mente € 0 corpo.)

OS TRES CEREBROS


http://www.drjoedispenza.com
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Figura 6A. O "primeiro cérebro”, o neocdrtex ou cérebro pensante (em branco). O
“segundo cérebro” é o cérebro limbico ou emocional, responsavel por criar, manter e
organizar substancias quimicas no corpo (em cinza). O “terceiro cérebro”, o cerebelo,

acomoda a mente subconsciente (em cinza escuro).

Do pensar ao fazer: o neocdrtex processa
conhecimentos, depois nos incita a viver o que
aprendemos

Nosso “cérebro pensante” é o neocdrtex, a cobertura exterior do cérebro
semelhante a uma noz. Hardware neurolégico mais avangado e recente da
humanidade, o neocértex acomoda a mente consciente, nossa identidade e
outras funcoes cerebrais elevadas. (O lobo frontal, discutido em capitulos
anteriores, ¢ uma das quatro partes do neocértex.)

Essencialmente, o neocértex é o arquiteto ou designer do cérebro.
Permite que vocé aprenda, lembre, raciocine, analise, planeje, crie,
especule possibilidades, invente e se comunique. Como ¢ a 4rea onde se
registram dados sensoriais, tais como o que se V€ e ouve, 0 neocortex
conecta a realidade externa.

No geral, o neocértex processa conhecimento e experiéncias. Primeiro,
vocé coleta conhecimento na forma de fatos ou informagbes semanticas



(conceitos ou ideias filoséficos ou tedricos que vocé aprende
intelectualmente), incitando o neocértex a adicionar novas conexdes e
circuitos sindpticos.

Segundo, quando decide personalizar ou aplicar o conhecimento que
adquiriu — demonstrar o que aprendeu —, vocé invariavelmente cria uma
nova experiéncia. Isso provoca a formac¢io de padrées de neurdnios
chamados de redes neurais no neocdrtex. Essas redes reforcam os circuitos
do que vocé aprendeu intelectualmente.

Se 0 neocértex tivesse um lema, poderia ser: “O conhecimento é para a
mente”.

Colocado de maneira simples, o conhecimento é o precursor da
experiéncia. Seu neocértex é responsdvel por processar ideias que vocé
ainda nio experimentou, que existem como um potencial para vocé adotar
em algum momento futuro. A medida que cogita novos pensamentos,
vocé comega a pensar em modificar seu comportamento de modo que
possa fazer algo diferente quando a oportunidade chegar, para obter um
novo resultado. Quando vocé altera suas agbes rotineiras e
comportamentos tipicos, algo diferente do normal deve acontecer, o que
produzird um novo evento para vocé experimentar.

De novos eventos a novas emocdes: o cérebro
limbico produz substancias para ajudar a lembrar das
experiéncias

O cérebro limbico (também conhecido por cérebro mamifero), localizado
sob o neocédrtex, é a drea mais desenvolvida e especializada do cérebro em
mamiferos nao humanos — golfinhos e primatas superiores. Pense no
cérebro limbico como “cérebro quimico” ou “cérebro emocional”.

Quando vocé estd no meio da nova experiéncia e seus sentidos enviam
um fluxo rdpido de informagdes correspondentes do mundo externo para o
neocértex, as redes neurais do neocdrtex organizam-se para refletir o
evento. Com isso, a experiéncia enriquece o cérebro ainda mais do que o
novo conhecimento.

No momento em que essas redes de neurdnios disparam com um
padrio especifico da nova experiéncia, o cérebro emocional produz e libera
substincias quimicas na forma de peptideos. Esse coquetel quimico tem
uma assinatura especifica que reflete as emogoes que vocé estd tendo no
momento. Como vocé sabe, emogdes sao o produto final das experiéncias;



uma nova experiéncia cria uma nova emogao (que sinaliza novos genes de
novas formas). Com isso, as emogoes sinalizam o corpo a registrar o evento
quimicamente, e vocé comega a incorporar o que estd aprendendo.

No processo, o cérebro limbico ajuda na formagao de memorias de
longo prazo: vocé consegue lembrar melhor de qualquer experiéncia
porque consegue recordar como se sentiu emocionalmente enquanto o
evento estava ocorrendo. (O neocértex e o cérebro limbico juntos nos
permitem formar memorias declarativas, significando que podemos

declarar o que aprendemos ou experimentamos.22 Veja a Figura 6B[1]
para mais informagoes sobre memorias declarativas e nao declarativas.)

Vocé pode ver entao como somos marcados emocionalmente por
experiéncias extremamente carregadas. Todas as pessoas casadas
conseguem contar onde estavam e o que faziam quando foram pedidas em
casamento. Talvez estivessem saboreando uma étima refeicao na drea ao ar
livre de seu restaurante favorito, sentindo a brisa refrescante de um
entardecer de verdo e desfrutando o pér do Sol embaladas pelo som de
cordas de uma pega de Mozart tocando suavemente ao fundo, quando o
acompanhante do jantar ajoelhou-se e ofereceu a caixinha preta.

A combinagio de tudo que estavam experimentando naquele momento
fez com que se sentissem muito diferentes do eu normal. O equilibrio
quimico interno tipico que a identidade do eu dessas pessoas havia
memorizado foi a nocaute com o que viram, ouviram e sentiram. De certa
forma, elas despertaram dos estimulos ambientais rotineiros, familiares,
que normalmente bombardeiam o cérebro e nos levam a pensar e sentir de
modos previsiveis. Novos eventos nos surpreendem a ponto de ficarmos
mais atentos a0 momento presente.

Se o cérebro limbico tivesse um lema, poderia ser: “A experiéncia é para
0 corpo”.

Se o conhecimento é para a mente e a experiéncia é para o corpo,
quando vocé aplica o conhecimento e cria uma nova experiéncia, ensina ao
corpo o que a mente aprendeu intelectualmente. Conhecimento sem
experiéncia ¢ meramente filosofia; experiéncia sem conhecimento é
ignorincia. Deve haver uma progressao. Vocé precisa obter conhecimento
e vivencid-lo — adotd-lo emocionalmente.

Se vocé me acompanhou enquanto discuti como mudar sua vida,
aprendeu como obter conhecimento e entio agir para ter uma nova
experiéncia, o que produz um novo sentimento. A seguir, vocé tem de
memorizar esse sentimento e transferir o que aprendeu da mente



consciente para a subconsciente. Vocé ji tem o hardware para fazer isso na
terceira drea cerebral que discutiremos.

Do pensar e fazer para o ser: o cerebelo armazena
pensamentos, atitudes e comportamentos habituais

Lembra de meu comentdrio sobre a experiéncia corriqueira de nio
conseguir lembrar de um ndmero telefonico, da senha do caixa eletronico
automdtico ou da combinagio do cadeado, mas praticar com tanta
frequéncia que o corpo sabe melhor que o cérebro e nossos dedos
automaticamente conseguem executar a tarefa? Isso pode parecer uma
coisa sem importincia. Mas, quando o corpo sabe tanto quanto ou mais
que a mente consciente, quando vocé consegue repetir uma experiéncia
voluntariamente sem muito esfor¢co consciente, vocé memorizou a acio,
comportamento, atitude ou reagao emocional até que isso se tornou uma
habilidade ou h4bito.

Quando atingiu esse nivel de habilidade, vocé migrou para um estado
de ser. No processo, ativou a terceira drea cerebral que desempenha um
papel principal na mudanga de sua vida — o cerebelo, que acomoda o
subconsciente.

Regido mais ativa do cérebro, o cerebelo estd localizado na parte traseira
do crinio. Pense nele como o microprocessador e centro de meméria do
cérebro. Cada neur6nio do cerebelo tem o potencial de se conectar a pelo
menos 200 mil — e até um milhdo de — outras células para processar
equilibrio, coordenagio, percepcio da relagio espacial das partes do corpo
e execugdo de movimentos controlados. O cerebelo armazena certos tipos
de agoes e habilidades simples, bem como atitudes conectadas, reacoes
emocionais, a¢des repetidas, hdbitos, comportamentos condicionados e
reflexos inconscientes e habilidades que dominamos e memorizamos.
Possuindo uma espantosa capacidade de armazenagem de memodria,
facilmente faz o download de vérias formas de informagoes aprendidas para
estados programados de mente e corpo.

Quando vocé estd em um estado de ser, comega a memorizar um novo
eu neuroquimico. Nesse momento o cerebelo assume o controle, tornando
o novo estado uma parte implicita de sua programagio subconsciente.
(Estudos cientificos da formagio do hdbito incluem uma parte adicional
do cérebro chamada ginglios da base, que trabalha junto na programagao.
Para nossos propésitos, apenas faremos este registro.) O cerebelo é o local



das memérias nao declarativas, significando que vocé fez ou praticou algo
tantas vezes que Nao precisa pensar a respeito; tornou-se tao automdtico
que ¢ dificil declarar ou descrever como fazé-lo. Quando isso acontece,
vocé chega a um ponto em que a felicidade (ou qualquer que seja a atitude,
comportamento, habilidade ou traco que esteve enfocando e ensaiando
mental e fisicamente) torna-se um programa inato e memorizado do novo
eu.

Vamos utilizar um exemplo factivel para examinar na prdtica como
esses trés cérebros nos conduzem do pensar para o fazer e para o ser.
Primeiro veremos como, por meio de ensaios mentais conscientes, o
cérebro pensante (neocédrtex) utiliza o conhecimento para ativar novos
circuitos sob novas formas para compor uma nova mente. Depois, nosso
pensamento cria uma experiéncia, e via cérebro emocional (limbico)
produz uma nova emogio. Nossos cérebros do pensamento e do
sentimento condicionam o corpo a uma nova mente. Finalmente, se
atingimos o ponto em que mente e corpo trabalham como um, o cerebelo
possibilita memorizar um novo eu neuroquimico, e agora nosso estado de
ser é um programa inato em nosso subconsciente.

Um exemplo real dos trés cérebros em acao

Como um exame pratico dessas ideias, suponha que vocé recentemente leu
alguns livros provocadores de reflexao sobre compaixao, incluindo um do
Dalai Lama, uma biografia de Madre Teresa e um relato da obra de Sao
Francisco de Assis.

Esse conhecimento permitiu pensar fora da caixa. Ler todo esse material
forjou novas conexdes sindpticas em seu cérebro pensante. Essencialmente,
vocé aprendeu sobre a filosofia da compaixdo (por meio das experiéncias
de outras pessoas, nao das suas). Além disso, vocé sustentou essas conexoes
neurais revisando o que aprendeu no dia a dia: vocé estd tdo entusiasmado
que estd resolvendo todos os problemas de seus amigos, oferecendo
conselhos e sendo admirado. Vocé se tornou o grande filésofo.
Intelectualmente, vocé entende do assunto.

Enquanto estd dirigindo do trabalho para casa, sua esposa liga para
dizer que vocé foi convidado para jantar com sua sogra dali a trés dias.
Vocé sai da estrada e j estd pensando na intensidade com que detesta sua
sogra desde que ela magoou seus sentimentos hd dez anos. Logo tem uma
imensa lista mental: vocé jamais gostou do jeito opinioso dela, do modo



como interrompe as outras pessoas, do cheiro, até da comida dela. Sempre
que estd perto dela, seu coragao acelera, sua mandibula enrijece, seu rosto e
corpo ficam tensos, vocé fica nervoso e somente quer cair fora.

Ainda sentado no carro, vocé lembra dos livros sobre a filosofia da
compaixdo e pensa no que aprendeu teoricamente. Entdo lhe ocorre: “Se
eu tentar aplicar o que li nesses livros, talvez possa ter uma nova
experiéncia com minha sogra. O que aprendi que posso personalizar para
mudar o resultado desse jantar?”.

Ao cogitar a aplicagio desse conhecimento com sua sogra, algo
maravilhoso comeca a acontecer. Vocé decide nao reagir com seu conjunto
tipico de programas automdticos. Em vez disso, comega a pensar em quem
vocé nao quer mais ser e em quem quer ser. Vocé se pergunta: “Como nao
quero me sentir e como nao agirei quando a ver?”. Seu lobo frontal come¢a
a “esfriar” os circuitos neurais conectados ao antigo eu; vocé estd
comecando a desconectar ou podar aquele funcionamento como
identidade do antigo eu. Vocé poderia dizer que, como seu cérebro nio
estd disparando do mesmo modo, vocé nio estd mais criando a mesma
mente.

A seguir vocé revisa o que aqueles livros dizem para ajudar a planejar
como vocé quer pensar, sentir e agir em relagao a sogra. Vocé se pergunta:
“Como posso modificar meu comportamento, minhas a¢oes e minhas
reagoes, de modo que minha nova experiéncia conduza a um novo
sentimento?”. Af vocé se imagina cumprimentando e abragando a sogra,
fazendo perguntas sobre coisas que sabe que a interessam e elogiando o
novo corte de cabelo ou os novos 6culos. Nos dias seguintes, enquanto
ensaia mentalmente seu novo ideal de eu, vocé continua a instalar mais
hardware neuroldgico, de modo que terd os circuitos apropriados a postos
(de fato, um novo programa de soffware) quando efetivamente interagir
com a sogra.

Para a maioria de nds, ir do pensar para o fazer é como inspirar caracdis
a apertar o passo. Queremos permanecer no terreno filoséfico e intelectual
da nossa realidade; gostamos de nos identificar com o sentimento
reconhecivel, memorizado, de nosso eu familiar.

Em vez disso, ao abandonar antigos padrées de pensamento,
interromper reagoes emocionais habituais e renunciar a comportamentos
reflexos, depois planejar e ensaiar novos modos de ser, vocé estd se
colocando na equagio do conhecimento que aprendeu e comegando a criar
uma nova mente — estd lembrando a si mesmo quem vocé quer ser.



Mas hd uma outra etapa que devemos abordar agora.

O que aconteceu quando vocé comegou a observar sua “antiga
personalidade do seu” referente a pensamentos familiares, comportamentos
habituais e emog¢oes memorizadas que vocé havia conectado previamente a
sua sogra? De certo modo, vocé acessou o sistema operacional da mente
subconsciente, onde esses programas existem, e foi o observador desses
programas. Quando consegue notar ou ficar ciente de quem vocé estd
sendo, vocé fica consciente de seu eu inconsciente.

Quando vocé comegou a se projetar psicologicamente em uma situagao
potencial a frente da efetiva experiéncia (o jantar), comegou a reconectar
seus circuitos neurais para parecer que o evento (ser compassivo com a
sogra) ja havia ocorrido. Quando as novas redes neurais comegaram a
disparar em unissono, seu cérebro criou uma imagem, visao, modelo ou o
que chamarei de holograma (uma imagem multidimensional)
representando o eu ideal que vocé estava focado em ser. No instante em
que isso aconteceu, vocé tornou o que estava pensando mais real do que
qualquer outra coisa. Seu cérebro capturou o pensamento como
experiéncia e “atualizou” sua massa cinzenta para parecer que a experiéncia
j& havia ocorrido.

Incorporando  conhecimento por meio da
experiéncia: ensinando ao corpo o que a mente
aprendeu

Logo chega a hora, e vocé se vé sentado no jantar, cara a cara com a
“sogrinha”. Em vez de reagir reflexamente quando os comportamentos
tipicos dela se manifestam, vocé permanece consciente, lembra o que
aprendeu e decide testar. Em vez de julgar, atacar ou sentir animosidade,
vocé faz algo completamente diferente. Como os livros encorajaram, vocé
fica no momento presente, abre seu coragio e realmente escuta o que ela
estd dizendo. Vocé nao a mantém mais no passado.

E eis que vocé modifica o comportamento e refreia suas reagoes
emocionais impulsivas, criando desse modo uma nova experiéncia com sua
sogra. Isso ativa o cérebro limbico a preparar uma nova mistura de
substincias quimicas que gera uma nova emogio, e de repente vocé
comega a sentir compaixao de verdade por ela. Vocé a vé como ela é; vé
inclusive aspectos seus nela. Seus musculos relaxam, vocé sente o coragio
se abrindo e respira profunda e espontaneamente.



Vocé teve um sentimento tio maravilhoso nesse dia que ele perdura.
Agora, vocé estd inspirado e com a mente aberta, e constata que ama sua
sogra de verdade. Quando combina seu novo sentimento interno de boa
vontade e amor com essa pessoa em sua realidade externa, vocé conecta a
compaixao a sua sogra. Vocé forma uma nova memoria associativa.

Assim que vocé comegou a sentir a emo¢io da compaixio, de certo
modo instruiu (quimicamente) seu corpo sobre o que sua mente sabia
(filosoficamente), e isso ativou e modificou alguns de seus genes. Agora
vocé foi do pensar ao fazer: seus comportamentos correspondem a suas
intengdes conscientes; suas agoes se igualam aos seus pensamentos; mente e
corpo estao alinhados e trabalhando juntos. Vocé fez exatamente o que as
pessoas fizeram em seus livros. Assim, ao aprender sobre a compaixio
intelectualmente com seu cérebro e mente, e depois demonstrar esse ideal
em seu ambiente por meio da experiéncia, vocé incorporou esse
sentimento elevado. Vocé simplesmente condicionou seu corpo a uma
nova mente de compaixio. Sua mente e seu corpo estdo trabalhando
juntos. Vocé incorporou a compaixio. De certo modo, a palavra tornou-se
carne.

Dois cérebros levaram-no do pensar ao fazer, mas
vocé consegue criar um estado de ser?

Gragas a seus esforcos para incorporar a compaixao, agora vocé tem o
neocértex e o cérebro limbico trabalhando juntos. Vocé estd fora da caixa
do eu familiar e habitual memorizado, que opera segundo um conjunto de
programas automdticos, e estd em um novo ciclo de pensamentos e
sentimentos. Vocé experimentou a sensa¢do da compaixao e gosta mais
dela do que da hostilidade velada, da rejeigao e da raiva reprimida.

Mas, alto 14, vocé ainda nio estd pronto para ser um santo! Nio basta
ter o corpo e a mente trabalhando juntos uma vez. Isso levou-o do pensar
ao fazer, mas vocé consegue reproduzir esse sentimento de compaixao a sua
vontade?  Consegue  incorporar  repetidamente a  compaixdo,
independentemente das condigbes de seu ambiente, de modo que
nenhuma pessoa ou situagao possa criar aquele antigo estado de ser em
voce outra vez?

Caso nio, vocé ainda nao dominou a compaixdo. Minha defini¢ao de
dominio é quando nosso estado quimico interno é maior do que qualquer
coisa em nosso mundo externo. Vocé é um mestre quando se condicionou



com pensamentos e sentimentos escolhidos, memorizou estados
quimicos/emocionais desejados e nada em sua vida externa o impede de
atingir seus objetivos. Ninguém, nada e nenhuma experiéncia, a qualquer
hora ou em qualquer lugar, deve interromper sua coeréncia quimica
interna. Vocé consegue pensar, agir e sentir diferentemente sempre que
quer.

Se vocé consegue dominar o sofrimento, consegue dominar a
alegria com a mesma facilidade

Vocé provavelmente conhece alguém que domina o sofrimento, certo? Vocé
telefona para a pessoa e pergunta: “Como vai?”.

“Mais ou menos.”

“Ouga, eu e alguns amigos vamos a uma nova galeria de arte e depois em
um restaurante que serve sobremesas realmente saudaveis. Depois vamos
ouvir musica ao vivo. Gostaria de ir com a gente?”

"N3o, ndo estou com vontade.”

Mas, se a pessoa dissesse o que efetivamente queria dizer, diria: "Eu
memorizei esse estado emocional, e nada em meu ambiente — nenhuma
pessoa, nenhuma experiéncia, nenhuma condicdo, coisa nenhuma — me fara
migrar de meu estado quimico interno de sofrimento. E melhor ter dor do que
largar disso e ficar feliz. De momento estou desfrutando do meu vicio, e todas
essas coisas que vocé quer fazer me distraiiam de minha dependéncia
emocional”.

Mas sabe de uma coisa? Podemos dominar um estado quimico interno
como alegria ou compaixdo com a mesma facilidade.

No exemplo anterior com sua sogra, se vocé praticasse seus pensamentos,
comportamentos e sentimentos o suficiente, “ser” compassivo se tornaria
bastante natural. Vocé evoluiria de apenas pensar nisso para fazer algo a
respeito disso, para ser isso. “Ser” indica que é ficil, natural, habitual,
rotineiro e inconsciente. Compaixdo e amor seriam tido automadticos e
familiares como as emocoes autolimitantes que vocé acabou de mudar.

Agora vocé precisa entio replicar a experiéncia de pensar, sentir e agir
movido pela compaixdo. Se fizer isso, romperd o vicio em seu estado
emocional passado e condicionard neuroquimicamente seu corpo e sua
mente para memorizar o estado quimico interno chamado compaixio
melhor do que sua mente consciente. Por fim, se recriar repetidamente a
experiéncia de compaixdo quantas vezes quiser, praticando-a
independentemente de qualquer circunstidncia em sua vida, seu corpo se
tornard a mente de compaixio. Vocé memorizard a compaixao tdo bem
que nada em seu mundo exterior poderd tird-lo desse estado de ser.



Agora todos os trés cérebros estdo trabalhando juntos, e vocé estd
biolégica, neuroquimica e geneticamente em um estado de compaixio.
Quando a compaixio se torna incondicionalmente comum e familiar, vocé
progrediu do conhecimento para a experiéncia e desta para a sabedoria.

Progredindo para um estado de ser: o papel de nossos dois
sistemas de memdria

Temos trés cérebros que nos permitem evoluir do pensar para o fazer e dai
para o ser. Examine o diagrama a seguir:

SISTEMAS DE MEMORIA DO CEREBRO

NAO
DECLARATIVAS DECLARATIVAS

Memadarias explicitas Memaorias implicitas

.

AUTOMATICO
Hakilidacdes
Habitos
Atitudes
Reagdes
CONHECIMENTO EXPERIENCIA emocionais
Memdrias Memdrias Crengas
semanticas —_— episddicas ——» | Condicionamentos
Filosofia e Vemorias
Tecria Emcgoes associativas

l l l

Neocortex ——» Cérebro limbico ——» Cerebelo

l l l

Cérebro Cérabro dos Cérebro
pensante sentimentos do ser

Figura 6B(1). Memorias declarativas e ndo declarativas.

Existem dois sistemas de memaria no cérebro:

- O primeiro sistema é chamado declarativo ou de memdrias explicitas.
Quando lembramos e conseguimos declarar o que aprendemos ou
experimentamos, essas sdo as memorias declarativas. Existem dois tipos de
memorias declarativas: conhecimento (memodrias semanticas derivadas do
conhecimento filoséfico) e experiéncia (memdrias episédicas derivadas de
experiéncias sensoriais, identificadas como eventos com pessoas, animais ou



objetos particulares, enquanto faziamos ou testemunhavamos uma certa coisa
em um tempo e local especificos). As memorias episoddicas tendem a marcar o
corpo e o cérebro por mais tempo que as memérias semanticas.

- O segundo sistema de memoéria é chamado ndo declarativo ou de
memorias implicitas. Quando praticamos algo tantas vezes que se torna uma
segunda natureza — ndo temos mais que pensar a respeito, é como se
praticamente ndo conseguissemos declarar como fazé-lo —, o corpo e a mente
sdo um. Essa é a base de nossas habilidades, habitos, comportamentos
automaticos, memorias associativas, atitudes inconscientes e reacgdes
emocionais.

CONHECIMENTO + EXPERIENCIA = SABEDORIA

Aprendizado expl:ﬂgicia
Conhecimento i Sabedoria
Filosofia emocao {conhecimento inato)
Teoria lincorparam
conhecimento)
Aplicar Repetir
Personalizar Replicar
e manstrar voluntariamente
Pensar — Fazer — Ser
Mente Corpo Alma

Figura 6B(2). Trés cérebros: pensar, fazer e ser.

Portanto, quando tomamos o que aprendemos intelectualmente (neocértex) e
aplicamos,  personalizamos ou  demonstramos, modificamos  nosso
comportamento de alguma forma. Quando fazemos isso, criamos uma nova
experiéncia, que gera uma nova emogao (cérebro limbico). Se conseguimos
repetir, replicar ou vivenciar essa agdo quando queremos, migramos para um
estado de ser (cerebelo).

Sabedoria ¢ conhecimento acumulado obtido por experiéncia repetida.
Quando “ser” compassivo é tdo natural como sofrimento, julgamento,
culpa, frustracao, pessimismo ou inseguranga, entao somos sdbios. Estamos
liberados para aproveitar novas oportunidades, pois de alguma forma a
vida parece se organizar igual a como ou quem somos.

EVOLUINDO SEU SER
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Figura 6C. Este diagrama exibe a progressao de como os trés cérebros se alinham
para correlacionar diversas avenidas de evolugdo pessoal.

Indo do pensar diretamente para o ser: um prelidio
para a meditacao

Ir do pensar para o fazer e daf para o ser é uma progressiao que todos nés jd
experimentamos varias vezes, seja quando aprendemos a dirigir, esquiar,
tricotar ou quando falar uma segunda lingua tornou-se uma segunda
natureza.



Agora vamos falar de um dos grandes dons da evolu¢io para nés como
seres humanos: a habilidade de ir do pensar para o ser — sem executar
nenhuma agao fisica. Dito de outra forma, podemos criar um novo estado
de ser antes de termos uma real experiéncia material.

Fazemos isso o tempo todo e nio se trata de “fingir até fazer”. Por
exemplo, vocé tem uma fantasia sexual em que experimenta internamente
todos os pensamentos, sentimentos e agdes que espera ansiosamente
realizar quando seu parceiro retornar de viagem. Vocé estd tao presente na
experiéncia interna que seu corpo é quimicamente alterado e responde
como se esse evento futuro ji estivesse acontecendo naquele exato
momento. Vocé migrou para um novo estado de ser. De modo similar,
quer esteja ensaiando mentalmente a palestra que ird dar, lembrando como
ird lidar com a confrontagao que precisard ter com seu colega de trabalho
ou imaginando o que quer comer quando estd realmente faminto, mas
preso no trinsito — e em cada caso vocé estd pensando naquilo com a
exclusdo de tudo o mais —, seu corpo comega a migrar para um estado de
ser unicamente pelo pensamento.

Tudo bem, mas até onde vocé pode levar isso? Gragas unicamente a

pensamentos e sentimentos vocé poder ser a pessoa que quer ser? Pode
criar e viver uma realidade de sua escolha, como fez minha filha quando
vivenciou o trabalho de verdo de seus sonhos?
E nesse ponto que entra a meditagio. As pessoas, como vocé sabe,
utilizam técnicas de meditagio por muitos motivos. Neste livro vocé
aprenderd uma meditacio especial concebida para um propésito especifico
— ajudar a quebrar o hédbito de ser vocé mesmo e se tornar aquela pessoa
ideal que vocé deseja ser. No restante deste capitulo, conectaremos alguns
dos conhecimentos abordados até agora com a meditagio que vocé
aprenderd em breve. (Sempre que discutir meditagio ou processo
meditativo, estarei me referindo ao processo que serd nosso foco na Parte
I1.)

A medita¢io nos permite mudar nosso cérebro, corpo e estado de ser.
Mais importante, podemos fazer essas mudancas sem ter que executar
nenhuma agao fisica ou ter qualquer interagio com o ambiente externo.
Pela meditacio, podemos instalar o hardware neuroldgico necessdrio (que
se tornard um programa de soffware), exatamente como aqueles pianistas
fizeram. Também podemos influenciar o corpo como aqueles que
exercitaram os dedos e realizaram mudangas por meio de ensaios mentais.
(Aqueles individuos da pesquisa utilizaram apenas ensaios mentais, mas



para nossos propdsitos isso é um dos componentes do processo meditativo,
embora muito importante.)

Se eu pedisse para vocé pensar nas qualidades que sua pessoa ideal
possuiria ou sugerisse que refletisse sobre como seria ser uma pessoa
grandiosa, como Madre Teresa ou Nelson Mandela, apenas pela
contempla¢io de um novo estado de ser vocé comegaria a disparar seu
cérebro de novas maneiras e a formar uma nova mente. E o ensaio mental
em agio. Agora, peco que reflita sobre como seria sentir-se feliz, contente,
satisfeito e em paz. O que vocé visualizaria para si se fosse criar um novo
ideal de vocé?

Essencialmente, o processo meditativo lhe permite responder essa
questdo coletando toda a informagio, aprendida e conectada
sinapticamente em seu cérebro, sobre o que significaria estar feliz,
contente, satisfeito e em paz. Na meditagao, vocé toma esse conhecimento
e entdo se coloca na equagio. Em vez de meramente perguntar o que
significaria estar feliz, vocé se coloca na posi¢io de praticar e assim viver
em um estado de felicidade. Afinal, vocé sabe como a felicidade se parece e
qual é a sensagdo. Vocé jd teve experiéncias; jd viu versoes de felicidade de
outras pessoas. Agora vocé precisa fazer escolhas a partir desses
conhecimentos e experiéncias para criar um novo ideal de si mesmo.

Expliquei como, por intermédio do lobo frontal, vocé ativa novos
circuitos de novas maneiras para criar uma nova mente. Quando
experimenta a nova mente, seu cérebro cria uma espécie de imagem
hologréfica que fornece um modelo a ser seguido na criagio de sua
realidade futura. Como vocé instalou novos circuitos neurais antes de
qualquer real experiéncia, nao precisa levar a cabo uma revolugio pacifica
como fez Gandhi, nio tem de liderar seu povo e ser queimado na fogueira
como Joana d’Arc. Vocé simplesmente tem de usar seus conhecimentos e
experiéncias das qualidades de coragem e convicgio para produzir um
efeito emocional interior. O resultado serd um estado mental. Produzindo
repetidamente esse estado mental, ele se tornard familiar, e vocé estard
conectando novos circuitos. Quanto mais frequentemente produzir esse
estado mental, mais esses pensamentos passardo a ser a experiéncia.

Uma vez que ocorra a transformagio pensamento-experiéncia, o
produto final serd um sentimento, uma emogio. Quando isso ocorre, seu
corpo (como mente inconsciente) nio sabe a diferenga entre um evento
que ocorre na realidade fisica e as emogbes criadas apenas pelo
pensamento.



Como alguém que estd condicionando o corpo a uma nova mente, vocé
constatari que seu cérebro pensante e o cérebro emocional agora
trabalham juntos. Lembre-se de que pensamentos sio para o cérebro, e
sentimentos, para o corpo. Quando pensa e sente de modo especifico
como parte do processo meditativo, vocé estd diferente de quando
comegou. Os circuitos recém-instalados, as alteragbes neuroldgicas e
quimicas produzidas por esses pensamentos e emogoes alteram vocé de tal
forma que existe evidéncia fisica no cérebro e no corpo mostrando essas
mudancas.

Nesse ponto, vocé migrou para um estado de ser. Vocé ndo estd mais
apenas praticando felicidade, gratidio ou o que seja; vocé estd sendo
agradecido ou feliz. Vocé pode gerar esse estado de corpo e mente todos os
dias; pode reexperimentar continuamente um evento e produzir a resposta
emocional a experiéncia de como se sentiria se fosse esse novo eu ideal.

Se consegue levantar da sessio de meditagao e estar nesse novo estado
de ser — alterado neurolégica, bioldgica, quimica e geneticamente —, vocé
ativou essas mudancas antes de qualquer experiéncia e estd mais propenso a
agir e pensar de modo igual a quem vocé estd sendo. Vocé quebrou o
habito de ser vocé mesmo!

DO PENSAR PARA O SER
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Figura 6D. Vocé pode ir do pensar para o ser sem ter que fazer nada. Se vocé esta
ensaiando mentalmente uma nova mente, chegard um momento em que o
pensamento a respeito se tornaré a experiéncia. Quando isso ocorrer, o produto final
dessa experiéncia interior serd uma emogao ou sentimento. Quando vocé consegue
sentir como seria ser essa pessoa, seu corpo (como a mente inconsciente) comeca a
acreditar que estd nessa realidade. Sua mente e seu corpo comegam a trabalhar como
um, e vocé estd “sendo” aquela pessoa sem ter de fazer nada ainda. Ao migrar para
um novo estado de ser apenas pelo pensamento, vocé ficard mais propenso a fazer e
pensar coisas equivalentes a como vocé esté sendo.

Como um lembrete, quando vocé estd em um novo estado de ser — uma
nova personalidade —, vocé também criou uma nova realidade pessoal.
Deixe-me repetir isso. Um novo estado de ser cria uma nova
personalidade... uma nova personalidade produz uma nova realidade
pessoal.

Como vocé saberd se essa prdtica meditativa ativou seus trés cérebros
para produzir o efeito pretendido? Simples: vocé se sentird diferente como
resultado de investir no processo. Caso sinta-se exatamente como antes, se
os mesmos catalisadores produzem as mesmas reagoes em vocé, entao nada
aconteceu no campo quintico. Seus mesmos pensamentos e sentimentos
estao reproduzindo o mesmo sinal eletromagnético no campo. Vocé nao
mudou quimica, neuroldgica, geneticamente ou de qualquer outra
maneira. Mas se eventualmente vocé levanta das sessées de meditacio e se
sente diferente de quando comegou e consegue manter esse estado
modificado de corpo e mente, entao vocé mudou.

O que vocé mudou internamente — o novo estado de ser que criou —
agora deve produzir um efeito externo. Vocé transcendeu o modelo de
causa e efeito do universo, aquele antigo conceito newtoniano de algo
externo a vocé controlando seus pensamentos, agdes e emogoes. Retornarei
a esse ponto daqui a pouco.

Vocé também saberd que sua meditagio foi produtiva se algo
inesperado e novo surgir em sua vida como resultado de seus esforgos.
Lembre-se: 0 modelo quantico afirma que, se vocé criou uma nova mente
e um novo estado de ser, vocé tem uma assinatura eletromagnética
alterada. Como estd pensando e sentindo de maneira diferente, vocé estd
mudando a realidade. Juntos, pensamentos e sentimentos podem fazer
isso; separados, ndo. Deixe-me lembrar novamente: vocé nio pode pensar
de um jeito, sentir de outro e esperar que qualquer coisa em sua vida
mude. A combinagao de seus pensamentos e sentimentos ¢ seu estado de
ser. Mude seu estado de ser... e mude sua realidade.



E aqui que os sinais coerentes realmente entram em cena. Se vocé
consegue enviar para o campo quantico um sinal coerente em pensamento
e sentimento (estado de ser), independente do mundo externo, entdo algo
diferente acontecerd em sua vida. Quando isso acontecer, vocé sem duvida
experimentard uma resposta emocional poderosa, o que vai inspird-lo a
criar uma nova realidade mais uma vez — e vocé pode usar essa emogio
para gerar uma experiéncia ainda mais maravilhosa.

Deixe-me voltar a Newton. Todos nds somos condicionados pelo
conceito newtoniano de que a vida é dominada por causa e efeito. Quando
algo de bom acontece, expressamos gratidao ou alegria. Assim, passamos a
vida esperando que alguém ou algo fora de nés regule nossos sentimentos.

Em vez disso, estou pedindo a vocé que assuma o controle e inverta o
processo. Em vez de esperar que uma ocasidio provoque um certo
sentimento, crie o sentimento antes de qualquer experiéncia no reino
fisico, convenga seu corpo emocionalmente de que uma experiéncia
“geradora de gratidao” jd ocorreu.

Para fazer isso, vocé pode escolher um potencial no campo quantico e
contatar como se sentiria se estivesse experimentando-o. Estou pedindo
que use pensamentos e sentimentos para se colocar no lugar do futuro eu,
desse possivel vocé, tio vividamente que comece a condicionar
emocionalmente seu corpo a acreditar que vocé é essa pessoa agora.
Quando vocé abre os olhos apéds a sessio de meditagio, quem vocé quer
ser? Como se sentiria sendo o eu ideal ou tendo a experiéncia desejada?

Para quebrar totalmente o hdbito de ser vocé mesmo, diga adeus ao
conceito de causa e efeito e adote o modelo quéntico de realidade. Escolha
uma realidade potencial que queira, viva-a em pensamentos e sentimentos
e agradeca antes do evento concreto. Vocé consegue aceitar a ideia de que,
quando altera seu estado interno, nao precisa que o mundo externo dé
uma razdo para sentir alegria, gratiddo, apreciagdio ou qualquer outra
emocio elevada?

Quando seu corpo experimenta o evento que ocorre naquele momento
e ele parece real, baseado unicamente naquilo em que vocé estd focado
mentalmente e sentindo emocionalmente, vocé estd experimentando o
futuro agora. No momento em que estd nesse estado de ser, presente na
experiéncia e naquele momento do agora, vocé estd conectado a todas as
realidades possiveis existentes no campo quéintico. Lembre-se de que, se
vocé estd no passado ou no futuro, baseado em emoc¢oes familiares ou na
antecipagao de algum efeito, nio tem acesso a todas as possibilidades



contidas no campo quintico. O nico meio de acessar o campo quéntico é
estar no agora.

Tenha em mente que isso nao pode ser apenas um processo intelectual.
Pensamentos e sentimentos devem ser coerentes. Em outras palavras, essa
meditagao exige que vocé desca uns 25 centimetros desde a cabega e vd
para o coragdo. Abra o coragio e pense como seria se vocé incorporasse
uma combina¢io de todos os tragos que admira e que compdem seu eu
ideal.

Vocé pode objetar que ndo pode saber como se sentiria porque jamais
experimentou como seria ter esses tragos e ser esse eu ideal. Minha resposta
é que seu corpo pode experimentar isso antes de vocé ter qualquer
evidéncia fisica, antes de seus sentidos: se um desejo futuro que vocé jamais
experimentou efetivamente se manifestasse em sua vida, vocé teria de
concordar que experimentaria uma emogdo elevada como alegria,
entusiasmo ou gratiddo... assim, vocé naturalmente pode focar nessas
emogoes. Em vez de ficar escravizado a emogoes que sao somente residuo
do passado, vocé agora estd usando emogoes elevadas para criar o futuro.

As emogdes elevadas de gratidao, amor etc. tém uma frequéncia mais
alta que ajudard vocé a migrar para um estado de ser em que pode sentir
como se os eventos desejados tivessem realmente ocorrido. Se vocé estd em
um estado de grandeza, entdo o sinal que envia para o campo quintico é
que os eventos ji se passaram. Agradecer permite condicionar
emocionalmente seu corpo a acreditar que o que estd produzindo a
gratiddo jd aconteceu. Ao ativar e coordenar os trés cérebros, a meditacao
lhe permite migrar do pensar para o ser — e, uma vez que esteja em um
novo estado de ser, vocé fica mais propenso a agir e pensar de acordo com
quem vocé estd sendo.

Talvez vocé tenha se perguntado por que pode ser dificil migrar para
um estado de gratidio ou agradecer antes da experiéncia real. E possivel
que vocé tenha vivido sob uma emogio memorizada que se tornou tao
parte de sua identidade em nivel subconsciente que agora vocé nio
consegue sentir de nenhuma outra forma além daquela com que estd
acostumado? Caso seja assim, talvez sua identidade tenha se tornado uma
questdo de como vocé se parece no mundo no exterior, para distrai-lo e
alterar como se sente por dentro.

No préximo capitulo, examinaremos como fechar essa lacuna e
provocar a verdadeira liberagido. Quando vocé conseguir sentir
prontamente gratidao ou alegria ou se apaixonar pelo futuro — sem



necessitar que qualquer pessoa, coisa ou experiéncia faga vocé sentir isso —,
essas emogoes elevadas ficardo disponiveis para alimentar suas criagoes.



A lacuna

Estava sentado em meu sofd certo dia pensando sobre o significado de ser
feliz. Enquanto contemplava minha total falta de alegria, pensei como a
maioria das pessoas que me eram importantes faria um discurso
motivacional direto ao ponto. Imaginei as palavras exatas: “Vocé ¢
incrivelmente afortunado. Tem uma familia maravilhosa, com filhos
lindos. E um quiropritico de sucesso. D4 palestras para milhares de
pessoas, viaja pelo mundo, indo para destinos incomuns, apareceu no
filme Quem somos nds? e muita gente adorou sua mensagem. Até escreveu
um livrto que estd vendendo bem”. Teriam tocado todas as notas
emocionais e légicas corretas. Mas para mim alguma coisa nio estava bem.

Estava num momento de vida em que viajava de cidade em cidade
ministrando palestras todos os fins de semana; as vezes ia a duas cidades
em trés dias. Ocorreu-me que eu estava tao atribulado que nao tinha
tempo para realmente praticar o que ensinava.

Foi um momento enervante, pois comecei a ver que toda a minha
felicidade era criada fora de mim e a alegria que eu experimentava
enquanto viajava e dava palestras nio tinha nada a ver com alegria real.
Pareceu que eu precisava de todo mundo, de tudo e de toda parte fora de
mim para me sentir bem. A imagem que eu estava projetando para o
mundo dependia de fatores externos. E, quando nao estava palestrando,
concedendo entrevistas ou tratando de pacientes e estava em casa, me
sentia vazio.

Nio me entenda mal: sob certos aspectos, essas coisas externas eram
6timas. Se vocé perguntasse a qualquer pessoa que me visse dando
palestras, profundamente absorto trabalhando numa apresenta¢io durante
um voo ou respondendo a dezenas de e-mails no aeroporto ou saguio do



hotel, na condigao de observador, ela diria que eu parecia muito feliz.

A triste verdade é que, se vocé perguntasse para mim em um desses
momentos, eu provavelmente responderia da mesma maneira: sim, estd
tudo 6timo, estou indo muito bem, sou um cara de sorte.

Mas, caso me pegasse em um momento tranquilo, quando todos esses
outros estimulos nio estivessem me bombardeando, eu responderia de
modo completamente diferente: algo nao estd bem. Sinto-me inquieto.
Tudo parece sempre igual. Estd faltando alguma coisa.

No dia em que reconheci o motivo central da minha infelicidade,
percebi também que precisava do mundo externo para lembrar quem eu
era. Minha identidade havia se tornado as pessoas com quem eu
conversava, as cidades que visitava, as coisas que fazia enquanto estava
viajando e as experiéncias de que necessitava para me reafirmar como a
pessoa chamada Joe Dispenza. Quando eu nio estava perto de alguém que
pudesse me ajudar a recordar dessa personalidade que o mundo reconhecia
sendo eu, eu ndo sabia mais ao certo quem eu era. De fato, vi que toda a
minha felicidade percebida era realmente apenas uma rea¢io a estimulos
do mundo externo que me faziam sentir de certos modos. Entdo entendi
que estava totalmente viciado no meu ambiente e dependente de pistas
externas para reforcar meu vicio emocional. Que momento. Eu tinha
ouvido milhées de vezes que a felicidade vem de dentro, mas isso nunca
havia me impactado assim antes.

Quando sentei no sofd de minha casa naquele dia, olhei pela janela e
me veio uma imagem. Visualizei minhas duas maos, uma em cima da
outra, separadas por uma lacuna.

A LACUNA DA IDENTIDADE



COMO PARECEMOS
* A identidade que projeto para o ambiente externo
* Quem eu quero que vocé pense que sou
» A tachada
* O ideal para o mundo

QUEM REALMENTE SOMOS
. C[}TT]E:' ITie .‘E-i."ITIZJ
* Quem realmente sou
* Como sou por dentro
* O ideal de eu

Figura 7A. A lacuna entre “quem realmente somos” e “como parecemos”.

A mao de cima representava como eu parecia por fora, e a de baixo, como
eu sabia que era por dentro. Em minha autorreflexao, ocorreu-me que os
seres humanos vivem em uma dualidade, como duas entidades separadas —
“como parecemos” e “quem realmente somos”.

Como parecemos ¢ a imagem ou fachada que projetamos para o
mundo. Esse eu é tudo o que fazemos a fim de parecer de uma certa forma
e apresentar as demais pessoas uma realidade exterior consistente. Esse
primeiro aspecto do eu é um verniz de como queremos que todo mundo
nos veja.

Como realmente somos, representado pela mio de baixo, é como nos
sentimos, especialmente quando nio somos distraidos pelo ambiente
externo. Sao nossas emogoes familiares quando nio estamos preocupados
com a “vida”. E o que escondemos sobre nds.

Quando memorizamos estados emocionais viciantes, como culpa,
vergonha, raiva, medo, ansiedade, julgamento, depressio, presun¢io ou
6dio, desenvolvemos uma lacuna entre o0 modo como parecemos e o modo
como realmente somos. O primeiro é como queremos que as outras
pessoas nos vejam. O segundo ¢ nosso estado de ser quando nao estamos



interagindo com todas as diferentes experiéncias, coisas e pessoas em
diversos periodos e locais de nossa vida. Se sentamos por tempo suficiente
sem fazer nada, comegamos a sentir algo. Esse algo é quem realmente
somos.

AS CAMADAS DE EMOCAO QUE MEMORIZAMOS E QUE CRIAM A LACUNA
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Figura 7B. O tamanho da lacuna varia de pessoa para pessoa. “Quem realmente
somos” e “como parecemos” sao separados pelos sentimentos que memorizamos ao
longo de diferentes pontos de nossa vida (com base em experiéncias passadas).
Quanto maior a lacuna, maior é o vicio nas emocdes gue memorizamos.

Camada apds camada, vestimos vdrias emogbes que formam nossa
identidade. A fim de lembrar quem pensamos que somos, temos de recriar
as mesmas experiéncias para reafirmar nossa personalidade e as emogoes
correspondentes. Como identidade, ficamos apegados a nosso mundo
externo, nos identificando com tudo e todos a fim de nos lembrarmos de
como queremos nos projetar para o mundo.

Como parecemos torna-se a fachada da personalidade, que depende do
mundo externo para lembrar quem é como um “alguém”. A identidade
estd completamente ligada ao ambiente. A personalidade faz tudo que



pode para esconder como realmente se sente ou fazer o sentimento de
vazio ir embora: “Tenho esses carros, conheco essas pessoas, estive nesses
lugares, sou bem-sucedido”... E quem pensamos que somos em relacio a
tudo que nos rodeia.

Mas isso ¢ diferente de quem somos/como nos sentimos sem o0s
estimulos de nossa realidade exterior: sentimentos de vergonha e raiva de
um casamento fracassado. Medo da morte e incerteza sobre o pds-vida
relacionados 4 perda de um ente querido ou até de um animal de
estimac¢do. Sensacio de inadequacio devido 2 insisténcia do pai ou da mae
em perfeccionismo e realizagio a qualquer custo. Senso de direito
reprimido por ter crescido em circunstincias muito préximas da pobreza.
Preocupagio com pensamentos de ndo ter o corpo certo para uma
determinada maneira de aparecer no mundo. Esses tipos de sentimento sio
o que desejamos esconder.

Isso é quem realmente somos, o verdadeiro eu oculto por trds da
imagem que projetamos. Nio podemos encarar a exposi¢ao desse eu para o
mundo, por isso fingimos ser outra pessoa. Criamos um conjunto de
programas automdticos memorizados que trabalham para encobrir nossas
partes vulnerdveis. Essencialmente mentimos sobre quem somos porque
sabemos que os costumes sociais ndo tém espaco para aquela pessoa. Esse é
o “ninguém”. E a pessoa que duvidamos que os demais vio gostar e
aceitar.

Especialmente quando somos mais jovens e estamos formando nossa
identidade, somos mais propensos a nos engajar nessa espécie de disfarce.
Vemos jovens experimentando identidades como experimentam roupas.
Na verdade, o que os adolescentes vestem muitas vezes é o reflexo do que
querem ser, mais do que um reflexo de quem realmente sio. Pergunte a
qualquer profissional de satide mental especializado em trabalhar com
jovens, e ele dird que uma tnica palavra define o que é ser um adolescente:
inseguranga. Como resultado, adolescentes e pré-adolescentes buscam
conforto na conformidade e nos nimeros.

Em vez de deixar o mundo conhecer o que vocé realmente ¢, adote e
adapte-se (porque todo mundo sabe o que acontece com aqueles que sio
percebidos como diferentes). O mundo é complexo e assustador, mas
deixe-o menos aterrorizante ¢ muito mais simples amontoando todas as
pessoas em grupos. Escolha seu grupo. Escolha seu veneno.

No final, essa identidade serve. Vocé cresceu nela. Ou pelo menos é o
que diz para si mesmo. Junto com a inseguranga surge uma grande dose de



consciéncia de si. As perguntas sao abundantes: “E esse quem realmente
sou? E esse quem realmente quero ser?”. Mas é muito mais fécil ignorar
essas questdes do que as responder.

As experiéncias de vida definem nossa identidade...
Manter-se ocupado mantém as emocoes indesejadas
a distancia

Todos nés ji fomos emocionalmente lacerados por experiéncias dificeis ou
traumdticas quando jovens. Em nossa juventude, tivemos eventos
definidores, cujas emogbes contribuiram, camada apés camada, para quem
nos tornamos. Vamos encarar: todos nés fomos marcados por eventos com
carga emocional. A medida que revisamos mentalmente a experiéncia
repetidas vezes, o corpo revive o momento pela simples forca do
pensamento. Mantemos o periodo refratdrio da emogio atuante por tanto
tempo que passamos da mera reagio emocional a um humor, um
temperamento e, por fim, um trago de personalidade.

Enquanto somos jovens, mantemo-nos ocupados fazendo coisas que
por um tempo afastam essas antigas e profundas emogdes, varrendo-as para
debaixo do tapete. E inebriante fazer novos amigos, viajar para destinos
desconhecidos, trabalhar muito e conseguir uma promogio, aprender
novas competéncias ou praticar um novo esporte. Raramente suspeitamos
que vérias dessas agdes sio motivadas por sentimentos remanescentes de
certos eventos anteriores.

Entao ficamos realmente ocupados. Vamos para a escola, depois
possivelmente faculdade, compramos um carro, mudamos para uma nova
cidade, estado ou pais, comegcamos uma carreira, conhecemos novas
pessoas, casamos, compramos uma casa, temos filhos, adotamos animais de
estimag¢do, podemos nos divorciar, praticamos exercicios fisicos, iniciamos
um novo relacionamento, praticamos uma habilidade ou um
passatempo... Utilizamos tudo o que conhecemos do mundo exterior para
definir nossa identidade e para nos distrair de como realmente nos
sentimos por dentro. E, como todas essas experiéncias singulares produzem
uma mirfade de emogdes, notamos que essas emogdes parecem remover
quaisquer sentimentos que estejamos escondendo. E isso funciona por um
tempo.

Nao me leve a mal. Todos nés atingimos niveis mais elevados por nos
empenharmos ao longo de diferentes periodos de nossa fase de



crescimento. A fim de realizar vdrias coisas em nossas vidas, temos de sair
da zona de conforto e ir além de sentimentos familiares que nos definiam
no passado. Eu com certeza estou ciente dessa dinimica de vida. Mas,
quando jamais superamos nossas limitacoes e continuamos carregando o
fardo do passado, ele sempre nos alcanca. E isso normalmente ocorre na
metade dos trinta anos (mas varia enormemente de pessoa para pessoa).

Meia-idade: uma série de estratégias para que
sentimentos enterrados continuem enterrados

Na metade dos trinta ou quarenta anos, quando a personalidade estd
completa, experimentamos muito do que a vida tem a oferecer. E, como
resultado, podemos muito bem antecipar o resultado da maior parte das
experiéncias; jd sabemos a sensagio que teremos antes de nos dedicarmos a
elas. Como tivemos muitos bons e maus relacionamentos, competimos nos
neg6cios ou nos acomodamos em nossa carreira, sofremos perdas e
obtivemos sucessos ou sabemos do que gostamos ou nio, conhecemos as
nuances da vida. Visto que conseguimos prever as provaveis emogoes antes
de uma experiéncia concreta, determinamos se queremos experimentar
aquele evento “conhecido” antes de ele realmente ocorrer. Claro que tudo
isso acontece nos bastidores de nossa consciéncia.

Ai é que a coisa complica. Como podemos prever os sentimentos
causados pela maioria dos eventos, ji sabemos o que fard desaparecer
nossos sentimentos sobre quem realmente somos. No entanto, quando
atingimos a meia-idade, nada consegue remover completamente a sensagio
de vazio.

Vocé acorda todas as manhas e se sente a mesma pessoa. Seu ambiente,
em que vocé confiava tanto para remover sua dor, culpa ou sofrimento,
nao estd mais removendo esses sentimentos. Como poderia? Vocé jd sabe
que, quando as emogodes derivadas do mundo externo se enfraquecem,
vocé volta a ser o mesmo leopardo que nao alterou suas manchas.

Essa é a crise da meia-idade conhecida pela maioria das pessoas.
Algumas tentam arduamente fazer com que sentimentos enterrados
continuem enterrados, mergulhando mais fundo no mundo externo.
Compram o novo carro esportivo (coisa), outras alugam um barco (outra
coisa). Algumas tiram férias longas (local). Outras ainda entram para um
novo clube para fazer novos contatos ou novos amigos (pessoas). Algumas
fazem cirurgia pldstica (corpo). Muitas redecoram ou reformam suas casas



completamente (adquirem coisas e experimentam um novo ambiente).

Tudo isso sdo esforcos futeis para fazer ou tentar algo novo para que
possam se sentir melhores ou diferentes. Porém, emocionalmente, quando
a novidade se esgota, elas ainda estao presas & mesma identidade.
Retornam a quem realmente sio (ou seja, a mio de baixo). Sdo arrastadas
de volta para a mesma realidade onde vivem anos a fio, somente para
manter a sensagio de quem pensam que sio como uma identidade. A
verdade é que, quanto mais fazem — quanto mais compram e depois
consomem —, mais marcante fica a sensagao de quem “realmente sao”.

Quando tentamos escapar desse vazio ou quando fugimos de qualquer
emoc¢io dolorosa, é porque olhar para isso é por demais desconfortdvel.
Assim, quando o sentimento comega a ficar um pouco fora de controle, a
maioria das pessoas liga a televisao, navega na internet ou manda
mensagens ou telefona para alguém. Em questio de instantes podemos
alterar nossas emog6es muitas vezes... podemos ver uma comédia ou um
video no YouTube e rir histericamente, depois assistir a um jogo de futebol
e nos sentirmos competitivos, em seguida ver o noticidrio e ficarmos
furiosos ou temerosos. Todos esses estimulos externos podem facilmente
nos distrair dos sentimentos internos indesejados.

A tecnologia é uma étima distragio e um vicio poderoso. Pense nisso:
vocé pode alterar sua quimica interna na hora e afastar um sentimento
mudando algo fora de vocé. E, para se desviar do seu eu repetidas vezes,
vocé confiard no que quer que esteja em seu exterior que o faga se sentir
melhor por dentro. Mas essa estratégia nio tem que envolver tecnologia;
qualquer coisa momentaneamente eletrizante funciona.

Quando continuamos com a distragdo, adivinhe o que eventualmente
acontece? Ficamos mais dependentes de algo externo para mudar
internamente. Algumas pessoas inconscientemente mergulham cada vez
mais fundo nesse buraco sem fundo, utilizando diferentes aspectos de seu
mundo para se manter absortas — em um esfor¢o para recriar o sentimento
original da primeira experiéncia que as ajudou a escapar. Elas ficam
superestimuladas, de modo que podem sentir diferentemente de como
realmente sdo. Porém, mais cedo ou mais tarde, todo mundo conclui que
precisa mais e mais do mesmo para se sentir melhor. Isso se torna uma
busca voraz por prazer e meios de evitar a dor a todo custo — uma vida
hedonista inconscientemente impelida por alguns sentimentos que
aparentemente nio desaparecem.



Uma meia-idade diferente: tempo de encarar
sentimentos e liberar ilusoes

Nesse periodo da vida, outras pessoas que nao se esfor¢am para manter
seus sentimentos enterrados fazem algumas perguntas importantes: “Quem
sou eu? Qual é meu objetivo na vida? Para onde estou indo? Para quem
estou fazendo tudo isso? O que é Deus? Para onde vou quando morrer?
Existe mais na vida além de ‘sucesso’ O que ¢ felicidade? O que tudo isso
significa? O que é amor? Serd que eu me amo? Serd que amo outra
pessoa?”. E a alma comega a acordar...

Esse tipo de pergunta comega a ocupar a mente porque vemos através
da ilusdo e suspeitamos que nada externo possa nos deixar feliz. Alguns de
nés definitivamente concluem que nada em nosso ambiente vai
“consertar” o modo como sentimos. Reconhecemos também a enorme
quantidade de energia necessria para manter essa proje¢io do eu como
uma imagem para o mundo e como ¢ exaustivo manter a mente € 0 Corpo
constantemente absortos. Por fim, passamos a ver que nossa tentativa futil
de manter um ideal para os outros é realmente uma estratégia para garantir
que esses sentimentos iminentes dos quais estivemos fugindo jamais nos
capturem. Por quanto tempo podemos atuar como malabaristas,
mantendo tantas bolinhas no ar simplesmente para que nossa vida nio
venha abaixo?

Em vez de comprar uma televisio maior ou o mais novo smartphone,
essas pessoas param de fugir do sentimento que vinham tentando fazer
desaparecer hd muito tempo, encaram de frente e examinam atentamente.
Quando isso acontece, o individuo comega a despertar. Apés alguma
autorreflexdo, a pessoa descobre quem realmente é, o que estava
escondendo e o que nio mais funciona para ela. Assim, livra-se da fachada,
dos jogos e das ilusées. E honesta sobre quem realmente ¢ a todo custo e
nao tem medo de perder tudo. Essa pessoa para de gastar a energia que
usava para manter intacta uma imagem iluséria.

Ela entra em contato com seus sentimentos e depois volta-se para as
pessoas em sua vida e diz: “Sabe de uma coisa? Nao importa se nao o fago
mais feliz. Estou farta de me obcecar com minha aparéncia ou com o que
os outros pensam de mim. Chega de viver para os outros. Quero me livrar
dessas correntes”.

Esse é um momento profundo na vida de uma pessoa. A alma estd
despertando e cutucando a pessoa para contar a verdade sobre quem ela



realmente é! Acabou a mentira.

Mudanca e relacionamentos: cortando os lacos que
prendem

A maior parte dos relacionamentos é baseada no que vocé tem em comum
com os outros. Pense nisso: vocé conhece uma pessoa, ¢ imediatamente
comparam suas experiéncias como se estivessem checando se suas redes
neurais ¢ memdrias emocionais estdo alinhadas. Vocé diz algo do tipo:
“Conhego essas ‘pessoas’. Sou desse ‘lugar’ e vivi nesses ‘locais’, nesses
diferentes ‘periodos’ de minha vida. Fui para essa escola e estudei essa
disciplina. Possuo e fago essas ‘coisas’. E o mais importante: tive essas
‘experiéncias™.

A outra pessoa entao responde: “Conheco essas ‘pessoas’. Vivi nesses
locais durante esses ‘periodos’. Faco essas ‘coisas’ também. Tive essas
mesmas ‘experiéncias’”.

Assim vocés podem se relacionar uma com a outra. Forma-se entao um
relacionamento com base em estados de ser neuroquimicos, pois, se vocés
compartilham as mesmas experiéncias, compartilham as mesmas emogoes.

Pense nas emogdes como “energia em movimento’. Se vocés
compartilham as mesmas emogoes, compartilham a mesma energia. E,
exatamente como dois 4tomos de oxigénio que compartilham um campo
invisivel de energia além do espago e do tempo a fim de se unirem em um
relacionamento para formar o ar, vocé estd ligado a todas as coisas, pessoas
e lugares em sua vida externa dentro de um campo invisivel de energia. Os
vinculos entre as pessoas, no entanto, sio os mais fortes, pois as emogoes
contém a energia mais forte. Contanto que nenhuma das partes mude, as
coisas continuario bem.

LIGAGCOES EMOCIONAIS
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Figura 7C. Se compartilhamos as mesmas experiéncias, compartilhamos as mesmas
emogdes e a mesma energia. A exemplo de dois &tomos de oxigénio que se unem
para formar o ar que respiramos, um campo de energia invisivel (além do espaco e do
tempo) liga-nos emocionalmente.

Assim, quando a pessoa do exemplo da dltima se¢ao comega a contar a
verdade sobre como realmente se sente, a coisa comeca a ficar muito
desconfortdvel. Se as amizades dela baseavam-se em reclamar da vida, ela
estd ligada energeticamente por emogdes de vitimizagdo em seus
relacionamentos. Se, em um momento de iluminagio, ela agora decide
quebrar o habito de ser ela mesma, ndo mais se mostra como aquela pessoa
familiar com quem todos poderiam se relacionar. As pessoas de sua vida
também usam-na para se recordar de quem sio emocionalmente. Amigos e
familiares respondem: “O que hd de errado com vocé hoje? Vocé magoou
meus sentimentos!”, o que ¢ traduzido por: “Pensei que tinhamos uma
coisa boa rolando aqui! Usei vocé para reafirmar meu vicio emocional a
fim de lembrar quem penso que sou como um ‘alguém’. Gostava mais de
vocé do outro jeito”.

No que se refere & mudanga, nossa energia estd conectada a tudo com
que tivemos uma experiéncia no nosso mundo exterior. Quando



rompemos o vicio na emog¢ao que memorizamos ou contamos a verdade
sobre quem realmente somos, fazer isso requer energia de verdade. Assim
como ¢ necessirio energia para separar dois dtomos de oxigénio que estdo
unidos, é preciso energia para quebrar os vinculos com as pessoas em nossa
vida.

Desse modo, os individuos na vida daquela pessoa que compartilhavam
os mesmos vinculos emocionais com ela retinem-se e dizem: “Ela ndo tem
sido a mesma ultimamente. Talvez esteja desorientada. Vamos levd-la a um
médico!”.

Agora, lembre-se de que sao pessoas com quem ela compartilhava as
mesmas experiéncias; portanto, compartilhava as mesmas emocoes. Mas
agora ela estd rompendo os vinculos energéticos com tudo e todos —
inclusive todos os locais — que sio familiares. Esse é um momento
ameagador para todos que fazem os mesmos jogos com ela hd anos. Ela
estd saltando do trem.

Assim, levam a pessoa ao médico, que receita Prozac ou alguma outra
medicagio, ¢ em um curto periodo de tempo a antiga personalidade
retorna. E 14 estd ela, projetando a velha imagem para o mundo, saudando
os acordos emocionais com os outros. Mais uma vez, ela estd entorpecida e
sorridente — nada que expulse o sentimento. A li¢io nio foi aprendida.

Sim, a pessoa nio estava sendo ela mesma — nao o eu da “mao de cima”
com que todos estavam acostumados. Pelo contrério, ela brevemente foi o
eu da “mao de baixo” — aquele com o passado e a dor. E quem pode culpar
os entes queridos que insistiram para que ela retornasse ao antigo eu
entorpecido que “seguia nos conformes”? Aquele novo eu emergiu como
algo imprevisivel, até radical. Quem quer ficar perto dessa pessoa? Quem
quer ficar perto da verdade?

O que realmente importa no final

Se vocé precisa do ambiente para lembrar quem vocé é como um alguém,
o que acontece quando vocé morre e o ambiente se contrai e desaparece?
Vocé sabe o que some com ele? O alguém, a identidade, a imagem, a
personalidade (a mdo de cima) que se identificava com todos os elementos
conhecidos e previsiveis da vida, que estava viciado no ambiente. Vocé
pode ter sido a pessoa mais bem-sucedida, popular ou bonita e pode ter
tido toda a riqueza de que necessitava... mas, quando sua vida termina e
sua realidade externa vai embora, todas as coisas exteriores j4 nio o



definem mais. Tudo se vai.

O que resta é quem vocé realmente é (a mio de baixo), nio como vocé
parece. Quando sua vida terminar e vocé ndo puder contar com seu
ambiente externo para defini-lo, vocé ficard com aquele sentimento que
jamais abordou. Vocé nio terd evoluido como alma nessa existéncia.

Por exemplo, se vocé teve certas experiéncias hd cinquenta anos que o
marcaram como inseguro ou fraco e se sentiu assim desde entao, vocé
parou de crescer emocionalmente cinquenta anos atrds. Se o propésito da
alma ¢é aprender com as experiéncias e ganhar sabedoria, mas vocé ficou
empacado naquela emogao particular, nunca transformou a experiéncia em
licdo; nio transcendeu aquela emo¢io nem a trocou por qualquer
entendimento. Enquanto esse sentimento ainda ancorar sua mente e seu
corpo aqueles eventos passados, vocé jamais estard livre para se mover para
o futuro. E, se ocorrer uma experiéncia semelhante em sua vida atual, o
evento desencadeard a mesma emogao, e vocé agird como a pessoa que era
ha cinquenta anos.

Por isso sua alma diz: “Preste atenc¢io! Estou informando que nada estd
trazendo alegria. Estou enviando demandas urgentes. Se vocé continuar a
fazer esse jogo, vou parar de tentar atrair sua aten¢io e vocé retornard ao
sono. Af verei vocé quando sua vida acabar...”.

E preciso mais e mais sempre

A maioria das pessoas que nao sabe como mudar, pensa: “Como posso
fazer esse sentimento desaparecer?”. E se a novidade de acumular coisas
novas se esgota e nio funciona mais, o que elas fazem? Miram coisas
maiores, uma camada inteira acima de onde estavam, e suas estratégias de
evasao tornam-se vicios: “Se eu consumir uma droga ou beber bastante
dlcool, isso fard esse sentimento desaparecer. Essa coisa externa vai
produzir uma alteragio quimica interna e me fazer sentir 6timo. Vou
comprar bastante, pois comprar — mesmo que eu nio tenha dinheiro — faz
esse vazio desaparecer. Vou ver pornografia... jogar videogames...
apostar... comer de montio...”.

CRISE DA MEIA-IDADE: UMA TENTATIVA DE CRIAR UMA NOVA IDENTIDADE A
PARTIR DO EXTERIOR
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COMO NOS SENTIMOS POR DENTRO

Figura 7D. Quando as mesmas pessoas e coisas em nossa vida criam as mesmas
emogdes e o sentimento que estamos tentando fazer desaparecer ndo muda mais,
buscamos novas pessoas e coisas ou tentamos ir para novos lugares na tentativa de

mudar como nos sentimos emocionalmente. Se isso ndo funciona, vamos para o

proximo nivel — vicios.

Qualquer que seja o vicio, as pessoas ainda estao pensando que algo
externo fard o sentimento interno desaparecer. E lembre-se: temos uma
inclinagao natural para associar um fator externo que estd fazendo aquele
sentimento desaparecer A nossa quimica interna. E gostamos desse fator
externo se ele nos faz sentir bem. Desse modo, fugimos do que nos faz
sentir mal ou ter dor e migramos para o que nos faz sentir bem e
confortdveis ou traz prazer.

Como o entusiasmo que as pessoas obtém de seus vicios estimula
continuamente os centros de prazer no cérebro, elas conseguem uma
enxurrada de substincias quimicas a partir da emogao da experiéncia. O
problema é que, cada vez que apostam, enchem a cara ou jogam on-/ine até
altas horas, elas precisam de um pouco mais na préxima vez.

O motivo por que as pessoas precisam de mais drogas, mais compras ou



mais romances é que o jato quimico criado a partir dessas atividades ativa
os receptores externos de suas células, que “ligam” as células. Mas, se os
receptores sdo constantemente estimulados, ficam dessensibilizados e
desligam. Assim, precisam de um sinal mais forte, um pouco mais de
estimulo para serem ligados da préxima vez — é preciso uma substincia
mais forte e mais poderosa para produzir os mesmos efeitos.

Desse modo, agora vocé precisa apostar $ 25mil em vez de $ 10 mil,
porque do contrdrio ndo hd emog¢io. Quando uma gastanga de $ 5 mil em
compras ji nio faz mais nada, vocé precisa estourar dois cartoes de crédito
para ter a mesma onda novamente. Tudo isso para fazer com que a
sensacio de quem vocé realmente é desapareca. E preciso continuar
fazendo mais, com mais intensidade, de tudo o que vocé faz para obter o
mesmo barato. Mais drogas, mais dlcool, mais sexo, mais apostas, mais
compras, mais TV. Vocé entende a ideia.

Com o tempo, ficamos viciados em algo para aliviar a dor, ansiedade ou
depressdo em que vivemos diariamente. Isso estd errado? Nio realmente. A
maioria das pessoas faz essas coisas porque simplesmente nio sabe como
mudar a partir do interior. Seguem o impulso inato de obter alivio de seus
sentimentos e, inconscientemente, pensam que a salvacio vem do mundo
exterior. Jamais lhes foi explicado que utilizar o mundo exterior para
mudar o mundo interior piora a situagdo... sé aumenta a lacuna.

E digamos que nossa ambicio na vida seja obter sucesso e acumular
mais coisas. Quando o fazemos, reforcamos quem somos sem jamais
abordar como realmente nos sentimos. Chamo isso de ser possuido por
nossas posses. Somos possuidos por objetos materiais, e essas coisas
reforgam o ego, que precisa do ambiente para se lembrar de quem é.

Se esperamos que algo de fora nos faga felizes, nao estamos seguindo a
lei quantica. Estamos confiando no exterior para mudar o interior. Se
estamos pensando que, assim que formos ricos para comprar mais coisas
ficaremos muito felizes, entendemos ao contririo. Temos que ficar felizes
antes de a abundéncia aparecer.

E o que acontece quando os viciados nao conseguem obter mais? Ficam
ainda mais furiosos, mais frustrados, mais amargos e mais vazios. Podem
tentar outros métodos — acrescentar jogos a bebida, acrescentar compras ao
escapismo com TV e filmes. Eventualmente, no entanto, nada é suficiente.
Os centros de prazer recalibraram-se a um nivel tdo alto que, quando nio
ha alteragao quimica vinda do mundo exterior, parece que o viciado agora
nao consegue mais encontrar alegria nas coisas mais simples.



O ponto é: felicidade verdadeira nao tem nada a ver com prazer, pois se
basear em se sentir bem com coisas intensamente estimulantes apenas nos
deixa mais distantes da verdadeira alegria.

A maior lacuna - vicio emocional

Nao pretendo diminuir a severidade dos danos causados pelo que
mencionarei vagamente aqui como vicios materiais — em drogas, dlcool,
sexo, jogo, consumismo etc. Esses problemas geram grandes prejuizos as
numerosas pessoas que sofrem deles e aos que amam e trabalham com esses
“viciados”. Embora vérias pessoas que vivenciam esses e outros vicios
possam utilizar as etapas descritas nestas pdginas para superi-los — visto
que sao uma parte dos Trés Grandes —, foge ao escopo deste livro lidar
especificamente com esses tipos de vicios. No entanto, é imperativo
compreender que por trds de cada vicio existe alguma emog¢iao memorizada
que dirige o comportamento.

O que nao foge ao escopo deste livrto — e é de fato seu principal
propésito — ¢ ajudar as pessoas a quebrar o habito de ser elas mesmas, quer
visualizem esse eu como viciado em dlcool, sexo, jogo, consumismo etc. ou
como cronicamente solitdrio, deprimido, raivoso, amargurado ou
fisicamente indisposto.

Ao pensar na lacuna, possivelmente vocé disse para si mesmo: “Bem,
claro que escondemos nossos medos, insegurangas, fraquezas e nosso lado
obscuro das outras pessoas. Se déssemos rédea solta para expressar
liviemente todas essas coisas, provavelmente ficarfamos além do cuidado
que os outros tém por nds, para nio mencionar os cuidados que temos por
nés mesmos’ . De certa forma é verdade. Mas, se vamos nos libertar, isso
significa que temos de confrontar o verdadeiro eu e trazer a luz o lado
sombrio de nossa personalidade.

A vantagem do sistema que emprego é que vocé pode confrontar seus
aspectos mais sombrios sem trazé-los a luz de sua realidade didria. Vocé
nao precisa chegar no local de trabalho ou numa reunio de familia e
anunciar: “Ei, pessoal, escutem ai! Sou uma m4 pessoa, pois por um longo
periodo de tempo fiquei ressentida com meus pais por terem dedicado
tanto tempo a meu irmdo cagula, enquanto eu percebia que minhas
necessidades eram negligenciadas. Portanto, agora sou uma pessoa
realmente egoista que anseia por atengido e precisa de gratificagio
instantinea para parar de se sentir nao amada e inadequada”.



Em vez disso, na privacidade de sua casa e de sua mente, vocé pode
trabalhar na extingido de aspectos negativos do eu e substituir essas
caracteristicas (ou pelo menos metaforicamente reduzir o papel que
desempenham e permitir apenas uma apari¢io breve e ocasional) por
outras mais positivas e produtivas.

Quero que vocé esquega os eventos passados que validam as emogoes
que memorizou e que se tornaram parte de sua personalidade. Seus
problemas jamais serdo resolvidos por andlise enquanto vocé ainda estiver
emaranhado nas emogdes do passado. Examinar a experiéncia ou reviver o
evento que criou o problema apenas trard as antigas emog¢oes € um motivo
para se sentir do mesmo modo. Quando tenta resolver sua vida dentro da
mesma consciéncia que a criou, vocé descarta o exame de sua vida e dd
desculpas para nunca mudar.

Em vez disso, vamos simplesmente desmemorizar nossas emogoes
autolimitantes. Uma meméria sem carga emocional é denominada
sabedoria. Af olhamos em retrospecto de modo objetivo e vemos o evento
e quem estdvamos sendo sem o filtro da emogio. Se tratamos de
desmemorizar o estado emocional (ou elimind-lo com o mdximo de nossa
capacidade), obtemos a liberdade de wviver, pensar e agir
independentemente das restrigoes ou limitagoes daquele sentimento.

Assim, se uma pessoa renunciasse a infelicidade e seguisse sua vida —
entrasse em um novo relacionamento, conseguisse um novo emprego,
mudasse para uma nova cidade e fizesse novos amigos — e depois
examinasse o evento passado, veria que o episédio proporcionou a
adversidade necessdria para ela superar quem era e se tornar uma nova
pessoa. Sua perspectiva mudaria simplesmente por ver que conseguiu de
fato superar o problema.

Fechar e até mesmo eliminar a lacuna entre quem somos e como nos
apresentamos para o mundo é provavelmente o maior desafio que todos
nés enfrentamos na vida. Quer denominemos viver de forma auténtica,
conquistar a nés mesmos ou “dar jeito” de fazer as pessoas nos aceitarem
como somos, isso ¢ algo que a maioria deseja. Mudar — fechar a lacuna —
deve comecar de dentro.

Todavia, com excessiva frequéncia a maioria de nés s6 muda quando
encara uma crise, um trauma ou um diagnéstico desencorajador de algum
tipo. Essa crise geralmente aparece na forma de um desafio, que pode ser
fisico (digamos, um acidente ou uma doenga), emocional (a perda de
alguém que amamos, por exemplo), espiritual (quem sabe uma série de



contratempos que nos faz questionar nosso valor e como o universo opera)
ou financeiro (a perda de um emprego, talvez). Note que todos giram em
torno de perder algo.

Por que esperar a perda ou o trauma ocorrer e ter o ego arrancado do
equilibrio devido a esse estado emocional negativo? E claro que, quando
uma calamidade incide sobre vocé, é preciso agir — vocé nao pode tratar do
caso como de costume quando vocé cai, como diz a expressao, de joelhos.

Nesses momentos criticos em que realmente ficamos cansados de ser
derrotados pelas circunstincias, dizemos: “Isso nio pode continuar. Nio
importa o que seja necessdrio ou como me sinto [corpo]. Nao importa o
quanto demore [tempo]. Nao importa o que estd ocorrendo em minha
vida [ambiente], eu vou mudar. Tenho qué”.

Podemos aprender e mudar em um estado de dor e sofrimento ou
podemos fazé-lo em um estado de alegria e inspiragio. Nao temos que
esperar até ficarmos tao desconfortdveis que nos sentimos forcados a sair de
nosso estado de repouso.

Efeitos colaterais de fechar a lacuna

Como sabe, uma das habilidades-chave que vocé precisa desenvolver é a
consciéncia e a observacao de si mesmo. Essa é uma definiciao resumida do
que abordo ao falar sobre meditagio no préximo capitulo. Na meditagao,
vocé examinard o estado emocional negativo que teve impacto importante
em sua vida. Reconhecerd o estado primdrio de sua personalidade que
move seus pensamentos e comportamentos de modo a ficar intimamente
familiarizado com todas as nuances. Com o tempo, utilizard esses poderes
de observagio para ajudar a desmemorizar aquele estado emocional
negativo. Ao fazer isso, entregard essa emog¢io a uma mente maior,
fechando a lacuna entre quem vocé é e quem vocé apresentou ao mundo
no passado.

Imagine-se de pé em uma sala com os bragos estendidos, empurrando
as paredes opostas. Vocé tem ideia de quanta energia consumiria se
tentasse evitar que as paredes o esmagassem? Em vez de fazer isso, que tal
soltar as duas paredes, dar dois passos a frente (afinal, a lacuna se parece
com uma porta, niao ¢é) e sair daquela sala e entrar em outra
completamente nova? E quanto 2 sala que vocé deixou para trds? Bem, as
paredes se juntariam de tal forma que vocé nunca poderia voltar para
dentro dela. A lacuna teria se fechado, e as suas partes separadas estariam



unificadas. E o que acontece com toda a energia que vocé estava gastando?
A fisica afirma que a energia nio pode ser criada ou destruida; pode apenas
ser transferida ou transformada. E exatamente o que vai ocorrer com vocé
quando chegar ao ponto em que nenhum pensamento, emogio ou
comportamento subconsciente passem despercebidos.

Vocé pode pensar nisso de outra forma: vocé estard acessando o sistema
operacional do subconsciente e trazendo todos os dados e instrugoes a
aten¢do consciente para realmente ver onde se localizam os impulsos e
propensdes que assumiram o controle de sua vida. Vocé fica consciente do
seu eu inconsciente.

Quando quebramos os elos dessa corrente, liberamos o corpo. Ele nio é
mais a mente, vivendo no mesmo passado dia ap6s dia. Quando liberamos
o corpo emocionalmente, fechamos a lacuna. Quando fechamos a lacuna,
liberamos a energia outrora usada para produzi-la. Com essa energia, agora
temos matéria-prima que podemos utilizar para criar uma nova vida.

FECHANDO A LACUNA



Camada apds camada, quando vocé apaga emogdes da memaria, estd liberando energia.
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O obijetivo final: TRANSPARENCIA

Quando como vocé parece & gquem vocé realmente é.

Figura 7E. Quando desmemoriza qualquer emogao que se tornou parte de sua
identidade, vocé fecha a lacuna entre como vocé parece e quem vocé realmente é. O
efeito colateral desse fendémeno ¢ a liberagdo de energia na forma de uma emocgéo
armazenada no corpo. Assim que a mente dessa emocao ¢ liberada do corpo, libera-
se energia para 0 campo quantico para vocé usar como um criador.

Outro efeito colateral de quebrar os vinculos de seus vicios emocionais é
que a liberagao da energia é como uma injegao sauddvel de algum elixir
maravilhoso. Vocé nio sé fica energizado, como sente algo que
provavelmente nao sentiu durante um bom tempo — alegria. Quando
libera o corpo das correntes de uma dependéncia emocional, vocé se sente
elevado e inspirado. Vocé jd fez uma viagem longa de carro? Quando sai
do veiculo e finalmente dd uma esticada e respira o ar fresco, e os ruidos
dos pneus do carro no pavimento, do sistema de arrefecimento do motor
ou do ar-condicionado cessam, a sensagio ¢ OGtima. Imagine como a
sensagio seria ainda mais maravilhosa se vocé tivesse ficado no porta-malas



por trés mil quilémetros! E exatamente assim que muitos de nés se sentem
por um periodo significativo de tempo.

Tenha em mente que nio basta apenas notar como vocé esteve
pensando, sentindo ou se comportando. A meditagao requer que vocé seja
mais ativo do que isso. Vocé também tem de contar a verdade sobre si.
Tem de ser claro e revelar o que esteve ocultando na parte sombria da
lacuna. E preciso arrastar essas coisas para fora, A luz brilhante do dia. E,
quando vocé realmente vé o que andou fazendo para si mesmo, tem de
olhar a confusio e dizer: “Isso jd nao mais serve aos meus interesses. J4 nio
me serve mais. Jamais foi amoroso comigo”. Ai vocé pode decidir ser livre.

Da vitimizacao a abundancia inesperada: como uma
mulher fechou a lacuna

Uma pessoa que colheu os frutos de enfrentar a vida com a coragem de
uma observadora quintica é Pamela, participante de um de meus
semindrios. Pamela teve sérios problemas financeiros porque por dois anos
o ex-marido desempregado nio pagou a pensio dos filhos. Frustrada, irada
e sentindo-se vitimizada, ela reagia negativamente até mesmo a situagoes
nio relacionadas.

A meditagao que fizemos naquele dia foi sobre como o produto final de
qualquer experiéncia é uma emocio. Como vdrias de nossas experiéncias
pessoais envolvem familiares e amigos, compartilhamos as emocgoes
resultantes com eles. Em geral é uma boa ideia: vinculos relacionados a
locais onde estivemos, coisas que fizemos — até mesmo objetos que
compartilhamos — podem reforcar nossas conexdes com as pessoas. Mas o
outro lado é que também compartilhamos as emocoes associadas a
experiéncias negativas.

Vinculamo-nos energeticamente uns com os outros em um lugar além
do espago e do tempo. Como estamos emaranhados com os outros (para
usar termos quénticos) e frequentemente nos vinculamos por intermédio
de emocoes orientadas pela sobrevivéncia, é quase impossivel mudar
quando ainda estamos conectados por experiéncias e emogoes negativas.
Por isso a realidade permanece a mesma.

No caso de Pamela, a ansiedade, a culpa e os sentimentos de
inferioridade do ex-marido por ndo ser capaz de sustentar seus filhos
entrelacaram-se a suas préprias emogoes de vitimizagio, ressentimento e
caréncia no estado de ser dela. Sempre que aparecia uma oportunidade, a



condi¢do de vitima erguia sua cabeca feia e produzia um resultado
indesejdvel. Suas emogoes destrutivas e a energia a elas associada haviam
virtcualmente congelado Pamela em um estado de pensar, fazer e ser
estagnado. Nao importava o que ela fazia para tentar mudar a situagio,
Pamela e o ex-marido estavam vinculados por suas experiéncias negativas,
emogoes e energias matuas; com isso, nenhum dos esforgos dela jamais
alterava suas circunstincias com ele.

O workshop ajudou Pamela a entender que ela tinha de quebrar esse
vinculo. Tinha que abandonar as emogoes que a definiam em sua realidade
presente. Ela também aprendeu como um ciclo de pensar, sentir e agir da
mesma forma anos a fio podia produzir um efeito cascata que poderia
ativar genes de doencas — e ela ndo queria que isso ocorresse. Alguma coisa
tinha que ceder.

Gosto dessa frase, pois, como a prépria Pamela me contou depois,
durante a meditagio ela reconheceu as emogdes injuriosas que sua
vitimizacdo haviam desencadeado — impaciéncia com os filhos,
reclamagées e imputacio de culpa, sentimentos de desespero e caréncia.
Ela abandonou essas emogoes associadas a experiéncias passadas e as
entregou para uma mente major — simultaneamente liberando seu estado
de ser autocentrado.

Ao fazer isso, Pamela liberou toda aquela energia congelada no campo
quéntico, fechando a lacuna entre quem ela pensava que era e quem ela
apresentava ao mundo. Conseguiu fazer isso tdo bem — comegou a se sentir
muito alegre e agradecida — que passou a desejar abundéncia para todos,
nao s6 para si. Passou de emogoes egoistas para emogdes altruistas. Saiu
daquela medita¢io como uma pessoa diferente de quem era antes.

A liberagio de energia de Pamela sinalizou o campo para comegar a
organizar resultados corretos para o novo eu que ela estava no processo de
se tornar. Quase que imediatamente, ela recebeu prova disso de duas
formas.

A primeira envolveu seu negécio na internet. Quando Pamela havia
testado uma promogdo anteriormente, preocupara-se com a Iesposta,
checando o website constantemente, e tinha obtido apenas resultados
mediocres. Ela havia dado inicio a segunda promog¢io na manhia do
workshop, mas estava ocupada demais para pensar sobre os resultados
durante o dia. Naquela noite, estava sentindo os efeitos positivos de ter se
libertado do passado. E se sentiu ainda melhor quando descobriu que
havia ganhado cerca de US$ 10 mil naquele dia com a promogao!



Pamela recebeu a segunda prova trés dias depois, quando o assistente
social telefonou para informar que o ex-marido havia enviado um cheque
nao apenas para aquele més, mas no valor total de US$ 12 mil da pensao
que devia. Ela ficou mais que satisfeita por ter “obtido” cerca de US$ 22
mil apés fazer a meditagio. Ela nio fez nada no mundo fisico para
ocasionar aqueles resultados e nao poderia ter previsto como o dinheiro
chegaria, mas ficou enormemente agradecida.

O que a histéria de Pamela ilustra é o poder de abandonar emogoes
negativas. Quando estamos atolados em nossa mentalidade e nossos
comportamentos e percepgdes habituais desgastados pelo tempo, nio hd
como encontrar solugdes para problemas enraizados no passado. E esses
problemas (experiéncias, na realidade) produzem emogées energéticas
poderosas. Quando renunciamos a elas, experimentamos uma enorme
liberacio de energia, e a realidade se reordena magicamente.

Ao sair do passado, podemos focar no futuro

Pense em quanto de sua energia criativa estid presa a culpa, medo ou
ansiedade relacionados a pessoas e experiéncias de seu passado. Imagine o
bem que vocé poderia fazer convertendo qualquer energia destrutiva em
energia produtiva. Contemple o que poderia realizar se nao estivesse
focado na sobrevivéncia (uma emogio egoista) e trabalhasse para criar
inteng¢oes positivas (uma emogao altruista).

Pergunte a si mesmo: “Que energia de experiéncias passadas (na forma
de emocgoes limitadas) estou mantendo que refor¢a minha identidade
passada e me prende emocionalmente a minhas atuais circunstincias? Serd
que eu poderia utilizar essa mesma energia e transformd-la em um estado
elevado de onde criar um resultado novo e diferente?”.

Meditar ajudard a retirar algumas das camadas, remover algumas das
mdscaras que vocé usa. Ambas as coisas bloqueiam o fluxo dessa
inteligéncia grandiosa dentro de vocé. Como resultado da perda dessas
camadas, vocé se tornard transparente. Vocé é transparente quando vocé
aparece como vocé é. E, quando viver dessa maneira, vocé experimentard
um estado de gratidao, de alegria elevada, que acredito ser o nosso estado
de ser natural. A medida que vocé faz isso, comega a sair do passado de
modo a poder focar no futuro.

Ao remover os véus que bloqueiam o fluxo dessa inteligéncia dentro de
si, vocé fica mais parecido com ela. Vocé se torna mais amoroso, mais



generoso, mais consciente, mais disposto — porque essa é sua mente.
Fecha-se a lacuna.

Nesse estigio, vocé se sente feliz e inteiro. Nao depende mais do
mundo exterior para defini-lo. As emogdes elevadas que vocé estd sentindo
sao incondicionais. Ninguém e nenhum evento podem fazé-lo sentir-se
assim. Vocé estd feliz e sente-se inspirado simplesmente por causa de quem
voce é.

Vocé ndo vive mais em um estado de caréncia ou necessidade. E sabe o
que ¢ engracado em nio querer ou carecer de alguma coisa? E af que voce
pode realmente comegar a manifestar as coisas naturalmente. A maioria
das pessoas tenta criar em um estado de caréncia, indignidade, separa¢io
ou alguma outra emogio limitada em vez de em um estado de gratidao,
entusiasmo ou plenitude. E é ai que o campo responde de modo mais
favordvel.

Tudo isso comega com o reconhecimento de que a lacuna existe, e com
a meditacio sobre os estados emocionais negativos que produziram essa
lacuna e dominaram sua personalidade. A menos que esteja preparado para
se examinar atentamente e avaliar suas inclinacoes com honestidade
afetuosa (sem se agoitar por suas falhas), vocé estard atolado para sempre
em algum evento passado e nas emogoes negativas que este produziu. Veja.
Entenda. Libere. Crie com a energia disponivel, tirando a mente do corpo
e liberando-a no campo.

A conexao publicitaria

Por favor, entenda que as agéncias de publicidade e seus clientes corporativos
entendem completamente o conceito de caréncia e como isso desempenha um
papel dominante em nosso comportamento. Querem nos fazer acreditar que
tém as respostas para eliminar o vazio por meio de nossa identificagdo com
seus produtos.

Os anunciantes até colocam rostos famosos em suas pecas publicitérias para
plantar no subconsciente do consumidor a semente de que ele pode relacionar
essa pessoa ao “novo eu”. “Sentindo-se mal consigo mesmo? Compre algo!
N&o se encaixa socialmente? Compre algo! Sentindo alguma emogédo negativa
por causa de alguma sensacdo de perda, separagdo ou anseio? Esse micro-
ondas/TV de tela grande/carro/celular... o que for... é simplesmente a solugéo.
Vocé se sentird melhor consigo mesmo, serd aceito pela sociedade e também
terd 40% a menos de céries!”. Todos nés somos emocionalmente controlados
por essa nogao de caréncia.

Como comecou minha transformacao... e quem sabe



alguma inspiracao para a sua

Comecei este capitulo contando sobre aquele momento em que estava
sentado no meu sofd e percebi que havia uma lacuna e tanto entre quem
eu realmente era e a identidade que apresentava para o mundo. Assim,
gostaria de finalizar o capitulo contando o resto da histéria. ..

Na época em que isso aconteceu eu viajava muito, ministrando
palestras para pessoas que tinham me visto no filme Quem somos nds?
Quando falava na frente de grupos, me sentia realmente vivo e tenho
certeza de que passava por feliz. Mas naquele momento estava me sentindo
entorpecido. Foi quando caiu a ficha. Eu tinha de aparecer sendo o que
todo mundo esperava que eu fosse, baseado em como eu aparecia no filme.
Comecei a acreditar que eu era outra pessoa e que precisava que o mundo
me lembrasse de quem eu pensava ser. Na realidade, eu estava vivendo
duas vidas diferentes. Nao queria mais ficar preso nisso.

Sentado sozinho naquela manhai, senti meu coragio batendo e comecei
a pensar sobre quem fazia bater meu coragio. Conclui instantaneamente
que eu havia me distanciado dessa inteligéncia inata. Fechei os olhos e
concentrei toda a minha atengdo nisso. Comecei a admitir quem eu havia
sido, o que estava escondendo e como estava infeliz. Comecei a entregar
alguns aspectos de minha personalidade a uma mente maior.

A seguir, lembrei a mim mesmo quem eu nio queria mais ser. Decidi
como nio queria mais viver baseado naquela mesma personalidade. A
seguir observei meus comportamentos, pensamentos e sentimentos
inconscientes que reforcavam o antigo eu e revisei-os até se tornarem
familiares para mim.

Pensei entao em quem eu queria ser como uma nova personalidade...
até me tornar ela. De repente comecei a me sentir diferente — alegre. Isso
nao tinha nada a ver com todas as coisas externas; era parte de uma
identidade independente de qualquer fator externo. Eu sabia que havia
descoberto alguma coisa.

Tive uma reagio imediata apds aquela primeira meditagio no sofd, e
isso chamou minha atengao, pois nao levantei como a mesma pessoa que
havia sentado. Fiquei de pé e me senti muito consciente e muito vivo. Era
como se estivesse vendo muitas coisas pela primeira vez. Alguma mdscaras
haviam sido removidas, e eu queria mais daquilo.

Assim, me recolhi por cerca de seis meses. Mantive o atendimento na
clinica em certa medida, mas cancelei todas as palestras. Meus amigos



pensaram que eu estava perdendo a cabeca (eu estava), pois o filme Quem
somos nds? estava no auge e me lembravam de quanto dinheiro eu poderia
estar ganhando. No entanto, eu disse que jamais subiria ao palco de novo
enquanto vivesse um ideal para o mundo e nio para mim. Eu nio iria
palestrar de novo até ser o exemplo vivo do que falava. Eu precisava de
tempo para minhas medita¢oes, para promover mudangas verdadeiras em
minha vida e queria ter alegria vinda de dentro e nao de fora. E queria que
isso acontecesse enquanto dava as palestras.

Minha transformacio nao foi imediata. Meditei todos os dias,
examinando minhas emo¢oes indesejadas, e comecei a desmemorizar uma
por uma. Dei inicio a meus processos meditativos de desaprender e
reaprender e trabalhei durante meses para mudar. Nesse processo,
desmantelei intencionalmente minha velha identidade e quebrei o hdbito
de ser eu mesmo.

Foi quando comecei a me sentir alegre sem motivo. Fiquei cada vez
mais feliz, e nao tinha nada a ver com algo externo. Atualmente dedico
tempo para meditar todas as manhas porque quero mais desse estado de
ser.

Seja o que for que o atraiu para este livro, quando decide mudar, vocé tem
que migrar para uma nova consciéncia. Deve ter muita clareza sobre o que
estd fazendo, como estd pensando, vivendo, sentindo, e sendo... até o
ponto em que isso nao é vocé e vocé nao quer mais ser isso. E essa
mudanca tem que ser visceral.

O que vocé estd prestes a aprender é o que eu fiz, os passos que dei ao
fazer minhas mudancas pessoais. Mas anime-se — vocé pode muito bem ter
feito algo semelhante na vida. Sé hd mais um pouco de conhecimentos por
vir, relacionados ao processo meditativo, a fim de que vocé possa fazer
desse método de mudanga uma habilidade. Vamos 1.



Meditacao, desmistificando o
mistico e as ondas do seu futuro

No capitulo anterior, escrevi sobre a necessidade de fechar o espaco entre
quem realmente somos e a imagem que apresentamos para o mundo.
Quando somos capazes de fazer isso, podemos dar os passos para liberar a
energia necessdria para sermos o eu ideal, modelado conforme alguns
grandes nomes da histéria mundial, como Gandhi ou Joana d’Arc.

Como disse, uma das chaves para quebrar o hdbito de ser vocé mesmo é
trabalhar para ser mais observador — quer isso implique ser mais
metacognitivo (monitorar seus pensamentos), adotar a calma ou focar mais
aten¢do em seus comportamentos e em como os elementos de seu
ambiente podem desencadear respostas emocionais. Assim, a grande
pergunta aqui é: como vocé faz tudo isso?

Em outras palavras, como vocé se torna mais observador, rompe seus
vinculos emocionais com o corpo, o ambiente e o tempo e fecha a lacuna?

A resposta ¢ simples: medita¢do. Vocé deve ter notado que até este
ponto do livro tenho provocado com breves alusées a meditagao como
método para quebrar o hibito de ser vocé mesmo e comegar a criar uma
nova vida como seu eu ideal. Disse que as informagoes nas partes I e II
deste livro iriam prepard-lo para entender o que estard fazendo quando
aplicar as etapas de meditagdo que praticard na Parte III. Agora é hora de
explicar o funcionamento do processo a que me refiro como meditagao.

Quando utilizo o termo meditagao, pode vir 4 mente a imagem de uma
pessoa sentada com as pernas cruzadas na frente de um altar em casa, um
iogue barbudo de tdnica sentado em uma caverna isolada nos Himalaias
ou alguma outra visao. Esse individuo pode ser uma representacio do que
vocé entende como meio de “ficar quieto”, esvaziar a mente, focar toda a



atengio em um pensamento ou se engajar em qualquer uma das outras
variagoes da pritica de meditagao.

Existem muitas técnicas meditativas, mas neste livro meu desejo ¢é
ajudar a produzir o beneficio mais esperado da meditagdo — a capacidade
de acessar e entrar no sistema operacional da mente subconsciente, de
modo que vocé mude de simplesmente ser vocé e seus pensamentos,
convicgoes, agdes e emogdes para observar essas coisas... e entdo, quando
estiver 14, reprogramar subconscientemente seu cérebro e seu corpo para
uma nova mente. Quando vocé sai da produgio inconsciente de
pensamentos, convicgoes, agoes e emogdes ¢ assume o controle mediante a
aplicagdo consciente de sua vontade, pode soltar as correntes de ser seu
antigo eu para se tornar um novo eu. Como vocé chega ao ponto em que é
capaz de acessar esse sistema operacional e trazer o inconsciente a
consciéncia é o tépico que cobriremos no restante deste livro.

Uma definicdo de meditagao: familiarizar-se com o eu

Na lingua tibetana, meditar significa “familiarizar-se com”. Assim sendo,
utilizo o termo “meditagao” como sindénimo para auto-observagio, bem
como autodesenvolvimento. Afinal, para nos familiarizarmos com alguma
coisa, temos de passar algum tempo observando-a. Mais uma vez, o
momento-chave para fazer qualquer mudanca ¢ deixar de simplesmente ser
tal coisa para observi-la.

Outro modo de pensar nessa transigao é que se trata de passar de agente
para agente/observador. Uma analogia ficil que posso utilizar é a de que,
quando atletas ou artistas — jogadores de golfe, esquiadores, nadadores,
dancarinos, cantores ou atores — desejam mudar algo em sua técnica, a
maioria dos treinadores faz com que assistam a videos deles mesmos.
Como vocé pode mudar de um antigo modo operacional para um novo a
menos que possa ver como sao 0 antigo € 0 Novo?

E a mesma coisa com o seu antigo eu e o novo. Como vocé pode parar
de fazer as coisas de um jeito sem saber como ¢ esse jeito? Frequentemente
utilizo o termo “desaprender” para descrever essa fase da mudanga.

O processo de se familiarizar com o eu funciona em duas vias — vocé
precisa “ver” o antigo e o novo eu. Vocé tem de se observar de maneira
muito precisa e vigilante, como descrevi, que nao permita que algum
pensamento, emogao ou comportamento inconsciente passe despercebido.
Como vocé tem o equipamento para fazer isso gragas ao tamanho de seu



lobo frontal, pode se examinar e decidir o que deseja mudar a fim ter
melhor desempenho na vida.

Decida parar de ser o antigo vocé

Quando consegue ficar consciente dos aspectos inconscientes do antigo eu
a que estd acostumado, enraizado no sistema operacional do subconsciente,
vocé comega o processo de mudar qualquer coisa em si.

Que passos vocé normalmente dd quando resolve seriamente fazer algo
diferente? Vocé se isola de seu mundo externo por um periodo suficiente
para pensar sobre o que fazer e ndo fazer. Comega a ficar ciente de muitos
aspectos do antigo eu e comega a planejar um curso de agao relacionado ao
novo eu.

Por exemplo, se vocé quer ficar feliz, o primeiro passo é parar de ser
infeliz — isto é, parar de pensar os pensamentos que o fazem infeliz e parar
de sentir as emogdes de dor, tristeza e amargura. Se deseja ficar rico,
provavelmente decidird parar de fazer as coisas que o deixam pobre. Se
quer ser sauddvel, terd que parar com um estilo de vida insalubre. Esses
exemplos servem para mostrar que primeiro vocé tem de tomar a decisio
de parar de ser o antigo vocé em tal medida que abra espago para uma
nova personalidade — pensar, agir e fazer.

Portanto, se elimina os estimulos de seu mundo exterior, fechando os
olhos e ficando quieto (diminuindo o imput sensorial), colocando o corpo
em estado de tranquilidade, e ndo mais enfoca o tempo linear, vocé pode
ficar ciente unicamente de como estd pensando e sentindo. E, se comeca a
prestar atenc¢do a seus estados inconscientes de mente e corpo e fica
“familiarizado com” seus programas automadticos e inconscientes até eles se
tornarem conscientes, vocé estd meditando?

A resposta ¢ sim. “Conhecer a si mesmo” é meditar.

Se nao estd mais sendo aquela antiga personalidade e em vez disso estd
notando diferentes aspectos dela, vocé nio concordaria que vocé é a
consciéncia observando os programas da antiga identidade? Em outras
palavras, se vocé observa conscientemente o antigo eu, nao estd mais sendo
o antigo eu. Quando vocé deixa de ser desinformado para ficar informado,
comega a objetivar sua mente subjetiva. Ou seja, ao prestar atengao ao
velho hdbito de ser vocé, sua participacdo consciente comega a separd-lo
daqueles programas inconscientes e a lhe dar maior controle sobre eles.

A propésito, se vocé tem sucesso em restringir conscientemente esses



estados rotineiros de mente e corpo, entio “as células nervosas que nio
mais disparam juntas, no mais se conectam juntas”. Ao podar o hardware
neuroldgico do antigo eu, vocé também nao mais sinaliza os mesmos genes
de modos idénticos. Vocé estd quebrando o hdbito de ser vocé.

Contemple uma nova e maior expressao do eu

Agora, vamos dar mais um passo. Vocé hd de concordar que, quando fica
familiarizado com o antigo eu a ponto de nenhum pensamento, nenhum
comportamento e¢ nenhum sentimento fazé-lo cair inconscientemente nos
padroes anteriores, seria uma boa ideia comegar a se familiarizar com o
novo eu. Assim sendo, vocé pode se perguntar: “Qual é uma maior
expressao de mim que eu gostaria de ser?”.

Se vocé ativar o lobo frontal e contemplar esses aspectos do eu,
comegard a fazer seu cérebro funcionar de modo diferente do antigo eu.
Quando o lobo frontal (o0 CEO) cogita essa nova questio, examina o
panorama do restante do cérebro e combina homogeneamente todos os
seus conhecimentos e experiéncias armazenados em um novo modelo de
pensamento. Isso ajuda a criar uma representagio interna para vocé
comecar a enfocar.

Esse processo de contemplagio constréi novas redes neuroldgicas.
Quando vocé pondera sobre a questao fundamental anterior, seus
neur6nios comegam a disparar e se conectar em novas sequéncias, padroes
e combinagdes porque vocé estd pensando de forma diferente. E, sempre
que faz seu cérebro funcionar de forma diferente, vocé muda sua mente.
Ao planejar suas agdes, especular sobre novas possibilidades, invocar
modos inovadores de ser e sonhar com novos estados de corpo e mente,
haverd um momento em que o lobo frontal ligar e baixard o volume dos
Trés Grandes. Quando isso ocorre, o(s) pensamento(s) que vocé estd
pensando se torna(m) uma experiéncia interna, vocé instala novos
programas de soffware e hardware em seu sistema nervoso e parece que a
experiéncia de ser seu novo eu ji foi realizada no cérebro. E, se vocé repetir
esse processo todos os dias, seu ideal se tornard um estado mental familiar.

H4 mais um ponto aqui. Se vocé se ocupa tao bem do pensamento que
estd enfocando que este literalmente se torna uma experiéncia, o produto
final é uma emogdo. Uma vez que essa emogio é criada, vocé comega a se
sentir o novo ideal, e 0o novo sentimento comeca a se tornar familiar.
Lembre-se de que, quando seu corpo come¢a a responder como se a



experiéncia ji fosse uma realidade presente, vocé sinaliza seus genes de
novas maneiras... e seu corpo comeca a mudar antes do evento fisico em
sua vida. Vocé fica a frente do tempo e, mais importante, migra para um
novo estado de ser — mente e corpo trabalhando juntos. E, se vocé repete
esse processo constantemente, este estado de ser também se torna familiar.

Se vocé consegue manter o estado modificado de corpo e mente,
independentemente do ambiente externo, das necessidades emocionais do
corpo e maior que o tempo, deve surgir algo diferente no seu mundo. Essa
é a lei quantica.

Vamos resumir. De acordo com o nosso modelo de meditacio, tudo o
que vocé tem de fazer é se lembrar de quem nao quer mais “ser” até isso
ficar tdo familiar que vocé conhega seu antigo eu — os pensamentos,
comportamentos € emogdes conectados ao antigo eu que vocé quer mudar
— em tal medida que “nao dispare” e “desconecte” a antiga mente e nio
mais sinalize os mesmos genes das mesmas maneiras. A seguir vocé
contempla repetidamente quem vocé quer “ser’. Como resultado, dispara
e conecta novos niveis mentais, para os quais condicionard o corpo
emocional e geneticamente até que se tornem familiares e uma segunda
natureza. Isso é mudanca.

Uma segunda definicao de meditacao: cultivar o eu

Além do significado em tibetano, “meditar” em sinscrito significa “cultivar
o eu”. Gosto especialmente dessa definicio por causa das possibilidades
metaféricas que oferece — por exemplo, jardinagem ou agricultura.
Quando vocé cultiva o solo, pega uma camada de terra compactada que
ficou inculta por um tempo e a revolve com uma pd ou outro implemento.
Expoe terra e nutrientes “novos”, facilitando a germinacio das sementes e
o enraizamento dos brotinhos. O cultivo ainda pode exigir que vocé
remova plantas da temporada anterior, cuide das ervas daninhas que
passaram despercebidas e retire quaisquer pedras que surjam na superficie
pelo peneiramento natural.

Nessa metéfora, as plantas da Gltima temporada podem representar suas
criagoes passadas derivadas de pensamentos, agdes ou emoghes que
definem o antigo eu familiar. As ervas daninhas podem significar atitudes,
crengas ou percepgoes de longa data sobre vocé mesmo que
subconscientemente minam seus esforcos e que vocé nao tinha notado
porque estava muito distraido com outras coisas. E as pedras podem



simbolizar suas vdrias camadas de bloqueios ou limitacoes pessoais (que
naturalmente vém a superficie com o tempo e bloqueiam seu crescimento).
Tudo isso precisa ser tratado para que vocé possa plantar um novo jardim
em sua mente. Do contrdrio, se vocé plantasse um novo jardim ou lavoura
sem preparagio adequada, obteria poucos frutos.

Minha esperanca é que a essa altura vocé entenda que é impossivel criar
qualquer novo futuro quando vocé estd enraizado em seu passado. Vocé
deve limpar os antigos vestigios do jardim (da mente) antes de poder
cultivar um novo eu plantando as sementes de novos pensamentos,
comportamentos ¢ emogoes que criam uma nova vida.

O outro elemento-chave ¢ assegurar que isso nio ocorra ao acaso: nio
estamos falando de plantas em ambiente selvagem, que espalham sementes
de qualquer jeito pelo solo, com porcentagem diminuta de eventualmente
frutificar. Pelo contrdrio: cultivar exige a tomada de decisoes conscientes —
quando arar o solo, quando plantar, o que plantar, como cada uma das
espécies plantadas conviverd em harmonia com as outras, o quanto
misturar de dgua e fertilizantes etc. Planejamento e preparagio sio
essenciais para o sucesso da iniciativa. Requerem nossa “atenc¢ao
cuidadosa” didria.

De modo semelhante, quando falamos em cultivar um interesse por um
tema especifico, significa pesquisar detidamente aquela drea de interesse.
Além disso, uma pessoa cultivada ¢ alguém que escolheu cuidadosamente
ao que se expor e que acumulou amplo conhecimento e experiéncia.
Novamente, nada disso é feito num capricho e pouca coisa é deixada ao
acaso.

Quando vocé cultiva algo, busca ficar no controle. E isso é requerido
quando vocé muda alguma parte do seu eu. Em vez de permitir que as
coisas se desenvolvam “naturalmente”, vocé intervém e dd passos
conscientes para reduzir a probabilidade de fracasso. O propésito por trds
de todo esse esforco é colher uma safra. Quando cultiva uma nova
personalidade na meditacio, a produ¢io abundante que vocé busca é uma
nova realidade.

Criar uma nova mente é como cultivar um jardim. As manifestacoes
que vocé produz a partir do jardim de sua mente sio como as colheitas
extraidas do solo. Vigie direito.

O processo meditativo para a mudanca: migrar do



inconsciente para o consciente

Para resumir o processo meditativo, vocé tem de quebrar o hébito de ser
vocé mesmo e reinventar um novo eu, perder a cabeca e criar uma nova
mente, podar as conexoes sindpticas e nutrir novas, desmemorizar emocoes
passadas e recondicionar o corpo para uma nova mente e novas emogoes,
liberar o passado e criar um novo futuro.

MODELO BIOLOGICO DA MUDANCA

PASSADO FAMILIAR

Desaprender

Quebrar o habito de ser
YOCE mesmo

Podar conexdes
sinapticas

Nao disparar e
desconectar
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Figura 8A. O modelo biolégico da mudanga envolve transformar o passado familiar
em um novo futuro.

Vamos examinar mais detalhadamente alguns elementos desse processo.

Obviamente, para nao deixar que algum pensamento ou sentimento



que vocé nao quer experimentar passe sem verificagdo, é preciso
desenvolver habilidades poderosas de observagio e foco. Nés humanos
temos uma capacidade limitada de enfocar e absorver impuzs — mas
podemos ser muito melhores nisso do que normalmente somos em nosso
estado mais inconsciente.

Para quebrar o habito de ser vocé mesmo, é preciso ser sdbio na selegao
de um traco, inclinacio ou caracteristica e enfocar a atencao nesse tinico
aspecto do antigo eu que vocé quer mudar. Por exemplo, vocé poderia
comegar perguntando a si mesmo: “Quando sinto raiva, quais s2o meus
padrdes de pensamento? O que digo para os outros e para mim? Como eu
ajo? Que outras emogoes brotam da minha raiva? Qual a sensa¢ao da raiva
em meu corpo? Como posso ficar consciente do que desencadeia minha
raiva e como posso mudar minha reagio?”.

O processo de mudangca exige primeiro desaprender e depois aprender.
Este altimo é uma fun¢io dos disparos e conexdes no cérebro; o primeiro
significa que os circuitos estao podados. Quando vocé para de pensar do
mesmo modo, quando inibe seus hdabitos e interrompe os vicios
emocionais, o antigo eu comega a ser neurologicamente podado.

E, se todas as conexodes entre células nervosas constituem uma memoria,
quando esses circuitos sio desmantelados, as memérias do antigo eu se vao
com eles. Quando vocé pensa em sua vida anterior e em quem costumava
ser, ¢ como se fosse outra vida. Onde essas memorias estao armazenadas
agora? Elas sao doadas 4 alma como sabedoria.

Quando os pensamentos e sentimentos que costumavam sinalizar o
corpo sdo interrompidos por nossos esforgos conscientes, a energia liberada
dessas emogdes limitadas é lancada no campo. Af vocé tem a energia para
projetar e criar um novo destino.

Quando utilizamos a meditagio como um meio de mudanga, quando
ficamos conscientes e atentos, familiarizados com e dispostos a fazer o que
¢é necessdrio para erradicar um trago indesejado e cultivar um desejado,
estamos fazendo o que os misticos fazem hd séculos.

Embora eu adote uma abordagem claramente biolégica para a
mudanga, os misticos fazem a mesma coisa. Apenas utilizam uma
terminologia diferente para descrever o processo. O resultado final é o
mesmo — romper o vicio no corpo, no ambiente e no tempo. S6
conseguimos mudar quando fazemos essa separagio. Sé6 quando pensamos
maior que os Trés Grandes conseguimos viver de forma verdadeiramente
independente deles e restabelecer o dominio sobre como pensamos e



sentimos no dia a dia.

Durante muito tempo, rodamos programas inconscientes que nos
controlavam. A medita¢io nos permite retomar o controle.

Consciéncia ¢ primordial — reconhecer quando e como essas respostas
programadas assumem o controle é essencial. Quando vocé migra do
inconsciente para o consciente, comega a fechar a lacuna entre como vocé
parece e quem voce é.

As ondas do seu futuro

Como o conhecimento é, conforme vimos, o precursor da experiéncia, ter
um entendimento bdsico do que acontece no cérebro durante a meditagio
serd util quando vocé comecar a aprender e experimentar o processo
meditativo que vird em seguida na Parte III.

Vocé provavelmente sabe que o cérebro é de natureza eletroquimica.
Quando as células nervosas disparam, trocam elementos carregados que
entio produzem campos eletromagnéticos. Como a atividade elétrica
diversificada do cérebro pode ser medida, esses efeitos podem fornecer
informacoes importantes sobre o que estamos pensando, sentindo,
aprendendo, sonhando e criando e como estamos processando
informacoes. A tecnologia mais comum utilizada pelos cientistas para
registrar a atividade elétrica cambiante do cérebro ¢ o eletroencefalograma
(EEG).

As pesquisas descobriram uma ampla faixa de frequéncia de ondas
cerebrais em humanos, desde os niveis muito baixos de atividade
verificados no sono profundo (ondas Delta), o estado crepuscular entre o
sono profundo e o despertar (ondas Teta), o estado criativo e imaginativo
(Alfa), as frequéncias mais altas durante o pensamento consciente (ondas
Beta) até as mais altas frequéncias registradas (ondas Gama), vistas em

estados elevados de consciéncia.23

Para ajudi-lo a entender melhor sua jornada na meditagio, vou dar
uma visao geral de como cada um desses estados se relaciona a vocé.
Quando souber o que sio esses dominios, vocé ficard mais apto a saber
quando estd no estado de onda cerebral em que o ego tenta em vao mudar
o ego (Deus sabe, eu estive 14) e quando estd no estado de onda cerebral
que é o solo fértil da verdadeira mudanga.

A medida que as criangas crescem, as frequéncias predominantes em
seus cérebros progridem de Delta para Teta, Alfa e depois Beta. Nosso



trabalho na meditagao ¢é ficar como uma crianga, migrando de Beta para
Alfa, Teta e (para os peritos ou misticos) Delta. Portanto, entender a
progressio da mudan¢a das ondas cerebrais durante o desenvolvimento
humano pode ajudar a desmistificar o processo da meditagio.

Desenvolvimento das ondas cerebrais em criancas:
da mente subconsciente a consciente

DELTA. Entre o nascimento e os dois anos de idade, o cérebro humano
funciona essencialmente nos niveis de ondas cerebrais mais baixos, de 0,5 a
4 ciclos por segundo. Essa faixa da atividade eletromagnética é conhecida
por ondas Delta. Os adultos em sono profundo estaio em Delta; isso
explica por que um recém-nascido nio consegue permanecer acordado por
mais de alguns minutos de cada vez (e por que, mesmo com os olhos
abertos, os bebezinhos podem estar adormecidos). Quando bebés com um
ano de idade estao acordados, ainda estao essencialmente em Delta, pois
operam principalmente a partir do subconsciente. As informagoes do
mundo exterior entram em seus cérebros com pouca edigdo, raciocinio
critico ou julgamento. O cérebro pensante — o neocértex ou a mente
consciente — opera em niveis muito baixos nesse ponto.

TETA. Dos dois aos cinco ou seis anos de idade, uma crianca comeca a
demonstrar padroes de EEG ligeiramente mais altos. Essas frequéncias de
ondas Teta medem de 4 a 8 ciclos por segundo. As criancas que operam
em Teta tendem a ficar em um estado similar ao transe e estao
essencialmente conectadas ao seu mundo interior. Vivem no abstrato e no
reino da imaginagio e exibem poucas nuances de raciocinio critico,
racional. Assim sendo, criangas nessa faixa etdria provavelmente aceitaro o
que lhes é contado. (P.S.: o Papai Noel existe.) Nesse estdgio, frases como
as seguintes tém um impacto enorme: “Meninos grandes nio choram.
Meninas devem ser vistas e ndao ouvidas. Sua irma ¢ mais inteligente que
vocé. Se vocé ficar com frio, apanhard um resfriado”. Afirmagées desse tipo
vao diretamente para a mente subconsciente, pois esses estados de ondas
cerebrais lentas sdo o terreno do subconsciente (sugestio, sugestao).

ALFA. Entre os cinco e os oito anos de idade, as ondas cerebrais se alteram
novamente, até uma frequéncia Alfa: 8 a 13 ciclos por segundo. A mente
analitica comeca a se formar nesse ponto do desenvolvimento infantil: as



criangas comegam a interpretar e tirar conclusoes sobre as leis da vida
externa. Ao mesmo tempo, o mundo interior da imaginagao tende a ser
tao real como o mundo exterior da realidade. As criancas dessa faixa etdria
normalmente tém um pé em ambos os mundos. E por isso que fingem tio
bem. Por exemplo, vocé pode pedir a uma crianga para fingir que é um
golfinho no mar, um floco de neve ao vento ou um super-heréi chegando
para um resgate, ¢ horas depois ela ainda estd na pele do personagem. Peca
a um adulto fazer o mesmo, e bem... vocé jd sabe a resposta.

BETA. Dos oito aos doze anos e dai em diante, a atividade cerebral
aumenta até frequéncias ainda mais altas. Algo acima de 13 ciclos por
segundo em criangas é a fronteira para as ondas Beta. O estado Beta sobe
em graus variados daf até a idade adulta, e representa o raciocinio analitico,
consciente.

Apbds os 12 anos, a porta entre a mente consciente e a inconsciente
geralmente se fecha. O estado Beta é na verdade dividido em ondas Beta
de baixa, média e alta frequéncias. A medida que as criangas avancam para
a adolescéncia, tendem a mudar de Beta de frequéncia baixa para as
frequéncias média e alta, como visto na maior parte dos adultos.

DESENVOLVIMENTO DAS ONDAS CEREBRAIS
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Figura 8B. A progressdo do desenvolvimento das ondas cerebrais, de Delta na
infancia a Beta na idade adulta. Veja a diferenca nas trés faixas de Beta: o estado Beta
de alta frequéncia pode ter o dobro da frequéncia do Beta de média frequéncia.

Estados de ondas cerebrais em adultos: panorama
geral

BETA. Enquanto ¢ este capitulo, o mais provavel é que vocé esteja no
estado desperto cotidiano da atividade de ondas cerebrais Beta. Seu cérebro
estd processando dados sensoriais e tentando criar significado entre seus
mundos exterior e interior. Enquanto estd absorto no material deste livro,
vocé pode sentir o peso de seu corpo em seu assento, pode ouvir musica ao
fundo, pode olhar em volta e através da janela. Todos esses dados estao
sendo processados por seu neocértex pensante.

ALFA. Agora, digamos que vocé feche os olhos (80% de nossas informacoes
sensoriais derivam da visio) e tente examinar seu interior. Como vocé



reduziu grandemente a entrada de dados sensoriais do ambiente, menos
informacoes estio entrando em seu sistema nervoso. Suas ondas cerebrais
naturalmente desaceleram no estado Alfa. Vocé relaxa. Fica menos
preocupado com os elementos em seu mundo externo, ¢ o mundo interno
comega a consumir sua aten¢io. Vocé tende a pensar e analisar menos. Em
Alfa, o cérebro estd em um estado meditativo leve (quando vocé praticar a
meditacio na Parte III, atingird um estado Alfa ainda mais profundo).

No dia a dia, seu cérebro entra em Alfa sem muito esfor¢o de sua parte.
Por exemplo, quando vocé estd aprendendo algo novo em uma palestra,
geralmente seu cérebro estd operando em Beta baixo ou médio. Vocé estd
escutando a mensagem e analisando os conceitos apresentados. Quando
ouviu o suficiente ou gostou de algo particularmente interessante que se
aplica a vocé, naturalmente faz uma pausa e seu cérebro desliza para Alfa.
Vocé faz isso porque a informacio estd sendo consolidada em sua massa
cinzenta. E, enquanto vocé olha fixamente para o espago, estd cuidando de
seus pensamentos e tornando-os mais reais do que o mundo externo. No
momento em que isso ocorre, seu lobo frontal estd conectando essas
informagdes a sua arquitetura cerebral... e, como mdgica, vocé consegue
lembrar o que acabou de aprender.

TETA. Em adultos, as ondas Teta emergem no estado crepuscular ou
lacido, durante o qual algumas pessoas se encontram semidespertas e
semiadormecidas (a mente consciente estd desperta, enquanto o corpo de
certa forma estd adormecido). E nesse estado que um hipnoterapeuta
consegue acessar a mente subconsciente. Em Teta somos mais
programdveis porque nio hd nenhum véu entre as mentes consciente e
subconsciente.

DELTA. Para a maioria de nds, as ondas Delta representam o sono
profundo. Nesse dominio hd muito pouca aten¢io consciente, e o corpo
estd se recuperando.

Como esse panorama geral demonstra, quando migramos para estados de
ondas cerebrais mais lentas, vamos mais fundo no mundo interior da
mente subconsciente. O inverso também ¢ vilido: ao migramos para
estados de ondas cerebrais mais altas, ficamos mais conscientes e atentos ao
mundo externo.

Com a prdtica repetida, esses terrenos da mente comecam a ficar



familiares. A exemplo de qualquer outra coisa em que persiste, vocé se dard
conta de como ¢é cada padrio de onda cerebral. Saberd quando estiver
analisando ou pensando exageradamente em Beta; observard quando nao
estiver presente porque estd oscilando das emogoes do passado a tentativa
de antecipar um futuro conhecido. Também perceberd quando estiver em
Alfa ou Teta, pois sentird a coeréncia. Com o tempo, saberd quando estd e
quando nio estd.
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Figura 8C. Uma comparagdo dos diferentes padrées de ondas cerebrais em adultos.

Gama: as ondas cerebrais mais rapidas de todas

As ondas Gama, de 40 a 100 hertz, sdo a frequéncia de ondas cerebrais mais
rapidas j& documentadas. (As ondas Gama sdo mais comprimidas e tém menor
amplitude comparadas aos outros quatro tipos de ondas cerebrais que discuti;



por isso, embora seus ciclos por segundo sejam similares a Beta de alta
frequéncia, ndo ha uma correlagdo exata entre elas.) Apresentar grande
quantidade de atividade Gama coerente no cérebro de modo geral esta ligado
a estados mentais elevados, como felicidade, compaixdo e até consciéncia
aumentada, o que geralmente acarreta melhor formacdo de memdria. Este é
um estado ampliado de consciéncia que as pessoas tendem a descrever como
“experiéncia transcendente ou de pico”. Para os nossos propositos, pense em
Gama como o efeito colateral de uma mudanca na consciéncia.

Trés niveis de onda Beta governam nossas horas de
vigilia

Visto que passamos a maior parte do periodo de vigilia consciente com
nossa atencio no ambiente externo e funcionando em Beta, vamos falar

sobre os trés niveis desse padrio de onda cerebral.24 Esse entendimento
facilitard a migracdo de Beta para Alfa e enfim para Teta no estado
meditativo.

1. BETA DE BAIXA FREQUENCIA ¢é definido como a faixa de atengao
interessada, relaxada, de 13 a 15 hertz (ciclos por segundo). Se vocé estd
desfrutando a leitura de um livro e tem familiaridade com o assunto, seu
cérebro provavelmente estard disparando em Beta baixo, pois vocé estd
prestando um certo grau de atengdo sem qualquer vigilancia.

2. BETA DE MEDIA FREQUENCIA ¢ produzido durante a atengao concentrada
em estimulos externos sustentados. Aprender é um bom exemplo: se eu
fosse testd-lo sobre o que vocé leu enquanto desfrutava daquele livro em
Beta baixo, vocé teria de se avivar um pouco, e consequentemente haveria
mais atividade do neocdrtex, tal como pensamento analitico. Beta médio
opera entre 16 e 22 hertz.

As frequéncias em Beta médio e até Beta baixo em certa extensio
refletem nosso pensamento consciente ou racional e nosso estado alerta.
S30 o resultado do neocédrtex captando os estimulos do ambiente por meio
de todos os nossos sentidos e reunindo as informagdes em um pacote para
criar um nivel mental. Como vocé pode imaginar, com esse foco no que
estamos vendo, ouvindo, provando, sentindo ou cheirando, surge uma
grande dose de complexidade e atividade no interior do cérebro para gerar
esse nivel de estimulacio.

3. BETA DE ALTA FREQUENCIA ¢ caracterizado por qualquer padrao de onda



cerebral de 22 a 50 hertz. Padroes de Beta alto sao observados durante
situacdes estressantes em que as substincias quimicas nocivas de
sobrevivéncia sao produzidas no corpo. Manter esse foco sustentado em tal
estado de grande excitagao nao ¢ o tipo de atencio focada que usamos para
aprender, criar, sonhar, resolver problemas ou mesmo curar. Na realidade,
poderiamos dizer que o cérebro em Beta alto estd operando numa
concentragio focada excessiva. A mente estd excitada demais e o corpo
estimulado demais para estarem em qualquer aparéncia de ordem. (Por
enquanto saiba que, quando estd em Beta alto, vocé talvez esteja focando
demasiadamente em algo, e ¢ dificil de parar isso.)

Beta alto: mecanismo de sobrevivéncia de curto
prazo, fonte de estresse e desequilibrio a longo
prazo

As emergéncias sempre criam uma necessidade considerdvel de aumento da
atividade elétrica no cérebro. A natureza nos dotou da reacao lutar-ou-
fugir, que ajuda a focar rapidamente em situagdes potencialmente
perigosas. A forte excitagio fisiolégica do coragio, dos pulmoées e do
sistema nervoso simpdtico leva a uma mudanca dristica nos estados
fisiolégicos. Nossa percepgao, comportamentos, atitudes e emogdes sio
alterados. Esse tipo de aten¢ao é muito diferente da que normalmente
utilizamos. Ela nos faz agir como um animal acelerado com um grande
banco de meméria. As escalas de aten¢io se voltam para o ambiente
externo, provocando um estado mental excessivamente focado. Ansiedade,
preocupagio, raiva, dor, sofrimento, frustragio, medo e até estados mentais
competitivos induzem as ondas Beta de alta frequéncia a predominar
durante as crises.

A curto prazo, isso é muito util a todos os organismos. Nao hd nada de
errado com essa faixa de atencio estreita e excessivamente focada. Nos
“fazemos o servigo”, pois ela nos concede a habilidade de realizar muitas
coisas.

No entanto, se continuamos no “modo de emergéncia” por muito
tempo, Beta alto nos desequilibra, pois manté-lo exige uma imensa
quantidade de energia — e porque esse é o padrio cerebral mais reativo,
instdvel e voldtil de todos. Quando Beta alto torna-se cronico e
descontrolado, o cérebro é drenado além da faixa sauddvel.

Infelizmente, Beta alto ¢é terrivelmente utilizado pela maioria da



populagio. Somos obsessivos ou compulsivos; estamos insones ou
cronicamente fatigados, ansiosos ou deprimidos; empurrando com forga
em todas as diregdes para sermos todo-poderosos ou nos agarrando
desesperadamente 4 nossa dor para sentirmos totalmente impotentes;
competindo para ir em frente ou vitimizados por nossas circunstincias.

Beta alto continuo deixa nosso cérebro em desordem

Para colocar isso em perspectiva, pense no funcionamento normal do
cérebro como parte do sistema nervoso central, que controla e coordena
todos os outros sistemas do corpo: mantém seus batimentos cardiacos,
digere seus alimentos, regula seu sistema imune, mantém sua taxa
respiratéria, equilibra seus hormonios, controla seu metabolismo e elimina
dejetos, para citar algumas fungoes. Contanto que a mente esteja coerente
e em ordem, as mensagens que viajam do cérebro para o corpo via medula
espinhal produzem sinais sincronizados para um corpo equilibrado e
sauddvel.

Muitas pessoas, no entanto, passam suas horas de vigilia em estado Beta
alto sustentado. Para elas tudo é uma emergéncia. O cérebro fica
constantemente em um ciclo muito rdpido, o que penaliza todo o sistema.
Viver nessa margem estreita de ondas cerebrais é como dirigir um carro
engatado em primeira marcha, a0 mesmo tempo pisando no acelerador.
Essas pessoas “conduzem” suas vidas sem sequer parar para considerar uma
troca de marcha para outros estados cerebrais.

A repetigao continua de pensamentos baseados na sobrevivéncia cria
sentimentos de raiva, medo, tristeza, ansiedade, depressio, competigao,
agressio, inseguranca e frustragdo, entre outros. As pessoas ficam tao presas
nessas emogoes intoxicantes que tentam analisar seus problemas de dentro
desses sentimentos familiares, o que s6 perpetua mais sentimentos
excessivamente focados na sobrevivéncia. Lembre também que podemos
acionar a resposta de estresse unicamente pelo pensamento — o modo
como pensamos refor¢a o préprio estado do cérebro e do corpo, o que
entdo nos faz pensar do mesmo modo... e o ciclo continua. E a serpente
comendo sua cauda.

Beta alto de longo prazo produz um coquetel insalubre de substincias
quimicas de estresse, que podem desequilibrar o cérebro como uma
orquestra sinfonica desafinada. Partes do cérebro podem parar de se
coordenar efetivamente com outras d4reas; regides inteiras trabalham



separadamente e em oposi¢ao. Como uma casa dividida ao meio, o cérebro
nao mais se comunica de modo holistico e organizado. Quando as
substincias quimicas estressantes forcam o cérebro pensante/neocértex a
ficar mais segregado, podemos operar como uma pessoa com desordem de
multipla personalidade, pois experimentamos todas as personalidades ao
mesmo tempo, em vez de uma de cada vez.

Claro que, quando sinais desordenados e incoerentes do cérebro
retransmitem mensagens eletroquimicas misturadas e errdticas através do
sistema nervoso central para o restante dos sistemas fisioldgicos, isso
desequilibra o corpo, perturbando sua homeostase ou seu equilibrio, e
preparando o terreno para enfermidades.

Se vivemos nesse modo altamente estressante de funcao cerebral cadtica
por periodos estendidos, o coragio é impactado (levando a arritmias ou
pressao alta), a digestao comega a apresentar problemas (indigestao, refluxo
e sintomas relacionados) e a fungao imunolégica enfraquece (resultando
em resfriados, alergias, cAncer, artrite reumatoide etc.).

Todas essas consequéncias derivam de um sistema nervoso
desequilibrado, operando de forma incoerente devido a a¢io de substincias
quimicas estressantes ¢ ondas cerebrais de Beta alto reafirmando o mundo
exterior como a Gnica realidade.

Beta alto de longo prazo dificulta o foco no eu
interior

O estresse que estou discutindo é um produto de nosso vicio nos Trés
Grandes. O problema nio é estarmos conscientes e atentos, mas sim nosso
foco em Beta alto estar quase que exclusivamente em nosso ambiente
(pessoas, coisas, locais), nossas partes e funcodes corporais (estou com
fome... sou fraco demais... quero um nariz melhor... estou gorda
comparada a ela...) e no tempo (corra! O relégio estd andando!).

Em Beta alto, o mundo exterior parece mais real do que o interior.
Nossas aten¢io e percepgao conscientes enfocam primariamente todas as
coisas que constituem o ambiente externo. Assim, nos identificamos mais
prontamente com os elementos materiais: criticamos todo mundo que
conhecemos, julgamos a aparéncia do nosso corpo, ficamos excessivamente
focados em nossos problemas, nos agarramos a objetos que possuimos com
medo de perdé-los, nos sobrecarregamos com lugares aonde precisamos ir e
ficamos preocupados com o tempo. Isso deixa pouco poder de



processamento para prestar aten¢ao nas mudangas que realmente queremos
fazer — ir pra dentro... observar e monitorar nossos pensamentos,
comportamento e emogoes.

E dificil enfocar nossa realidade interna quando estamos excessivamente
fixados em nosso mundo exterior. De modo geral, ndo conseguimos nos
concentrar em nada senio nos Trés Grandes, ndo conseguimos abrir a
mente além das fronteiras de nosso foco estreito e ficamos obcecados com
problemas em vez de pensar em solugées. Por que requer tanto esforgo se
abstrair do externo e se voltar para dentro? O cérebro em Beta alto nao
pode mudar de marcha facilmente para o reino imagindrio de Alfa. Nossos
padroes de onda cerebral nos mantém presos em todos esses elementos de
nosso mundo exterior como se eles fossem reais.

Quando vocé estd preso em Beta alto, a aprendizagem ¢ dificil:
pouquissimas informagdes novas que nio sejam iguais & emog¢ao que vocé
estd experimentando conseguem entrar em seu sistema nervoso. A verdade
¢é a seguinte: os problemas que vocé estd tao ocupado analisando nao
podem ser resolvidos dentro da emog¢io em que vocé faz a andlise. Por que
nao? Bem, sua andlise estd criando frequéncias cada vez mais altas de Beta.
Pensar nesse modo faz seu cérebro ter reagoes exageradas; vocé raciocina
mal e pensa sem clareza.

Em vista das emogdes que o capturam, vocé estd pensando no passado —
e tentando prever o préximo momento baseado no passado —, e seu
cérebro nao consegue processar o momento presente. Nao hd espago para
o desconhecido aparecer no seu mundo. Vocé se sente separado do campo
quantico e nao consegue sequer cogitar novas possibilidades para suas
circunstincias. Seu cérebro nio estd no modo criativo; estd fixado na
sobrevivéncia, preocupado com os possiveis piores cendrios. Mais uma vez,
nao serd codificada muita informa¢io no sistema que nao seja igual ao
daquele estado de emergéncia. Quando tudo parece uma crise, seu cérebro
transforma a sobrevivéncia em prioridade, sem aprender ou criar. Nao é
hora de crescimento. E hora de sobrevivéncia e emergéncia.

A resposta situa-se fora das emogdes com que vocé estd lutando e dos
pensamentos que estd analisando excessivamente, pois ambos continuam
conectados ao seu passado — o familiar e o conhecido. Resolver seus
problemas come¢a com ir além desses sentimentos familiares e substituir
seu foco disperso nos Trés Grandes por um modo de pensar mais
ordenado.



Os sinais incoerentes de Beta alto produzem
pensamentos dispersos

Como vocé pode imaginar, quando o cérebro estd em Beta alto e vocé estd
processando informagdes sensoriais — envolvendo o ambiente, seu corpo e
o tempo —, essa atividade pode criar um pouco de caos. Junto com o
entendimento de que os impulsos elétricos em seu cérebro ocorrem em
certa quantidade (ciclos por segundo), também é importante estar ciente
da qualidade do sinal. Assim como a discussaio da criagio quéntica
mostrou o quanto ¢ vital enviar um sinal coerente até o campo para indicar
o resultado futuro que vocé pretende, a coeréncia é essencial para seu
pensamento e suas ondas cerebrais.

Em qualquer momento em que vocé estiver na faixa de frequéncia Beta,
um dos Trés Grandes terd mais da sua atengao. Se estd pensando em
atraso, sua énfase estd no tempo — esse pensamento estd enviando uma
onda de frequéncia mais alta através do seu neocértex. Claro que vocé
também estd ciente do seu corpo e do seu ambiente e, portanto, enviando
impulsos eletromagnéticos relacionados a eles. S6 que, no caso dos dois
tltimos, vocé estd enviando padroes de onda diferentes através do
neocértex, com uma frequéncia mais baixa.

Suas ondas cerebrais focadas no tempo poderiam ter o seguinte aspecto:

Suas ondas cerebrais focadas no ambiente poderiam ter o seguinte
aspecto:

Suas ondas cerebrais focadas no corpo poderiam ter o seguinte aspecto:




Sua atenc¢io fragmentada, causada por tentar enfocar simultaneamente
os Trés Grandes, produziria entao um padrao de onda cerebral que poderia
ter o seguinte aspecto:

Como vocé pode ver, esses trés padroes diferentes reunidos durante o
estresse produzem um sinal incoerente no modo Beta alto. Se vocé tiver
algo de parecido comigo, ji teve experiéncias de quando este ultimo
desenho representa seus pensamentos dispersos.

Quando estamos plugados em todas as trés dimensoes — ambiente,
corpo e tempo —, o cérebro tenta integrar suas frequéncias e padroes de
onda variados. Isso exige uma enorme quantidade de tempo e de espaco do
processador. Se conseguirmos eliminar nosso foco em qualquer um deles,
os padrbes emergentes serdo mais coerentes, ¢ seremos mais capazes de
processa-los.

DIFERENCA ENTRE UM SINAL COERENTE E UM SINAL INCOERENTE

Ondas coerentes
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Figura 8D. Na primeira figura, a energia é ordenada, organizada e ritmica. Quando a
energia é extremamente sincrénica e padronizada, é profundamente mais poderosa.
A luz emitida por um laser é um exemplo de ondas coerentes de energia movendo-se
juntas em unissono. Na segunda figura, os padrdes de energia sao cadticos,
desintegrados e fora de fase. Um exemplo de sinal incoerente menos poderoso é a
luz de uma lampada incandescente.

Consciéncia, e ndo andlise, permite a entrada no
subconsciente

Eis aqui uma forma de saber se vocé estd no estado Beta: se estd
constantemente analisando (chamo isso de “estar na mente analitica”),
vocé estd em Beta e nao é capaz de entrar na mente subconsciente.

A expressao “paralisia por andlise” é apropriada aqui. Bem, ¢ isso que
acontece quando vivemos a maior parte da vida na faixa Beta. A tnica hora
em que nao estamos em Beta é quando dormimos (nesse caso, estamos na
faixa Delta de atividade de onda cerebral).

Agora vocé pode estar pensando: “Mas vocé disse que precisamos estar
conscientes. Precisamos nos familiarizar com nossos pensamentos,
sentimentos, padroes de resposta etc. Isso no exige andlise?”.

Na verdade, a consciéncia pode existir fora da andlise. Quando vocé
estd consciente, pode pensar: “Estou furioso”. Quando estd analisando, vai
além dessa simples observagio e adiciona: “Por que essa pdgina estd
demorando tanto para baixar? Quem desenhou esse site estipido? Por que
¢ que sempre que estou apressado, como agora em que estou tentando
obter uma listagem de filmes, a conexdo da internet é tio lenta?”.
Consciéncia, como pretendo que seja praticada aqui, é simplesmente notar
(observar) um pensamento ou sentimento e ir adiante.

Um modelo operacional de meditacao

Agora que cobrimos alguns aspectos bdsicos sobre as ondas cerebrais em
criangas e adultos, essa base fornecerdi um modelo operacional (veja as
préximas cinco figuras) para ajudar a entender o processo meditativo.22

Comecemos com a Figura 8E. Gragas a pesquisas com padroes de
ondas cerebrais em criangas, sabemos que, ao nascer, estamos
completamente nos dominios do subconsciente.

MENTE INICIAL



Figura 8E. Deixe este circulo representar a mente. Quando nascemos, temos uma
mente totalmente subconsciente.

A seguir examine a Figura 8F. Os sinais de mais e menos representam
como a mente de uma crianga em desenvolvimento aprende com as
identificages e associagdes positivas e negativas que dao origem a hébitos e
comportamentos.

Segue-se um exemplo de identificagio positiva: quando uma crianga
estd com fome ou desconfortdvel, ela chora alto, fazendo um esfor¢o para
se comunicar a fim de obter aten¢io. Quando quem cuida dela responde,
alimentando ou trocando a fralda, a crian¢a faz uma importante conexio
entre seus mundos interno e externo. E preciso apenas algumas repetigées
antes de ela aprender a associar choro alto com ser alimentada ou ficar
confortdvel. Isso se torna um comportamento.

Um bom exemplo de uma associagao negativa é quando uma crianca de
dois anos encosta o dedo em um fogio quente. Ela aprende muito
rapidamente a identificar o objeto que vé externamente — o fogao — com a
dor que estd sentindo internamente e, apds algumas tentativas, aprende
uma li¢ao valiosa.

MENTE EM DESENVOLVIMENTO
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Figura 8F. Com o tempo, comegamos a aprender por associagdo, pelas diferentes
interagdes entre nosso mundo interno e externo por meio de nossos sentidos.

Nos dois exemplos, poderfamos dizer que, no momento em que a crianga
nota uma alteragio quimica interna no corpo, o cérebro se anima e presta
atengdo ao que estava no ambiente externo e causou essa alteragdo, seja
prazer ou dor. Esses tipos de identificacbes e associagoes comegam a
desenvolver lentamente muitos hdbitos, habilidades e comportamentos.
Como vocé aprendeu, em torno dos seis ou sete anos de idade, quando
as ondas cerebrais mudam para Alfa, a crian¢a comega a desenvolver a
mente analitica ou critica. Para a maioria das criancas, o desenvolvimento
da mente analitica normalmente termina entre os sete e doze anos de

idade.

A meditacao leva da mente analitica para dentro do
subconsciente

Na Figura 8G, a linha no alto do circulo é a mente analitica, que atua
como uma barreira para separar a mente consciente da subconsciente. Em
adultos, essa mente critica adora raciocinar, avaliar, antecipar, prever,
comparar o que sabe com o que estd aprendendo ou contrastar o
conhecido e o desconhecido. Na maior parte dos casos, quando os adultos
estdo conscientes, suas mentes analiticas estdo sempre trabalhando e,
consequentemente, funcionando em algum dominio das ondas Beta.
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Figura 8G. Entre os seis e sete anos de idade, a mente analitica comeca a se formar.
Ela atua como uma barreira separando a mente consciente da subconsciente, e seu
desenvolvimento normalmente termina entre os sete e os doze anos de idade.

Agora, veja a Figura 8H. Acima da linha que representa a mente analitica
estd a mente consciente, que ¢ 5% da mente total. E o local da légica e do
raciocinio, que contribui para a nossa vontade, fé, intengoes e habilidades
criativas.

A mente subconsciente, que constitui cerca de 95% de quem somos,
consiste das identificagdes e associagoes positivas e negativas que dao
origem aos habitos e comportamentos.

MENTE CONSCIENTE E MENTE SUBCONSCIENTE
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Figura 8H. A mente total é constituida de 5% de mente consciente e 95% de mente
subconsciente. A mente consciente opera primariamente usando a légica e o
raciocinio, que fazem surgir nossa determinacgao, fé, habilidades criativas e intengdes.
A mente subconsciente compreende nossa miriade de identificagdes positivas e
negativas, que dao origem aos habitos, comportamentos, habilidades, crengas e
percepgoes.

A Figura 81 ilustra o objetivo mais fundamental da meditagio
(representado pela seta): ir além da mente analitica. Quando estamos nessa
mente, nio podemos realmente mudar. Podemos analisar nosso antigo eu,
mas nio podemos desinstalar os programas antigos e instalar novos.

A meditagao abre a porta entre as mentes consciente e subconsciente.
Meditamos para acessar o sistema operacional do subconsciente, onde
residem todos os habitos e comportamentos indesejados, ¢ para mudd-los
para modos mais produtivos, que nos apoiem em nossa vida.

MEDITACAO - INDO ALEM DA MENTE ANALITICA
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Figura 81. Um dos principais objetivos da meditacdo é ir além da mente consciente e
acessar a mente subconsciente a fim de mudar habitos, comportamentos, crengas,
reacdes emocionais, atitudes e estados de ser inconscientes autodestrutivos.

A meditacao nos leva de Beta para Alfa e Teta

Vamos examinar como vocé pode aprender a trocar de marcha e acessar
outros estados de onda cerebral, de modo que possa ir além de sua
associagio com corpo, ambiente e tempo. Vocé pode naturalmente
desacelerar a vigilancia de alta velocidade do cérebro e do corpo e entrar
em um padrao de ondas cerebrais mais relaxado, ordenado e sistematizado.

Assim, é bastante possivel alterar conscientemente suas ondas cerebrais
do estado de Beta alto para Alfa e Teta (vocé pode se treinar para subir e
descer na escala das ondas cerebrais). Ao fazer isso, vocé abre as portas para
uma verdadeira mudanga pessoal. Vocé ultrapassa o tipo comum de
pensamento alimentado pelas reagoes desencadeadas pelo modo de
sobrevivéncia; vocé entra no dominio da mente subconsciente.

Durante a meditagio, vocé transcende os sentimentos do corpo, nao
fica mais 2 mercé do ambiente e perde a nogao do tempo. Esquece de si
mesmo como uma identidade. Quando fecha os olhos, o inpur do mundo
externo ¢é reduzido, e seu neocdrtex tem menos coisas para pensar e
analisar. Como resultado, a mente analitica comeca a se acalmar, e a
atividade elétrica no neocértex é reduzida.



Entao, quando vocé calmamente presta atengao, se concentra e foca de
forma relaxada, automaticamente ativa o lobo frontal, o que reduz os
disparos sindpticos no restante do neocértex. Portanto, vocé diminui o
volume nos circuitos do cérebro que processam tempo e espaco. Isso
permite as ondas cerebrais desacelerarem naturalmente para Alfa. Vocé estd
migrando de um estado de sobrevivéncia para um estado mais criativo, e
seu cérebro naturalmente se recalibra para um padrao de ondas cerebrais
mais ordenadas e coerentes.

Uma das dltimas etapas da meditagio, se vocé continuar praticando, é
migrar para a frequéncia de onda Teta, quando seu corpo estd adormecido,
mas sua mente estd desperta. Essa é uma terra mdgica. Vocé atinge um
sistema mais profundo do subconsciente e ¢é capaz de mudar
imediatamente as associagbes negativas para outras mais positivas.

E importante lembrar que, se vocé condicionou o corpo a se tornar a
mente e seu corpo estd de certa forma adormecido enquanto sua mente
estd desperta, dd para dizer que ndo hd mais resisténcia do corpo-mente.
Em Teta, o corpo nio estd mais no controle, e vocé estd livre para sonhar,
mudar programas subconscientes e finalmente criar a partir de um local
totalmente desobstruido.

Quando o corpo nao estd mais gerindo a mente, o funciondrio nao ¢é
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mais o patrdo, e vocé trabalha em um reino de poder verdadeiro. Vocé
como uma crian¢a novamente, entrando no reino dos céus.

Dormir, talvez descer, depois subir a escada... naturalmente

Quando vocé vai dormir, passa pelo espectro dos estados de ondas cerebrais,
de Beta para Alfa, Teta e Delta. De modo similar, quando acorda pela manhg,
naturalmente vai de Delta para Teta, Alfa e Beta, retornando a atengao
consciente. Quando volta do submundo e "“recobra os sentidos”, vocé se
lembra de quem ¢é, dos problemas de sua vida, da pessoa dormindo ao seu
lado, da casa que possui, de onde mora... e pronto! Por associacao, vocé esta
de volta a Beta como o mesmo vocé.

Algumas pessoas despencam rapidamente por esses niveis, como uma bola
de ago caindo do topo de um edificio. Seus corpos estdo tdo fatigados que a
progressao natural escada abaixo rumo aos estados subconscientes acontece
rapido demais.

Outras ndo conseguem trocar as marchas para descer a escada
naturalmente até o sono; estdo excessivamente focadas nas sugestées que
reforcam seus estados emocionais e mentais viciantes. Ficam insones e podem
tomar medicamentos para alterar o cérebro e sedar o corpo quimicamente.

De uma forma ou de outra, problemas no sono podem indicar que cérebro
e mente estdo fora de sintonia.



As melhores horas para meditar: de manha e a noite,
quando a porta para o subconsciente se abre

Como resultado das alteragdes didrias normais na quimica cerebral (de
forma alternada, o cérebro produz serotonina, essencialmente um
neurotransmissor diurno que o deixa alerta, e melatonina, o
neurotransmissor noturno que comeca a relaxd-lo para o sono), hd dois
momentos em que a porta para a mente subconsciente se abre — quando
vocé vai para a cama 2 noite e quando acorda pela manha. Por isso, é uma
boa ideia meditar pela manha ou a noite, pois serd mais ficil deslizar para
um estado Alfa ou Teta.

Gosto de acordar cedo para comegar o processo, pois, embora ainda
esteja meio que sonhando, ainda estou em Alfa também. Pessoalmente,
prefiro criar a partir de uma tdbua rasa.

Outros preferem tarde da noite. Sabem que o corpo (que estava no
controle durante o dia), agora estd muito cansado para “ser” a mente.
Podem criar sem qualquer esforco, prolongando a fase Alfa e até entrando
em Teta enquanto ainda estao despertos.

A meditagio no meio do dia pode ser dificil, especialmente se vocé
trabalha em um escritério movimentado, cuida de uma casa com criancas
que exigem atengdo total ou estd envolvido em atividades que requerem
concentracio intensificada. Nessas horas, vocé pode estar no meio de Beta
alto, e isso pode exigir mais esforgo para passar pela porta.

FUNCAO DE ONDAS CEREBRAIS
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Figura 8J. Este diagrama mostra como nossas fun¢des de ondas cerebrais movem-se
do estado de atividade mais alto e rapido (Beta) para o estado mais baixo e lento
(Delta). Repare que Alfa serve de ponte entre a mente consciente e a subconsciente.
Quanto mais baixas/lentas as ondas cerebrais, mais vocé estd na mente
subconsciente; quanto mais altas/rapidas as ondas cerebrais, mais vocé estd na mente
consciente.

Assumindo o controle do progresso na meditacao

Praticas contemplativas interiores retreinam a mente, o corpo e o cérebro
para estar presentes em vez de se estressarem por antecipagdo por algum
evento futuro com o qual vocé estd obcecado. A meditagio também
levanta a 4ncora do sistema corpo-mente no passado e liberta das emogoes
que mantém vocé preso a vida com que estd familiarizado.

O objetivo na meditagao é cair como uma pena do topo de um prédio,
de forma lenta e estdvel. Vocé primeiro treina para fazer seu corpo relaxar,
mas mantém a mente focada. Quando comeca a dominar essa habilidade,
o objetivo final ¢é deixar o corpo adormecer enquanto sua mente
permanece desperta ou ativa.

A progressao é a seguinte: se a consciéncia desperta é Beta (de baixo a
alto, dependendo de seus niveis de estresse), quando vocé, com a coluna
ereta, fecha os olhos, faz uma série de respiracoes conscientes e se volta



para o interior, naturalmente sai do sistema nervoso simpdtico para o
parassimpdtico. Sai da fisiologia do sistema de protegio de emergéncia
(luta/medo/fuga) para o sistema de protegao interna de construgio de
projetos de longo prazo (crescimento e reparo). A medida que o corpo
relaxa, seus padroes de ondas cerebrais naturalmente comecam a migrar
para Alfa.

Se feita de forma apropriada, a meditagao altera seu cérebro para um
padrio de onda mais coerente e ordenado. Vocé sai do foco nos Trés
Grandes para o estado sem corpo, sem coisa e sem tempo. Vocé comeca a
se sentir conectado, inteiro e equilibrado e experimenta emogdes elevadas
mais sauddveis de confianga, alegria e inspiragio.

Orquestrando a coeréncia

Se nossa definicao de mente é o cérebro em acio ou a atividade do cérebro
quando processa diferentes fluxos de consciéncia, entio a meditacio

naturalmente produz estados mentais mais coerentes e sincronizados.2

Por outro lado, quando o cérebro estd estressado, sua atividade elétrica
¢é como a de uma orquestra inteira de instrumentos musicais tocando mal.
A mente estard fora de ritmo, desequilibrada e desafinada.

Sua func¢io é tocar uma obra-prima. Se vocé persevera com esse bando
de membros desordenados e presuncosos que pensam que seus
instrumentos musicais individuais precisam ser ouvidos acima de todos os
demais — e se insiste que toquem juntos e sigam sua batuta —, chegard um
momento em que eles se renderdo a vocé como regente e tocario como
uma equipe.

Esse é 0 momento em que as ondas cerebrais ficam mais sincronizadas,
mudando de Beta para Alfa e Teta. Mais circuitos individuais comegam a
se comunicar de modo ordenado e processam uma mente mais coerente.
Sua atencdo sai do estado limitado, excessivamente focado, obsessivo,
compartimentado, com pensamentos de sobrevivéncia, migrando para
pensamentos mais abertos, relaxados, holisticos, presentes, ordenados,
criativos e simples. Esse é o estado de ser natural em que deverfamos viver.

Dé uma olhada na coeréncia ou no que também ¢é chamado de
sincronia, o estado em que o cérebro trabalha em harmonia. Pense da
seguinte forma: o que se sincroniza em conjunto, une-se em conjunto.

DIFERENCA ENTRE ONDAS CEREBRAIS COERENTES E INCOERENTES
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Figura 8K. Na primeira ilustragdo, o cérebro estad equilibrado e altamente integrado.
Diversas areas diferentes estdo sincronizadas, formando uma comunidade mais
ordenada e holistica de redes neurais trabalhando juntas. Na segunda ilustracéo, o
cérebro estd desordenado e desequilibrado. Muitos dos varios compartimentos ndo
estdo trabalhando em equipe, e o cérebro consequentemente estd adoentado e
desintegrado.

O cérebro coerente prepara o terreno para a cura

O novo sinal ordenado e sincronizado do cérebro para o corpo organiza os
diversos sistemas em homeostase — o sistema cardiovascular, digestivo,
imune e todos os demais entram em coeréncia. Quando o sistema nervoso
se recalibra, toda a enorme quantidade de energia que era necessdria para a
sobrevivéncia agora pode ser utilizada para a criagao. O corpo comega a se
curar.

Por exemplo, José, um dos participantes de meus semindrios, contou
sobre uma das primeiras vezes em que praticou meditagio, quando tinha
cerca de vinte anos. Naquela época ele tinha dez verrugas do tamanho de
azeitonas na mao esquerda. Ficava tido constrangido que muitas vezes
escondia a mao no bolso.

Um dia José ganhou um livro sobre medita¢do. O livro instruia a
simplesmente focar na respiragio e permitir que a mente se expandisse para
além das barreiras do corpo. Certa noite, antes de dormir, ele decidiu
tentar o processo. Em questao de minutos, saiu de um estado contraido,
excessivamente focado, para um estado aberto, expandido e focado.
Quando ele abandonou a personalidade costumeira e se tornou algo



diferente de seus pensamentos e sentimentos tipicos, saiu dos habituais
padroes aleatérios de pensamento dirigidos pelo ego familiar e foi para
uma nogao expandida de eu. Quando isso ocorreu, alguma coisa mudou.

Na manhi seguinte, quando José acordou, todas as verrugas tinham
desaparecido completamente. Chocado e superfeliz, ele procurou vestigios
delas nos lengdis, mas nao conseguiu encontrar. Ele nao sabia para onde as
verrugas tinham ido. Disse a ele que elas haviam retornado para o campo
quantico de onde provinham. Sugeri que a inteligéncia universal que
mantém a ordem em seu corpo naturalmente havia feito o que sempre faz
— criado mais ordem a fim de refletir uma mente mais coerente. Quando a
nova mente coerente e subjetiva de José correspondeu & mente superior
coerente e objetiva, esse grande poder interno promoveu a cura.

Tudo isso aconteceu porque, quando José saiu do caminho e migrou
para o estado sem corpo, sem coisa e fora do tempo — quando se esqueceu
de si —, seu foco saiu da desordem sustentada para a ordem sustentada...
da sobrevivéncia para a criagdo... da contragio para a expansdo... da
incoeréncia para a coeréncia. A consciéncia ilimitada entdo restaurou a
ordem em seu corpo, ¢ ele foi curado.

Meditacao mais acao: a trajetéria de uma mulher
para fora do estado de caréncia

Em meus workshops, frequentemente pego aos participantes que
compartilhem suas histérias surpreendentes de mudanca de vida.
Monique, uma terapeuta de Montreal, Quebec, descreveu sua experiéncia
notivel.

Na maior parte da vida adulta, Monique havia vivido
inconscientemente em um estado quase constante de caréncia. Sem
dinheiro suficiente. Sem energia suficiente. Sem tempo suficiente para
fazer as coisas que queria. Agora estava passando por uma fase
particularmente dificil: o aluguel de sua sala comercial havia subido
consideravelmente (a casa dela nio poderia acomodar o espaco de
trabalho), ela e o marido nio tinham condicoes de mandar o filho para a
faculdade que ele queria, a lavadora de roupas precisava ser substituida, e a
economia instdvel havia forcado vérios de seus clientes a interromper o
tratamento.

Um dia, enquanto fazia a meditagdo que vocé vai aprender neste livro e
ponderava sobre suas escolhas pessoais, Monique concluiu que nao podia



continuar fazendo o que normalmente fazia — se encolher e esperar a
tempestade passar com uma mentalidade pseudopositiva de “ai de mim,
mas as coisas poderiam ser piores”. Ela reconheceu que sempre tomara
decisdes ou buscara solugoes de problemas a partir de uma perspectiva de
caréncia — caréncia de tempo, de dinheiro e de energia. Havia memorizado
esse estado de ser, a caréncia tornara-se sua personalidade. Epitome da
inércia, ela tendia a “deixar as coisas se acomodarem por si”. Ironicamente,
Monique trabalhava com seus clientes para que superassem essas mesmas
caracteristicas e fossem mais proativos e menos reativos.

Com grande determinagio, ela decidiu mudar sua personalidade. Nao
mais deixaria a vida passar por cima dela nem permitiria que as coisas
simplesmente acontecessem.

A seguir, Monique criou um modelo de quem queria ser, como queria
pensar e o que queria sentir. Imaginou-se como uma mulher que fazia
todas as suas escolhas com abundincia de energia, tempo e dinheiro. Mais
importante, seu objetivo de se tornar essa pessoa era firme, e sua visdo,
precisa. Ela sabia quem nao queria mais ser e tinha planos definidos para
COmoO seu NOVO eu pensaria, sentiria e se comportaria.

Quando tomamos uma decisao firme e temos a clara inten¢io de como
serd a nossa nova realidade, a clareza e a coeréncia desses pensamentos
produzem emogdes correspondentes. Como resultado, nossa quimica
interna muda, nossa composi¢ao neuroldgica é alterada (podamos antigas
conexdes sindpticas e fazemos brotar novas) e até expressamos nosso cédigo
genético de modo diferente.

Monique comegou a viver a vida a partir da perspectiva de alguém que
tinha bastante dinheiro, energia em abundancia e cujas necessidades era
todas atendidas. Sentia-se maravilhosa. Com certeza nem todos os
problemas do seu catdlogo de preocupagoes haviam desaparecido, mas ela
estava ficando melhor por viver com uma mentalidade diferente.

Virias semanas depois de ter tomado sua decisio firme, Monique estava
trabalhando com a dltima cliente do dia. A mulher, que havia crescido na
Franga, recordou que todos os meses seus pais compravam um bilhete da
loteria francesa, tradi¢io que ela mantinha.

Ao dirigir para casa naquela noite, Monique nio estava pensando na
loteria. Nunca havia jogado, acreditando que, com seus limitados recursos
financeiros, um gasto desses era frivolo. Parou para abastecer o carro e, ao
entrar na loja do posto para pagar, no balcio havia cartdes de vdrios jogos
de loteria. Num impulso, reconhecendo que a nova Monique, que vivia



em abundincia, tinha recursos para tentar a sorte, comprou um bilhete.

Monique parou em uma pizzaria local para pegar o jantar daquela noite
e ao chegar em casa a loteria havia saido de sua mente. Ao pegar a pizza,
descobriu que a gordura havia encharcado a caixa, grudado o bilhete de
loteria e manchado o assento de passageiro. Colocou a caixa na mesa de
jantar, com o tiquete junto. Disse a familia para comecar a comer sem ela,
que iria para a garagem tratar da mancha de gordura. Enquanto limpava o
banco do carro, seu marido veio correndo.

“Vocé nao vai acreditar! Seu bilhete de loteria foi sorteado!”

Bem, vocé hd de lembrar que, quando o campo quantico responde, o
faz de um modo que nio se poderia prever. Talvez vocé esteja pensando:
“Claro, ela ganhou uma fortuna e viveu feliz desde entao”.

Nao exatamente.

Monique ganhou US$ 53 mil. Ficou feliz? Atonita é uma palavra mais
apropriada. O casal devia exatos US$ 53 mil no cartdo de crédito e no
financiamento do carro.

Monique transmitiu seu entusiasmo ao contar essa histéria, mas
astutamente admitiu que na préxima ocasido, em vez de manter a inten¢io
de que todas as suas necessidades fossem atendidas, iria imaginar que
fossem atendidas — e algo mais.

O que a histéria de Monique ilustra é o poder de criar um novo estado de
ser. Ela nao conseguiria fazer isso apenas imaginando que era uma nova
pessoa; ela teve de colocar 0 novo eu em a¢io. A antiga Monique nio teria
comprado um bilhete de loteria; sua nova personalidade alinhou seu
comportamento com o objetivo, e o campo respondeu de modo
inteiramente inesperado, se bem que perfeitamente apropriado.

Como Monique desenvolveu uma nova personalidade que agarrava
oportunidades e agia de um jeito diferente, ela experimentou novos e
melhores resultados em sua vida. Nova personalidade, nova realidade
pessoal.

E claro que vocé nio precisa ganhar na loteria para mudar sua vida.
Mas deve tomar a decisdo de parar de ser seu antigo eu, entrar no sistema
operacional que aloja os programas inconscientes e entido formular um
projeto claro de um novo eu.



O cérebro coerente: levando-o para a rua

Antes de fechar este capitulo, quero trazer um tépico que mencionei em
Evolve Your Brain — monges budistas estudados na Universidade de
Wisconsin, em Madison. Esses “supermeditadores” conseguiam entrar
num estado de ondas cerebrais coerentes bem além do que a maioria de
nés consegue. Quando meditavam sobre pensamentos de amor, bondade e
compaixdo, a coeréncia do sinal que emitiam era praticamente fora de
série.

Durante o estudo, os monges meditavam todas as manhas enquanto os
pesquisadores monitoravam a atividade de suas ondas cerebrais. Depois
disso, os monges iam para o campus e para a cidade fazer o que quisessem —
visitar museus, ir a lojas, qualquer coisa. Depois de retornar para o centro
de pesquisa, passavam por varreduras cerebrais novamente, mas sem
meditar. Surpreendentemente, apesar de nio meditarem ao longo do dia e
de estarem submetidos aos sinais cadticos e incoerentes a que o mundo
exterior nos expde, eles mantinham os padroes cerebrais coerentes que
haviam alcancado na meditacao.2?

Quando enfrenta a profusao e a confusao de estimulos produzidos pelo
mundo externo, a maioria de nés recua para o modo de sobrevivéncia e
produz as substincias quimicas do estresse. Essas reacoes de estresse sio
como desreguladores que embaralham os sinais cerebrais. Nosso objetivo é
nos tornamos parecidos com os monges. Se conseguirmos produzir
padroes de sinais coerentes — ondas sincronicas — dia apéds dia,
descobriremos que a coeréncia do sinal se manifesta em algo tangivel.

Se, como aqueles monges, vocé com o tempo consegue criar coeréncia
interna repetidamente, também pode ir para o ambiente externo e nao
mais sofrer os efeitos autolimitantes dos estimulos desreguladores. Por
causa disso, nao vai experimentar as reagoes reflexas que anteriormente o
forcavam a retornar ao antigo eu familiar que vocé tanto quer mudar.

Persistindo na meditagdo e criando coeréncia interna, vocé nao apenas
remove uma por¢io de condigoes fisicas negativas que molestam seu corpo,
como também consegue progredir rumo ao eu ideal que visualizou. Sua
coeréncia interna pode combater estados emocionais de reagoes negativas e
permitir que vocé desmemorize os comportamentos, pensamentos e
sentimentos que os constituem.

Quando vocé atinge um estado neutro/vazio, é bem mais ficil se
engajar em um estado intensificado como a compaixio; ¢ mais ficil



implementar alegria, amor ou gratidao puros ou qualquer um dos estados
emocionais elevados. Isso porque essas emogdes jd sio profundamente
coerentes. E, quando avanga pelo processo meditativo e produz um estado
de onda cerebral que reflete essa pureza, vocé comega a dominar o corpo, o
ambiente ¢ o tempo que outrora produziam seus estados emocionais
autolimitantes. Eles nio mais o controlam; é vocé que os controla.

Tendo incorporado o conhecimento, vocé estd
preparado para a experiéncia

Agora vocé estd equipado com o conhecimento necessdrio para avancar
para a meditagao discutida na Parte III, com pleno entendimento do que
estard fazendo e por qué.

Lembre-se de que o conhecimento é o precursor da experiéncia. Todas
as informagoes que vocé leu foram colocadas aqui a fim de prepari-lo para
uma experiéncia. Quando aprender a meditar e aplicar isso a sua vida, vocé
deve comegar a ver retorno. Na se¢ao que se segue, vocé aprenderd a
colocar tudo isso em prética e a comegar a fazer mudangas mensurdveis em
qualquer 4rea de sua vida.

Isso me faz lembrar a jornada em dois estdgios que vérios alpinistas
empreendem quando sobem o monte Rainier, no estado de Washington,
um dos vulcoes mais altos do pais (4,4 mil metros de altitude). Deixando
os carros no Paradise Jackson Visitor Center (1,6 mil metros), primeiro
fazem uma trilha até Camp Muir (trés mil metros). A parada nesse
acampamento-base oferece a eles a oportunidade de rever todo o terreno
que cobriram, avaliar o que aprenderam com a preparagdo e a experiéncia
da caminhada, receber treinamento prético adicional e descansar durante a
noite. Essa visao geral pode fazer toda a diferenga quando empreenderem a
subida até o majestoso pico do Rainier.

O conhecimento que vocé adquiriu permitiu subir até aqui. Agora vocé
estd preparado para aplicar tudo o que aprendeu. E a sabedoria recém-
adquirida deve inspird-lo a avangar para a Parte III, onde pode dominar as
habilidades para mudar sua mente e, com isso, sua vida.

Assim, convido-o para fazer uma breve pausa, olhar e valorizar toda a
informagdo adquirida nas partes I e II e, se necessdrio, revisar quaisquer
dreas que considere importantes... e entao juntar-se a mim na preparagio
final para a jornada meditativa rumo ao seu cume pessoal.
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O processo meditativo
Introducao e preparacao

Como afirmei anteriormente, o objetivo principal da meditacio ¢é tirar sua
atengdo de seu ambiente, de seu corpo e da passagem do tempo, de modo
que o que vocé pretende e 0 que vocé pensa passam a ser seu foco e nio
esses fatores externos. Vocé pode mudar seu estado interno
independentemente do mundo externo. Meditar é também um meio de
transcender sua mente analitica para poder acessar sua mente
subconsciente. Isso é crucial, pois é no subconsciente que estao localizados
todos os hdbitos e comportamentos ruins que vocé quer mudar.

Introducao

Todas as informagoes que vocé recebeu até aqui tém a intengio de ajudi-lo
a entender o que vocé estard fazendo nesta se¢ao a medida que aprende a
utilizar o processo meditativo para criar uma nova realidade. E, uma vez
que compreenda e execute repetidamente as etapas de “como fazer” aqui
apresentadas, vocé pode entao trabalhar em qualquer coisa que queira
mudar em sua vida. Lembre-se de que, ao dar os passos para mudar, vocé
estd podando o hébito de ser vocé mesmo a fim de que possa criar uma
nova mente para o seu novo futuro. Quando eu passo pelo processo que
vocé estd prestes a aprender, minha vontade é de me perder na consciéncia,
de me dissociar de minha realidade conhecida e ficar desprovido dos
pensamentos e sentimentos que me definem como meu antigo eu.

No comego, a novidade da tarefa que vocé estd realizando pode lhe
deixar agitado ou desconfortivel. Tudo bem. E seu corpo, que se tornou



sua mente, resistindo ao novo processo de treinamento. Entenda isso antes
de iniciar sua disciplina e relaxe — cada etapa é concebida para ser de fécil
entendimento e simples de seguir. Pessoalmente, anseio por minha prética
de meditagio tanto quanto por qualquer coisa que fago. Encontro
tamanha ordem, paz, clareza e inspiragio que raramente falho um dia.
Levei um tempo para chegar a esse relacionamento, de modo que, por
favor, seja paciente consigo.

Transformando pequenos passos em um habito facil

Sempre que aprendeu algo novo que exigiu sua atengio completa e
comprometimento com a pritica, vocé provavelmente seguiu etapas
especificas durante a instrugdo inicial. Isso facilita fragmentar as
complexidades da habilidade ou tarefa em maos, de modo que a mente
possa permanecer focada sem ser sobrecarregada. Claro que em qualquer
iniciativa seu objetivo é memorizar o que estd aprendendo a fim de
eventualmente poder fazé-lo naturalmente, sem esforco e de modo
subconsciente. Basicamente, vocé quer transformar a nova habilidade em
um h4bito.

E mais ficil compreender e executar qualquer nova habilidade quando,
por repeti¢do, vocé domina uma pequena tarefa ou procedimento de cada
vez e depois passa para o préximo. Com o tempo, vocé encordoa todas as
etapas como parte de um processo coordenado. O sinal de que vocé estd
no caminho certo é quando todos os passos comegam parecer um
movimento ficil e fluido e vocé produz o resultado pretendido. Esse é o
seu objetivo ao aprender essa meditacio como um processo passo a passo.

Por exemplo, ao aprender a dar uma tacada em uma bola de golfe, ha
uma série de dicas que sua mente deve processar a fim de que suas ac¢oes
correspondam a suas intengoes. Imagine que, enquanto vocé estd se
preparando para jogar pela primeira vez, seu melhor amigo grite:
“Mantenha a cabega abaixada! Dobre os joelhos! Ombros para trds e costas
eretas! Mantenha o brago da frente reto, mas afrouxe a pegada! Transfira
seu peso quando girar! Bata na parte traseira da bola e foi!”. E a minha
favorita: “Relaxe!”.

Todas essas instrugoes de uma vez sé podem langd-lo em um estado de
paralisia. E se em vez disso vocé trabalhasse em uma coisa de cada vez,
seguindo uma ordem metddica? Com o tempo, parece légico que sua
tacada pareceria um movimento Gnico.



De modo semelhante, se estivesse aprendendo a preparar uma receita
francesa, vocé comegaria seguindo as etapas uma a uma. Fazendo isso
suficientes vezes, chegaria um momento em que vocé nio mais prepararia a
receita em etapas separadas, mas como um processo continuo. Vocé
integraria as instrugbes em sua mente-corpo, fundiria vdrias etapas em
apenas algumas e por fim prepararia o prato na metade do tempo. Vocé
passaria do pensar ao fazer — seu corpo teria memorizado o que vocé estava
fazendo, bem como sua mente — e vocé seria um cozinheiro. Isso é uma
memoria procedimental. Esse fendmeno ocorre quando vocé faz qualquer
coisa por um tempo suficiente. Vocé comega a saber que sabe como fazer.

Criando uma rede neural para a meditacao

Lembre-se de que, quanto mais conhecimento vocé tem, mais bem
preparado estd para uma nova experiéncia. Cada passo de meditagio que
vocé praticar terd um significado baseado no que vocé aprendeu
anteriormente neste livro; cada um deles baseia-se em um entendimento
cientifico ou filoséfico, de modo que nio hd margem para conjecturas. As
etapas sdo apresentadas em uma ordem especifica, concebida para ajudar a
memorizar esse processo de mudancga pessoal.

Embora eu tenha esquematizado uma sugestao de programa de quatro
semanas para vocé aprender todo o processo, use o tempo que for
necessario para praticar cada passo até ele se tornar familiar. O melhor
ritmo a estabelecer é o que seja confortdvel, de modo que vocé jamais se
sinta sobrecarregado.

Vocé comegard cada sessio pelas etapas aprendidas anteriormente,
depois vai praticar o novo material da semana. Como ¢é mais efetivo
aprender algumas etapas juntas, algumas semanas vao requerer que vocé
pratique dois ou mais novos passos. Também recomendo que vocé
pratique atentamente cada nova etapa ou grupo de etapas pelo menos por
uma semana antes de passar para a préxima. Em poucas semanas vocé terd
construido uma bela rede neural de meditagao!

Programa sugerido de quatro semanas
12 semana (Capitulo 10): pratique o 1° passo (indugao) todos os dias.

22 semana (Capitulo 11): comece cada sessao didria praticando de novo
o 1° passo, depois acrescente o 2° (reconhecer), o 3° (admitir e



declarar) e o 4° (entregar).

32 semana (Capitulo 12): comece cada sessio didria praticando
novamente do 1° ao 4° passo, depois acrescente o 5° (observar e
lembrar) e o 6° (redirecionar).

42 semana (Capitulo 13): comece cada sessio didria praticando
novamente do 1° ao 6° passo, depois acrescente o 7° (criar e ensaiar).

Utilize o tempo necessdrio e construa uma base sélida. Se vocé j& é um
meditador experiente e quiser fazer mais etapas de uma vez s6, tudo bem,
mas siga todas as instru¢des e memorize o que fizer.

Quando consegue se concentrar no que estd fazendo sem deixar os
pensamentos vagarem para qualquer estimulo externo, vocé chega a um
ponto em que seu corpo efetivamente se alinha com sua mente. Sua nova
habilidade fica entao cada vez mais ficil de ser executada gragas a lei de
disparos e conexdes de Hebb. Os elementos de aprendizado, atencio,
instru¢io e prdtica repetida desenvolvem uma rede neural associada para
refletir suas intencoes.

Preparando suas ferramentas

MATERIAL ESCRITO. Em paralelo as sessoes de meditacio, vocé lerd um
texto descritivo sobre cada passo, acompanhado geralmente de perguntas e
lembretes sob o titulo “Oportunidade para escrever”. Recomendo que vocé
mantenha um bloco de notas 3 mao para anotar suas respostas. Depois
repasse as respostas antes da meditacio de cada dia. Dessa forma, seus
pensamentos escritos podem servir de mapa para navegar pelos
procedimentos meditativos com os quais acessard o sistema operacional de
seu subconsciente.

MATERIAL PARA OUVIR. Quando estiver aprendendo as etapas da
meditagdo, talvez vocé queira ouvir sessoes guiadas pré-gravadas. Por
exemplo, vocé aprenderd uma técnica de indugao que utilizard em todas
suas sessoes didrias para ajudar a atingir o estado altamente coerente de
onda cerebral Alfa na preparacio para a abordagem do que é enfocado nos
capitulos 11, 12 e 13. Além disso, as etapas que vocé vai aprender a cada
semana estao disponiveis para ser seguidas em uma série de meditagoes
guiadas.



Duas abordagens para a meditagao

Opcéo 1: sempre que vocé vé esse icone de fone de ouvido...

...uma meditagdo guiada estd disponivel. Vocé pode baixar do site
www.drjoedispenza.com e reproduzir no formato MP3 ou gravar num CD.

Apos ler cada capitulo e anotar suas respostas num caderninho, vocé pode
ouvir a meditagdo correspondente. A cada semana, ao adicionar novos passos
ao que praticou na semana anterior, vocé pode adicionar a meditagdo guiada
correspondente.

Por exemplo, ao ouvir a meditagdo da 27 semana, ela vai conduzi-lo pela
etapa da 1% semana — que é uma técnica de indugdo — e adicionar as trés
etapas que vocé praticard na 2* semana. Quando praticar a meditagdo da 3°
semana, vocé repetird os passos que aprendeu nas 1° e 2° semanas e
adicionaré os da 3 semana.

Opcgéao 2: alternativamente, os apéndices deste livro incluem roteiros para as
sessOes guiadas; portanto, vocé pode |é-los até memorizar a sequéncia ou dita-
los em um gravador.

Os apéndices A e B fornecem duas técnicas de indugdo, e o C é o roteiro
integral da meditagdo, englobando todas as etapas que vocé aprenderd na
Parte Ill. Se decidir utilizar o roteiro do Apéndice C para orientar sua
meditacdo, a cada semana comece com os passos que aprendeu nas semanas
anteriores e acrescente a meditacdo da semana.

Preparando seu ambiente

LOCAL, LOCAL, LOCAL. Vocé aprendeu que superar seu ambiente é uma
etapa critica para quebrar o hdbito de ser vocé mesmo. Encontrar o
ambiente correto para meditar com o minimo de distragoes realmente d4 a
vocé uma vantagem para derrotar o primeiro dos Trés Grandes
(cobriremos os outros dois, o corpo e o tempo, em seguida). Escolha um
local confortdvel onde possa ficar sozinho e ndo seja seduzido pelos vicios
do mundo exterior. Torne-o isolado, privado e de fécil acesso. V4 a esse
lugar todos os dias e transforme-o em seu local especial. Vocé estabelecera
uma forte conexao com esse cendrio. Ele representard o lugar que vocé
frequenta para domar o ego distraido, superar o antigo eu e forjar um novo
destino. Com o tempo, realmente vai aguardar ansioso para estar l4.

Uma participante de um evento que conduzi me disse que sempre
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adormecia quando meditava. Nossa conversa foi assim:

“Onde vocé pratica o treinamento de sua mente?”

“Na cama.”

“O que a lei da associacio diz sobre sua cama e dormir?”

“Associo minha cama com dormir.”

“O que a lei da repeti¢io demonstra sobre dormir em sua cama todas as
noites?”

“Se eu durmo no mesmo local todas as noites, estou conectando uma
associa¢io de cama com dormir.”

“Dado o fato de que as redes neurais sao formadas pela combinagao da
lei da associagao com a lei da repetigao, vocé poderia ter formado uma rede
neural no sentido de que cama significa dormir? E, como as redes neurais
sa0 programas automdticos que utilizamos todos os dias de modo
inconsciente, ¢ razodvel dizer que, quando vocé estd em sua cama, seu
corpo (como a mente) automdtica e inconscientemente diz para cair no
sono?”

“Sim, acredito que preciso de um melhor lugar para meditar!”

Nao apenas sugeri para que ela ficasse fora da cama quando meditasse,
como que encontrasse um local diferente, separado do quarto. Quando
desejamos construir uma nova rede neural, é de bom senso realizar as
préticas de atengdo plena em um cendrio que represente crescimento,
regeneragao e um novo futuro.

E, por favor, nio veja esse local como uma cimara de tortura no qual
vocé tem de meditar. Esse tipo de atitude enfraquecerd seus esforgos.

EVITE DISTRACOES NO SEU AMBIENTE. Assegure-se de que vocé nio serd
interrompido ou distraido por pessoas (um aviso de “Nao perturbe” pode
ajudar) ou animais de estimagao. Na medida do possivel, elimine os
estimulos sensoriais que poderiam for¢ar o retorno de sua mente a sua
antiga personalidade ou a aten¢io no mundo exterior, particularmente a
elementos de seu ambiente familiar. Desligue seu telefone e o computador;
sei que ¢ dificil, mas ligagdes, mensagens de texto, tuites, mensagens
instantineas e e-mails podem esperar. Vocé também nio quer que o aroma
de café sendo passado ou de comida sendo preparada invadam seu
ambiente de meditacdo. Certifique-se de que o recinto tenha uma
temperatura agraddvel, sem correntes de ar. Eu normalmente utilizo uma
venda para os olhos.



MUSICA. A musica pode ser ttil, contanto que vocé nio use selecdes
musicais com associagbes que distraiam a mente. Se eu toco musica,
normalmente utilizo melodias suaves, relaxantes, instrumentais, indutoras
de transe ou cancoes sem letras. Quando niao ouco musica, costumo usar
tampoes de ouvido.

Preparando seu corpo

POSICAO, POSICAO, POSICAO. Eu me sento bem ereto. Minhas costas ficam
totalmente na vertical, mantenho o pescogo ereto, os bragos e pernas
estdveis e iméveis, o corpo relaxado. Que tal usar uma poltrona reclindvel?
A exemplo do que acontece quando se sentam na cama, muitas pessoas
adormecem em poltronas reclindveis. Sentar ereto em uma cadeira normal,
com os membros nao cruzados, é o melhor. Se vocé prefere sentar no chao
e cruzar as pernas no “estilo indiano”, também estd 6timo.

EVITE DISTRAGOES DE CORPO. De fato, vocé deseja “tirar o corpo do
caminho”, de modo que possa focar sem prestar atengio nele. Por
exemplo, v ao banheiro antes. Vista roupas folgadas, tire o relégio, beba
um pouco de dgua e tenha mais ao alcance. Atente para indicios de fome
antes de comegar.

CABECEAR VERSUS NAO CABECEAR. Como estamos falando do corpo, deixe-
me abordar uma questdo que pode surgir em sua pritica de meditagio.
Embora sentado ereto, vocé pode dar por si cabeceando, como se estivesse
prestes a adormecer. Isso é um bom sinal: vocé estd indo para os estados de
ondas cerebrais Alfa e Teta. Seu corpo estd acostumado a deitar quando
suas ondas cerebrais desaceleram. Quando vocé cabeceia repentinamente
dessa forma, seu corpo quer cochilar. Com a continuacio da prética, vocé
se acostumard a desaceleragao do cérebro enquanto estd sentado ereto. Esse
cabeceio eventualmente cessard, e seu corpo nao tenderd a adormecer.

Arranjando tempo para meditar

QUANDO MEDITAR. Como vocé sabe, alteragoes didrias na quimica do
cérebro resultam em acesso mais ficil & mente subconsciente logo apéds
vocé acordar pela manha e antes de ir para a cama a noite. Esses sdo os
melhores hordrios para meditar porque vocé pode migrar mais facilmente



para os estados Alfa ou Teta. Prefiro meditar perto do mesmo hordrio
todos os dias pela manha. Se vocé estd realmente entusiasmado e quer
meditar em ambos os hordrios, vd firme. No entanto, sugiro que os
iniciantes comecem com apenas uma vez por dia.

QUANTO TEMPO MEDITAR. Reserve alguns minutos antes da sessao didria de
meditagdo para revisar as anotagoes que vocé preparou referente as etapas
que deverd praticar — como eu disse, pense nessas notas como um mapa
para a jornada que estd prestes a iniciar. Vocé também pode considerar util
reler trechos deste livro — para lembrd-lo do que estd prestes a fazer — antes
de entrar na meditagao.

Enquanto vocé estd aprendendo o processo, cada sessao comegard com
10 a 20 minutos de inducio. A medida que adiciona as etapas, o perfodo
de tempo deve aumentar em cerca de 10 a 15 minutos por etapa. Com o
tempo, vocé avangard mais rapidamente pelas etapas com que ji estd
familiarizado. Quando aprender a fazer todas as etapas do processo, sua
meditacdo didria (incluindo a indugdo) geralmente levard de 40 a 60
minutos.

Se vocé precisa concluir a sessdo em certo hordrio, ative um timer para
disparar dez minutos antes dessa hora. Serd uma “notificagio” para
completar a sessao, em vez de ter de parar abruptamente sem fechar o que
estava fazendo. E reserve tempo suficiente para meditar, de modo que o
relégio nao se torne uma preocupacio. Afinal, se vocé estd meditando e dd
por si pensando no relégio, vocé nio superou o tempo. Essencialmente,
vocé pode ter de acordar mais cedo ou dormir mais tarde a fim de arranjar
um espago em seu dia.

Preparando seu estado mental

DOMINANDO O EGO. Para ser honesto, tem aqueles dias em que combato
meu ego com unhas e dentes, visto que ele quer estar no controle. Em
algumas manhis, quando comego o processo, minha mente analitica
comega a pensar em voos que devo pegar, reunides com a equipe, pacientes
lesionados, relatérios e artigos que preciso escrever, meus filhos e suas
complexidades, ligacdes telefonicas que tenho de fazer e pensamentos
aleatérios do nada que pipocam em minha cabega. Fico obcecado por
todas as coisas previsiveis em minha vida externa. Minha mente, como a
da maioria das pessoas, ou estd antecipando o futuro ou lembrando do



passado. Quando isso ocorre, tenho de me acalmar e perceber que tudo
isso sdo associa¢oes conhecidas que ndo tém nada a ver com criar algo novo
no momento presente. Se isso acontece com vocé, sua tarefa é ir além do
tédio do pensamento normal e entrar no momento criativo.

DOMINANDO O CORPO. Se o seu corpo corcoveia como um garanhio
desenfreado porque quer ser a mente — levantar e fazer alguma coisa,
pensar em algum lugar que precisa ir no futuro ou lembrar de uma
experiéncia emocional passada com alguma pessoa em sua vida —, vocé
deve tranquilizé-lo no momento presente e relaxi-lo. A cada vez que faz
isso, vocé estd recondicionando seu COrpo para uma nova mente, € com o
tempo ele vai aquiescer. O corpo foi condicionado por uma mente
inconsciente e precisa ser retreinado por vocé — portanto, ame-o, trabalhe e
seja gentil com ele. O corpo enfim se renderd a vocé como o mestre dele.
Lembre-se de ser determinado, persistente, entusiasmado, alegre, flexivel e
inspirado. Quando faz isso, vocé estd alcangando as mios do divino.
Agora, vamos comegar. ..



Abra a porta para o estado criativo
(1° semana)

Em um momento anterior de minha carreira profissional, aprendi e
eventualmente ensinei hipnose e auto-hipnose. Uma das técnicas utilizadas
pelos experts em hipnose para deixar os individuos em um suposto transe é
chamada induc¢do. Colocado de forma simples, ensinamos as pessoas a
alterar suas ondas cerebrais. Tudo que se precisa para ser hipnotizado ou
para hipnotizar é baixar de Beta médio até um estado Alfa ou Teta, mais
relaxados. Assim, meditagao e auto-hipnose sio semelhantes.

Eu poderia ter incluido a indu¢io com a informagao preparatdria no
capitulo anterior, pois ela prepara para a entrada em um estado de onda
coerente propicio a medita¢io. Ao dominar a indu¢io, vocé construird
uma fundagio sélida para as prdticas meditativas que aprenderd nas
préoximas etapas. No entanto, diferentemente dos preparativos que fard
antes de comegar a meditagdo didria, tal como desligar o telefone e colocar
seu cachorro ou gato em um outro aposento, a indugio é um passo que
vocé incluird durante a sessio — de fato, deve ser o primeiro a ser
dominado e dard inicio a cada sessao.

Apenas para evitar qualquer confusio, ap6s a abertura de cada sessao
meditativa com a indugdo vocé nao estard no que a inddstria de
entretenimento enganosamente retrata como um transe hipnético. Vocé
estard perfeitamente preparado e apto para completar todas as etapas do
processo apresentadas ao longo dos préximos trés capitulos.

1° PASSO: INDUCAO

Inducao: abra a porta a seu estado criativo

Insisto em que vocé passe a0 menos uma semana de sessoes didrias, ou



mais, se necessirio, devotado a prética da indu¢do. Lembre-se de que esse
processo tomard os primeiros 20 minutos de cada sessao de meditagao.
Vocé precisa que essa prdtica se torne um hébito familiar e confortdvel, de
modo que ndo se apresse ao realizd-la. Seu objetivo é “permanecer
presente”.

PREPARACAO PARA A INDUGAO. Além dos aspectos da preparagio discutidos
anteriormente, seguem mais algumas dicas: primeiro, sente-se de forma
ereta e feche os olhos. Assim que faz isso, bloqueando a entrada de alguns
inputs sensoriais/ambientais, suas ondas cerebrais diminuem de frequéncia,
movendo-se para o estado Alfa desejdvel. A seguir entregue-se, permanega
presente e ame-se o suficiente para prosseguir por esse processo. Vocé pode
verificar que musica relaxante ajuda na progressao de Beta alto para Alfa,
embora nio seja necessario utilizar sons.

TECNICAS DE INDUGAO. Existem muitas variagoes semelhantes nas técnicas
de indugdo. Quer vocé use a indugio pelas partes do corpo ou a indugio
por imersao na dgua, alterne-as dia sim, dia nio, empregue algum outro
método que utilizou no passado ou conceba um método completamente
diferente, isso nao é importante. O que importa é vocé mudar do estado
analitico de Beta para o estado sensorial de Alfa e focar no corpo, que é a
mente subconsciente e o sistema operacional onde vocé pode fazer as
mudancas desejadas.

Visao geral: inducao pelas partes do corpo

Essa técnica de indugdo a principio pode parecer contraditéria — focar a
atencio em seu corpo e seu ambiente. Esses sao dois dos Trés Grandes que
¢ preciso superar, mas, neste caso, vocé estd no controle de seus
pensamentos sobre eles.

Por que ¢é desejdvel focar no corpo? Lembre-se, ele e a mente
subconsciente se fundiram. Assim, quando ficamos agudamente cientes do
corpo e das sensac¢des relacionadas a ele, entramos na mente subconsciente.
Estamos naquele sistema operacional que menciono com frequéncia. A
indugido é uma ferramenta que pode ser utilizada para entrar nesse sistema.

O cerebelo desempenha um papel na propriocep¢io (percepcio de
COMO NOSSO COIpo esta posicionado no espago). Portanto, nessa inducio,
como repousa sua percepgao em diferentes partes de seu corpo no espago e



no espaco em torno de seu corpo no espaco, vocé utiliza o cerebelo para
executar essa fungio. E, como o cerebelo abriga a mente subconsciente, ao
colocar sua consciéncia no local em que seu corpo estd orientado no
espago, vocé acessa sua mente subconsciente e dribla seu cérebro pensante.

Além disso, a indugao desliga as fun¢oes da mente analitica, for¢ando a
entrada no modo perceber/sentir. Os sentimentos sio a linguagem do
corpo que, por sua vez, é a mente subconsciente, de modo que a inducio
permite que vocé utilize a linguagem natural do corpo para interpretar e
mudar a linguagem do sistema operacional. Em outras palavras, se vocé
sentisse ou colocasse a aten¢do em aspectos diferentes de seu corpo,
pensaria menos, os pensamentos analiticos oscilariam menos do passado
para o futuro e vocé ampliaria mais o foco para abranger um escopo muito
diferente — nio estreitamente obsessivo, mas sim criativo e aberto — e
migraria de Beta para Alfa.

Tudo isso acontece quando vocé migra daquela faixa estreita de atengao
para um foco expandido no corpo e no espago que o circunda. Os budistas
referem-se a isso como foco aberto, ocorrendo quando ondas cerebrais

ficam naturalmente ordenadas e sincronizadas.28 O foco aberto produz um
novo e poderoso sinal coerente que possibilita a partes do cérebro que nao
estavam se comunicando com outras partes a fazé-lo. Isso permite a vocé
produzir um sinal extremamente coerente. Embora seja possivel medir isso
com uma varredura do cérebro, o mais importante é que vocé pode sentir a
diferenca na clareza e no foco de seus pensamentos, intengoes e
sentimentos.

Inducao pelas partes do corpo: como fazer2?

Especificamente, vocé focard na localizagao ou orientacio de seu corpo no
espaco. Por exemplo, pense na localizagao de sua cabega, comecando pelo
topo e descendo gradualmente. A medida que a indugio progride de uma
parte do corpo para outra, sinta e fique ciente do espaco que cada parte
ocupa. Perceba também a densidade, o peso (massa) ou o volume do
espago ocupado. Ao focar a atengao no couro cabeludo, a seguir no nariz,
orelhas etc., descendo até focar na planta dos pés, vocé notard algumas
mudancas. Esse movimento de uma parte para outra e a énfase nos espagos
dentro dos espagos é a chave do processo.

A seguir, fique ciente da drea em formato de ldgrima que circunda seu
corpo e do espago que ela ocupa. Quando vocé consegue sentir essa drea



do espago em torno de seu corpo, sua aten¢io nao estd mais no seu corpo.
Agora, vocé nio ¢ o seu corpo, mas algo maior. E assim que vocé se torna
menos corpo e mais mente — menos particula, mais energia.

Finalmente, fique ciente da drea que o recinto em que vocé estd ocupa
no espaco. Sinta o volume que ele preenche. Quando vocé atinge esse
ponto, o cérebro comega a alterar seus padrdes desordenados de onda para
padroes mais equilibrados e ordenados.

O porqué

Podemos medir essas diferengas em como vocé estd pensando — podemos
visualizar seus padroes de pensamento com um EEG para ver como vocé
mudou da atividade em Beta para Alfa. No entanto, nio estamos
interessados apenas em levd-lo até um estado Alfa de qualquer natureza;
vocé tem que entrar em um Alfa extremamente coerente, organizado. Por
isso, vocé se concentra primeiro no corpo € em sua orientagio no espago,
depois se move dessas partes individuais para o volume ou o perimetro do
espago circundante ao corpo e por fim foca a observagio em todo o
recinto. Se vocé consegue sentir essa densidade do espago, se consegue
notd-la e prestar atengao nela, vocé naturalmente muda de um estado de
pensamento para sentimento. Quando isso ocorre, é impossivel manter o
estado Beta alto que caracteriza o modo emergencial de sobrevivéncia e
uma condicio excessivamente focada.

Indugdo por imersao em aguas®

Outra técnica de indugao semelhante que vocé pode utilizar é imaginar a
dgua entrando no recinto onde vocé estd sentado e subindo gradualmente.
Observe (sinta) o espago em que o recinto estd situado e o espago que a
agua ocupa. A principio, a dgua sobe até cobrir seus pés, avanga até as
canelas e joelhos, transborda deles para o seu colo, avanga para o abdémen
e o peito, cobrindo seus bragos, subindo até o pescogo... passando o
queixo, ldbios e cabeca... até encher todo o recinto. Algumas pessoas
podem nio gostar da ideia de serem cobertas completamente por 4gua,
mas outras consideram essa técnica tranquilizadora, acolhedora e
convidativa.



1° semana

Guia para a meditacao

A titulo de lembrete: durante as meditacoes da 12 semana, sua tarefa é
praticar a técnica de indugao. Se vocé mesmo gravar a indugao, certifique-
se de repetir as mesmas perguntas que forneci nas instru¢des da indugao
guiada nos apéndices, com énfase em palavras e expressbes como
“perceber”, notar”, “sentir’, “ficar ciente de”, “ficar consciente de”,
“prestar atencio a”. Além disso, palavras como “volume”, “densidade”,
“perimetro do espago”, “peso do espago” etc. vao ajudar a focar na
observacio.

Em vez de passar rapidamente de uma parte para a outra, dedique um
pouco de tempo (uns bons 20 ou 30 segundos, ou mais) nos inputs e nas
sensagoes sensoriais dessas partes no espago para realmente se tranquilizar.
Dedique uns 20 minutos para a induc¢io pelas partes do corpo da cabeca
aos pés ou, no caso da imersio em dgua, dos pés a cabeca. Se vocé ji
meditou antes, sem ddvida ird entender que eventualmente perderd a
no¢io da passagem do tempo a medida que as ondas cerebrais diminuirem
a frequéncia e vocé entrar naquele estado Alfa calmo e relaxado em que o
mundo interior é mais real do que o mundo exterior.



Podar o habito de ser voce mesmo
(2% semana)

Durante a 22 semana, é hora de dar mais trés passos para podar o habito de
ser vocé mesmo: reconhecer, depois admitir e declarar e por fim entregar.
Primeiro, leia todas essas etapas e responda as perguntas relacionadas.
Entao dedique a0 menos uma semana em sessoes didrias de meditagdo na
qual primeiramente faca inducio e depois passe as trés etapas. Claro que
estd tudo bem se precisar de mais de uma semana para se sentir
competente em tudo isso.

2° PASSO: RECONHECER

Reconhecer: identificar o problema

O primeiro movimento necessdrio para consertar qualquer coisa é entender
o que atualmente nio estd funcionando. Vocé precisa saber qual é o
problema e entdo nomed-lo a fim de ter poder sobre ele.

Virias pessoas que tiveram uma experiéncia de quase morte relatam ter
passado por uma “recapitula¢io da vida”, na qual viram, como em um
filme, todas suas acoes dissimuladas e manifestas, seus sentimentos
expressos e reprimidos, seus pensamentos publicos e privados e suas
atitudes conscientes e inconscientes. Viram quem eram e como seus
pensamentos, palavras e a¢des afetavam tudo e todos em sua vida. De
modo geral, descrevem que depois disso adquiriram um maior
entendimento sobre si e um desejo de viver melhor dali em diante. Como
resultado, percebem novas possibilidades e melhores meios de “ser” em
qualquer oportunidade. Tendo visto a si mesmas de uma perspectiva
realmente objetiva, sabem claramente o que querem mudar.

O reconhecimento é como fazer uma recapitulacio didria da vida.



Como vocé tem em seu cérebro todos os recursos para notar quem estd
sendo, por que nio fazer isso antes de morrer e assim de fato renascer na
mesma vida? Com a pritica, esse tipo de percep¢ao pode ajudar a transpor
o que de outra forma seria o destino predeterminado de seu cérebro e
corpo — os programas conectados, automadticos e escravizantes da mente e
as emogdes memorizadas que condicionaram o corpo quimicamente.

Apenas quando vocé estd realmente consciente e ciente é que comega a
acordar do sonho. Ficar imével, tranquilo, paciente, relaxado e depois
atento aos hdbitos da antiga personalidade desengata a consciéncia
subjetiva das atitudes exageradamente utilizadas e dos estados emocionais
extremados. Vocé nao é mais a mesma mente porque estd se libertando dos
grilhdes da natureza autocentrada do ego perdido em si mesmo. E, quando
vocé vé quem tem sido por meio do olho atento do observador, deseja a
vida ainda mais, pois realmente quer fazer uma diferenga maior no dia
seguinte.

A medida que vocé desenvolve as habilidades de contempla¢io e auto-
observagdo, cultiva a habilidade de separar a consciéncia dos programas
subconscientes que definiram o antigo eu. Mudar sua consciéncia e deixar
de ser o antigo eu para ser o observador do antigo eu afrouxa a conexio ao
seu antigo vocé. E, quando vocé reconhece quem tem sido por meio da
habilidade da metacognicio (sua habilidade via lobo frontal de observar
quem vocé estd sendo), pela primeira vez sua consciéncia nio estd mais
imersa em programas inconscientes; vocé estd ficando consciente do que
outrora era inconsciente. Isso é dar as primeiras passadas rumo a mudanga
pessoal.

Comece sua revisao de vida

A fim de descobrir e explorar aspectos do antigo eu que vocé quer mudar,
é necessdrio apresentar algumas perguntas ao “lobo frontal”.

Oportunidade para escrever

Tire um tempo para se fazer perguntas como essas ou quaisquer outras que
surjam e anote as respostas:

* Que tipo de pessoa tenho sido?

* Que tipo de pessoa apresento para o mundo? (Como é um lado da minha
"lacuna"?)

* Que tipo de pessoa sou realmente por dentro? (Como é o outro lado da



minha "lacuna"?)

* Existe algum sentimento que vivencio — e com o qual até mesmo luto -
repetidamente, todos os dias?

e Como meus amigos intimos e familiares me descreveriam?

* Ha algo sobre mim que eu escondo dos outros?

* Qual é a parte de minha personalidade em que preciso trabalhar para
melhorar?

* Qual é a coisa que quero mudar em mim?

Escolha uma emocao para desmemorizar

A seguir, escolha um de seus estados emocionais aflitivos e limitados (os
exemplos que seguem podem ajudar no comego) — um dos habitos de ser
vocé mesmo que vocé deseja abandonar. Como os sentimentos
memorizados condicionam o corpo a ser a mente, essas emogoes
autolimitantes sio responsdveis por seus processos de pensamento
automatico, que geram suas atitudes, que influenciam suas crencas
limitadas (sobre o eu em relagao a tudo ou todos), que contribuem para
suas percep¢oes pessoais. Cada uma das emogoes listadas abaixo origina-se
das substincias quimicas de sobrevivéncia, que reforcam o controle do ego.

Oportunidade para escrever

Selecione uma emogdo que seja uma boa parte de quem vocé é (a emogdo
escolhida pode ndo estar listada a seguir) e que vocé deseja desmemorizar.
Lembre-se de que essa palavra |he é significativa porque é um sentimento com
o qual vocé estd familiarizado. E um aspecto do eu que vocé quer mudar.
Recomendo que anote a emogéo escolhida, pois ird trabalhar com ela nessa e
nas etapas posteriores.

Exemplos de emocbes de sobrevivéncia

Inseguranca Vergonha Tristeza

Odio Ansiedade Desgosto
Julgamento Arrependimento Inveja
Vitimizacao Sofrimento Raiva
Preocupacao Frustracao Ressentimento
Culpa Medo Indignidade
Depressao Ganancia Caréncia

A maioria das pessoas vé esses exemplos e pergunta: “Posso selecionar mais
de um?”. De inicio é importante trabalhar com uma emocio de cada vez.
De qualquer modo, todas estao vinculadas umas as outras neurolégica e
quimicamente. Por exemplo, vocé ji notou que, quando estd com raiva,



fica frustrado; quando estd frustrado, odeia; quando odeia, julga; quando
julga, estd com inveja; quando estd com inveja, estd inseguro; quando estd
inseguro, é competitivo; quando é competitivo, é egoista? Todas essas
emogoes sao geridas pelas mesmas substincias quimicas de sobrevivéncia
combinadas, que entio estimulam estados mentais pertinentes.

Por outro lado, o mesmo ¢ vdlido para estados mentais e emogoes
elevadas. Quando vocé estd alegre, vocé ama; quando ama, se sente livre;
quando se sente livre, fica inspirado; quando estd inspirado, é criativo;
quando ¢ criativo, é aventureiro... e por ai vai. Todos esses sentimentos
sao motivados por diferentes substincias quimicas que entdo influenciam
como vocé pensa e age.

Vamos utilizar a raiva como exemplo de emogio recorrente que vocé
pode escolher para trabalhar. A medida que desmemoriza a raiva, todas as
outras emogoes autolimitantes também diminuem gradualmente dentro de
vocé. Se vocé ficar menos zangado, sentird menos 6dio e serd menos
frustrado, julgador, invejoso etc.

A boa noticia é que vocé estd de fato domando o corpo para nio mais
operar inconscientemente como a mente. Por conseguinte, quando vocé
altera um desses estados emocionais destrutivos, o corpo fica menos
propenso a viver fora de controle, ¢ vocé muda muitos outros tragos de
personalidade.

Observe a sensacao que a emocgao indesejada causa
em seu corpo

Feche os olhos e pense no que vocé sente quando experimenta essa emogao
especifica. Se vocé consegue se observar dominado por essa emogio, preste
atencio na sensagao dela em seu corpo. Existem diferentes sensacoes
correlacionadas a diferentes emocdes. Quero que vocé fique ciente de
todos esses sinais fisicos. Vocé fica quente, irritado, irrequieto, fraco,
ruborizado, esvaziado, tenso? Vasculhe o corpo com a mente e observe em
que drea essa emogdo ¢ percebida. (Se vocé nao sente nada no corpo, ¢é
compreensivel; apenas lembre-se do que vocé deseja mudar em vocé
mesmo. Sua observagio estd mudando de momento a momento.)

Agora, familiarize-se com o estado presente de seu corpo. Sua respiragao
se altera? Vocé se sente impaciente? Vocé estd com alguma dor fisica, e
caso sim, se a dor tivesse alguma emogao, qual seria? Apenas observe o que
estd ocorrendo fisiologicamente no momento e nao tente fugir disso. Fique



na situagdo. A série de diferentes sentimentos em seu corpo torna-se uma
emog¢io quando vocé a denomina de raiva, medo, tristeza ou o que seja.
Assim, vamos trabalhar todas essas sensagoes fisicas e sentimentos que
geram a emogao que vocé deseja desmemorizar.

Permita-se sentir essa emogao sem ser distraido por nada nem ninguém.
Nao faca nada nem tente fazer com que ela desapareca. Quase tudo que
vocé tem feito em sua vida é fugir desse sentimento. Vocé utilizou tudo no
seu exterior para tentar fazer com que ele desapareca. Esteja presente com
sua emogao e sinta-a como energia em seu corpo.

Essa emog¢io motivou vocé a se apropriar de tudo que conhece em seu
ambiente para modelar uma identidade. Por causa desse sentimento, vocé
criou um ideal para 0 mundo em vez de um ideal para si mesmo.

Esse sentimento é quem vocé realmente é. Reconhega-o. Ele é uma das
muitas mdscaras de sua personalidade que vocé memorizou. Comegou com
uma reacdo emocional a um evento em sua vida, que permaneceu como
um humor, que se desenvolveu em um temperamento, que criou sua
personalidade. Essa emocio se tornou a memoria de vocé mesmo. Ela nao
diz nada sobre seu futuro. Sua liga¢do com ela indica que vocé estd mental
e fisicamente preso ao passado.

Se emocgoes sio os produtos finais de experiéncias, entdo, ao abracar a
mesma emogio todos os dias, o corpo estd sendo ludibriado para acreditar
que seu mundo externo continua o mesmo. E, se seu corpo estd
condicionado a reexperimentar as mesmas circunstancias em seu ambiente,
vocé jamais podera evoluir e mudar. Enquanto vocé viver por essa emogio
diariamente, é possivel pensar unicamente no passado.

Defina o estado mental associado a emocao

A seguir, faca essa simples pergunta: “Como penso quando me sinto desse
jeito?”.

Digamos que vocé queira mudar a raiva como um de seus tragos de
personalidade. Pergunte-se: “Qual é minha atitude quando sinto raiva?”. A
resposta pode ser controladora ou detestdvel ou ainda presungosa. Da
mesma maneira, se vocé quer superar o medo, talvez tenha de abordar o
estado mental de sentir-se oprimido, ansioso ou desesperado. O sofrimento
poderia levéd-lo a se sentir vitimizado, deprimido, preguicoso, ressentido ou
carente.

Agora, fique ciente ou lembre-se de seu pensamento quando se sente



desse jeito. Qual é o estado mental ativado por essa emogio? Esse
sentimento influencia tudo o que vocé faz. Estados mentais representam
uma atitude incitada pelos sentimentos memorizados no subconsciente e
ancorados no corpo. Uma atitude é uma série de pensamentos conectados
a um sentimento ou vice-versa. Ela é o ciclo repetitivo de pensar e sentir,
sentir e pensar. Portanto, vocé tem de definir seu hibito neural que ¢é
influenciado por seu vicio emocional particular.

Oportunidade para escrever

Fique ciente de como vocé pensa (seu estado mental) quando sente a emogao
que deseja mudar. Vocé pode escolher da lista a seguir ou adicionar alguma
que nao esteja listada. Sua selecdo serd baseada na emocdo indesejada
previamente identificada, mas é natural que esteja em um ou mais estados
mentais limitantes referentes équela emocdo. Assim, anote um ou dois que
ressoem em vocé, pois trabalhard com eles nas etapas posteriores.

Exemplos de estados mentais limitantes

Competitivo Desesperado Controlador

Oprimido Carente Enganador

Queixoso Presuncoso Arrogante
Excesswamente Acanhado/timido/introvertido POUC.O :
intelectual confiante/superconfiante
Acusador Necessitado de Dramatico

Confuso reconhecimento Apressado

Distraido Preguicoso Egocéntrico
Autocomiserativo Desonesto Sensivel/insensivel

A maior parte de seus comportamentos, escolhas e a¢des é equivalente a esse
sentimento. Portanto, vocé vai pensar e agir de modo previsivel e rotineiro.
N&o pode haver um novo futuro, apenas mais do mesmo passado. Chegou a
hora de remover as lentes coloridas e ndo ver mais a vida através de uma lente
do passado. Sua tarefa é estar nessa atitude emocional sem fazer nada senao
observa-la.

Vocé acabou de identificar uma emogio indesejada e seu estado mental
correspondente que deseja desmemorizar. Mas lembre-se de que vocé
ainda tem um par de etapas a ler antes de integrar tudo em sua meditacio
didria. ..

3 PASSO: ADMITIR E DECLARAR

Admitir: reconhecer o verdadeiro eu em vez do eu
que vocé mostra para os outros



Ao se permitir ser vulnerdvel, vocé vai além do dominio de seus sentidos e
comega a se introduzir na consciéncia universal que é a doadora de sua
vida. Vocé desenvolve um relacionamento com essa inteligéncia maior,
contando e ela quem vocé tem sido, o que deseja mudar em si e admitindo
o que tem escondido.

Admitir quem realmente somos, quais sdo os nossos erros passados e
pedir para sermos aceitos estdo entre as coisas mais desafiadoras para
fazermos como humanos. Pense em como se sentia na infincia quando
tinha de se desculpar para os pais, um professor ou um amigo. Serd que
esses sentimentos de culpa, vergonha e raiva mudaram agora que vocé ¢é
adulto? E muito provével que vocé vé4 experimenti-los, mas talvez nio tio
fortemente.

O que torna a 32 etapa exequivel é saber que estamos admitindo nossas
falhas e fracassos para um poder superior e nio para outro ser humano
similarmente defeituoso. Como resultado, quando admitimos para nods
mesmos e para esse poder universal, nao ha:

Punigao

Julgamento
Manipulagio
Abandono emocional
Culpa

Registro dos resultados
Rejeigao

Perda de amor
Condenacao
Separa¢ao
Banimento

Todos os atos precedentes derivam do velho paradigma de Deus, que foi
reduzido a semelhan¢a de um homem inseguro, completamente egoista,
impregnado dos conceitos de bem e mal, certo e errado, positivo e
negativo, sucesso e fracasso, amor e ddio, paraiso e inferno, dor e prazer,
além de medo e mais medo. Esse modelo tradicional deve ser abordado,
pois deve-se entrar nessa consciéncia superior com uma nova consciéncia.
Esse enigma pode ser denominado inteligéncia inata, chi, mente divina,
espirito, quantum, forca vital, mente infinita, observador, inteligéncia
universal, campo quéntico, poder invisivel, vida materna-paterna, energia



césmica ou poder superior. Independentemente do nome que vocé dé, é
preciso ver essa energia como uma fonte ilimitada de poder dentro e ao
redor de vocé, que vocé utiliza e a partir da qual cria ao longo de toda a
vida.

Fla é a consciéncia da intengdo e a energia do amor incondicional. E
impossivel para ela julgar, punir, ameagar ou banir algo ou alguém porque
estaria fazendo isso para si mesma.

Ela apenas concede amor, compaixio e entendimento. Ela jd sabe tudo
sobre vocé (é vocé que tem de fazer um esforco para conhecé-la e
desenvolver um relacionamento com ela). Ela tem observado vocé desde o
instante em que vocé foi criado. Vocé é uma extensao dela.

Ela somente aguarda com esperanga, admiragio e paciéncia... e s
deseja que vocé seja feliz. Se vocé estd feliz ou infeliz, tudo bem também. E
nessa medida que ela o0 ama.

Esse campo invisivel auto-organizador tem uma sabedoria além da
compreensdo. Existe através de uma matriz energética interconectada que
se estende por todas as dimensdes no espago e no tempo, passado, presente
e futuro. Registra os pensamentos, desejos, sonhos, experiéncias, sabedoria,
evolugio e conhecimento por toda a eternidade. E um campo de
informagdes imenso, imaterial e multidimensional. Essa inteligéncia “sabe”
muito mais do que eu e vocé sabemos (embora pensemos que sabemos
tudo). Sua energia pode ser comparada a muitos niveis de frequéncia e, a
exemplo de ondas de rddio, todas as frequéncias carregam informagao.
Toda a vida em um nivel molecular vibra, respira, danca, reluz e estd viva;
ela é completamente receptiva e maledvel a nossas inten¢des premeditadas.

Suponhamos que vocé queira alegria em sua vida. Assim, vocé pede por
isso ao universo todos os dias. No entanto, vocé memorizou o sofrimento
em tal estado de ser que se lamuria o dia inteiro, responsabiliza todo
mundo pelo modo como se sente, d4 desculpas para si mesmo e rumina
constantemente, sentindo pena de si mesmo. Vocé consegue entender que
pode declarar toda a alegria desejada, mas que demonstra ser uma vitima?
Sua mente e seu corpo estao em oposi¢io. Vocé estd pensando de um
modo em um momento; em seguida estd sendo outra pessoa no restante
do dia. Tendo isso em vista, vocé consegue humilde e sinceramente
admitir quem tem sido, o que tem ocultado e o que quer mudar em si
mesmo, de modo a eliminar a dor e o sofrimento desnecessirios antes de
criar as experiéncias relacionadas em sua realidade? Abandonar e largar sua
personalidade familiar por um breve periodo de tempo e bater na porta do



infinito em estado de alegria e reveréncia ¢ muito mais util para a mudanca
do que permitir que sua personalidade seja fraturada pelo curso insistente
do seu destino, criado por quem vocé estava repetidamente “sendo”.
Vamos mudar na alegria e ndo na dor.

Oportunidade para escrever

Agora, feche os olhos e fique parado. Olhe dentro da vastidao dessa mente (e
dentro de vocé) e comece a contar quem vocé tem sido. Desenvolva um
relacionamento com a consciéncia maior que lhe concede a vida, conversando
honesta e internamente com ela. Compartilhe com ela os detalhes das histérias
que vocé tem carregado consigo. Anotar os resultados dessas exploragdes serd
util nas etapas posteriores.

Exemplos do que vocé pode admitir para seu poder
superior

e Tenho medo de me apaixonar porque isso machuca muito.
e Finjo que sou feliz, mas na verdade estou sofrendo porque estou solitério.
e N&o quero que ninguém saiba que me sinto tdo culpado, por isso minto sobre

e Minto as pessoas para que gostem de mim e eu ndo me sinta tdo desamave
valor.

e N3o consigo evitar de sentir pena de mim. Penso, ajo e me sinto dessa form
inteiro porque nao sei 0 que mais posso sentir.

e Me senti um fracasso na maior parte da minha vida, por isso me
extraordinariamente para ser um sucesso.

Agora, tire um momento para revisar 0 que escreveu e o que quer admitir para
o poder superior.

Declarar: reconhecer externamente sua emocao
autolimitante

Nessa parte do processo de meditacio, vocé efetivamente fala em voz alta
quem tem sido e o que tem ocultado a seu respeito. Vocé diz a verdade
sobre seu eu, deixa o passado para tris e fecha a lacuna entre como vocé
parece e quem realmente é. Vocé desiste de sua fachada e do esforco
constante de ser outra pessoa. Ao declarar a verdade em voz alta sobre si
mesmo, vocé rompe os lagos emocionais, acordos, dependéncias, apegos,
vinculos e vicios relacionados a todas as pistas externas em sua vida atual.
Nos workshops que conduzo mundo afora, essa é a parte mais dificil das



etapas. Nenhuma pessoa realmente quer que alguém saiba quem ela
realmente é. As pessoas querem se manter como parecem ser. No entanto,
como vocé aprendeu, manter essa imagem requer uma enorme quantidade
de energia. E nesse ponto que vocé vai liberar essa energia.

E lembre-se: como as emogbes sio energia em movimento, tudo que
vocé experimentou e com que interagiu na vida externa tem uma emogao
associada. Essencialmente, vocé estd ligado a uma pessoa, objeto ou local
por uma energia que existe além do espaco e do tempo. E assim que vocé
lembra de si como um ego com uma personalidade, identificando-se
emocionalmente com e ficando vinculado a tudo em sua realidade
familiar.

Por exemplo, se vocé odeia alguém, esse 6dio o mantém
emocionalmente ligado a essa pessoa. Seu vinculo emocional ¢ a energia
que mantém tal individuo em sua vida, de modo que vocé possa sentir
6dio e com isso reforcar um aspecto de sua personalidade. Em outras
palavras, vocé usa a pessoa para continuar viciado em édio. A propésito, a
essa altura deve ser 6bvio que seu édio estd primeiramente machucando
vocé. A medida que libera substincias quimicas de seu cérebro para seu
corpo, vocé realmente odeia a si mesmo. Falar a verdade sobre si em voz
alta nessa etapa lhe d4 poder para ficar livre do 6dio e menos conectado a
pessoa ou coisa em sua realidade externa que o faz lembrar de quem vocé
tem sido.

Se vocé lembra da lacuna discutida anteriormente, sabe que a maioria
das pessoas confia no ambiente para lembrar de si como um “alguém”.
Portanto, se vocé memorizou uma emogio como parte de sua
personalidade e estd viciado nela, quando declara quem tem sido
emocionalmente, estd chamando a energia de volta (liberando-a) de seus
vinculos emocionais com tudo e todos em sua vida. Essa declaracio
consciente vai libertd-lo do antigo eu.

Além disso, ao afirmar suas limitagdes e conscientemente revelar o que
tem ocultado, vocé estd libertando o corpo de ser a mente; por isso, estd
fechando a lacuna entre como vocé parece e quem vocé realmente é.
Quando verbaliza quem tem sido, vocé também libera a energia
armazenada em seu corpo. Ela se tornard “energia livre” para vocé utilizar
mais adiante na meditacao a fim de criar um novo eu e uma nova vida.

Tenha em mente que seu corpo nio desejard fazer isso muito
prontamente. Seu ego automaticamente esconde essa emogio porque nio
quer que ninguém saiba a verdade sobre vocé. Ele quer permanecer no



controle. O servo se tornou o senhor. Mas o senhor agora deve admitir
para o servo que foi delinquente, inconsciente e ausente. Por isso faz
sentido que seu corpo nao v4 querer abandonar o controle, pois nao confia
em vocé. Mas, se vocé simplesmente abre a boca e fala em voz alta apesar
do controle do corpo, ele comegard a se sentir mais leve e aliviado, e vocé
comegard a retomar o comando.

E assim que vocé define quem realmente ¢, sem quaisquer associagées
com o ambiente externo. Vocé corta o vinculo energético do apego
emocional a todos os elementos do mundo exterior. Se admitir é um
reconhecimento interno, a declaracio é um reconhecimento externo.

O que vocé quer declarar?

E hora de fundir essa parte da 32 etapa com a parte anterior. Lembre-se de
que vocé estd consolidando essa se¢io em um processo fluido. Usando o
exemplo da raiva, vocé poderia dizer em voz alta: “Tenho sido uma pessoa
raivosa ao longo da vida inteira”.

Lembre-se do objetivo geral do que quer declarar. Nessa parte da
meditacdo dessa semana, enquanto estd sentado de olhos fechados, vocé
abrird a boca e dird suavemente a emo¢io que estd declarando: raiva.

Enquanto se prepara para fazer isso e enquanto estd engajado em
verbalizar a declara¢io, provavelmente vocé nao se sentird bem. Faca isso
de qualquer modo; trata-se de seu corpo falando com vocé.

O resultado final é que vocé fica inspirado, elevado e energizado. Torne
essa etapa simples, ficil e despretensiosa. Nao analise muito o que fez.
Apenas saiba que a verdade vai libertd-lo.

Lembre-se de que vocé ainda nio estd preparado para comegar as
meditagdes da 22 semana. Nesta se¢do, vocé reconheceu uma emogio
indesejada e o estado mental correspondente que deseja desmemorizar, a
seguir admitiu internamente e declarou externamente. H4 mais uma etapa
a ser lida, apds o que vocé pode juntar tudo na 22 semana da meditago...

4° PASSO: ENTREGAR

Entregar: render-se a um poder maior e permitir que
ele resolva suas limitacdes ou seus bloqueios

Entregar ¢é a etapa final dessa se¢ao na qual vocé estd podando o hébito de



ser vocé mesmo.

Muitos de nés lutam com a ideia de soltar, de permitir que alguém ou
alguma coisa tenha o controle. Tenha em mente que vocé estd
renunciando a quem — a Fonte, a Sabedoria Infinita — deve tornar o
andamento desse processo muito mais fécil.

Einstein disse que nenhum problema poderia ser resolvido a partir do
mesmo nivel de consciéncia que o criou. O estado mental limitado de sua
personalidade é responsdvel pela criagio de suas limitagoes, e a resposta
nao veio... Portanto, por que nio recorrer a uma consciéncia maior e com
mais recursos para ajudar a superar essa faceta de si mesmo? Uma vez que
todos os potenciais existem nesse mar infinito de possibilidades, vocé estd
humildemente pedindo a essa consciéncia maior para tirar suas limitacoes
de um modo diferente daquele com que vocé tem tentado resolver o
assunto. Uma vez que o melhor meio de se transformar nao lhe ocorreu e o
que vocé fez até aqui para superar os problemas de sua vida ainda nao
funcionou, estd na hora de contatar uma fonte maior.

A consciéncia do ego jamais poderia ver a solugao. Ela estd impregnada
da energia emocional do dilema; portanto, apenas pensa, age e sente igual
aquela mente. Apenas cria mais do mesmo.

Sua mudanca serd executada de um modo ilimitado da perspectiva da
mente objetiva. Ela o vé da perspectiva de nio ser vocé; percebe potenciais
nos quais vocé nem pensou porque estava muito ocupado perdido no
sonho, respondendo a vida de maneiras previsiveis.

No entanto, se vocé diz que se entregou a assisténcia da consciéncia
objetiva, mas ainda tenta fazer as coisas de seu jeito, consegue entender que
¢ impossivel ela ajudar na mudancga de qualquer coisa em sua vida? Por sua
prépria vontade, vocé impediria os esfor¢os da consciéncia superior.

A maioria de nds obstrui essa mente maior porque volta a tentar
resolver os problemas mantendo o estilo de vida habitual, inconsciente.
Obstruimos o nosso préprio caminho. De fato, a maioria de nés espera até
0 ego ficar no chio a ponto de nio podermos mais seguir “na mesma”. E ai
que normalmente nos entregamos e recebemos algum tipo de ajuda.

Vocé nao pode se entregar e tentar controlar o resultado ao mesmo
tempo. A entrega exige que vocé desista do que pensa que sabe com sua
mente limitada, especialmente da crenca sobre como esse problema de sua
vida deve ser tratado. Entregar-se de verdade ¢ soltar o controle do ego,
confiar em um resultado no qual vocé ainda nem pensou e permitir que a
inteligéncia onisciente e amdvel assuma o controle e forneca a melhor



solucdo. Vocé deve chegar a um entendimento de que esse poder invisivel é
real, estd plenamente consciente de vocé e pode cuidar completamente de
qualquer aspecto de sua personalidade. Quando vocé faz isso, esse poder
organiza sua vida da maneira certa.

Quando pede ajuda, simplesmente liberando para uma mente superior
a emocao admitida e declarada, vocé nao tem de:

o Barganhar

o Suplicar

e Fazer acordos ou promessas
o Comprometer-se parcialmente
e Manipular

¢ Ser sorrateiro

o Pedir perdao

o Sentir culpa ou vergonha
 Viver com arrependimentos
e Sofrer de medo

 Dar desculpas

Além disso, nao tem de dar a sua mente superior condigdes como “vocé
deve...” e “seria melhor se...”. Vocé nio pode dizer a essa grandiosa
esséncia ilimitada como se ocupar de qualquer coisa. Se faz isso, estd de
novo tentando fazer as coisas do seu jeito, e naturalmente ela vai parar de
ajudar para lhe permitir o livre-arbitrio. Em vez disso, seu livre-arbitrio
pode ser “seja feita a vossa vontade™?

Simplesmente entregue-se em...

e Sinceridade

e Humildade



Honestidade

Certeza

Clareza

e Paixao

Confianga

... e entdo deixe o caminho desimpedido.

Entregue alegremente a emogio que deseja liberar para uma mente mais
expandida e saiba que ela fard isso por vocé. Quando sua vontade
corresponde a vontade dessa mente, quando sua mente corresponde a essa
mente e quando seu amor por si corresponde ao amor dela por vocé... ela
atende o pedido.

Os efeitos colaterais da entrega incluem:

e Inspiragao
o Alegria
e Amor

Liberdade

Admiracio

Gratidao

Exuberincia

Quando sente alegria ou vive em estado de alegria, vocé jd aceitou
como realidade o resultado futuro que quer. Quando vive como se suas
preces ja tivessem sido atendidas, a mente maior pode fazer o que faz de
melhor, organizando sua vida de novas maneiras incomuns.

E se vocé soubesse que algum problema que estivesse enfrentando
tivesse sido completamente resolvido? E se vocé tivesse certeza de que algo
empolgante ou maravilhoso estivesse prestes a acontecer para vocé? Se vocé
soubesse disso, sem ddvida nio haveria inquietagdo, tristeza, medo ou



estresse. Vocé ficaria elevado. E esperaria ansiosamente pelo futuro.

Se eu dissesse que estaria levando vocé para o Havai em uma semana e
vocé soubesse que era sério, nio comegaria a ficar feliz antecipadamente?
Seu corpo comegaria a responder fisiologicamente antes da experiéncia
real. Bem, o campo quéntico é como um grande espelho — reflete de volta
0 que vocé aceita e acredita como verdade. Assim, seu mundo externo é
reflexo de sua realidade interna. A mais importante conexao sindptica que
vocé pode fazer no que se refere a essa mente é saber que ela é real.

Pense em como funciona um placebo. Vocé jd sabe que temos trés
cérebros que nos permitem evoluir do pensar para o fazer e o ser. Muitas
vezes individuos com problemas de saide que recebem uma pilula de
aglicar que pensam ser um medicamento aceitam a ideia de que irdo
melhorar, comegam a agir como se estivessem melhores, comecam a se
sentir melhores e finalmente melhoram. E, como resultado, a mente
subconsciente dessas pessoas, conectada 2 mente universal ao redor delas,
comega a alterar a quimica interna para espelhar a nova convicgao sobre a
restauragdo da satde. O mesmo principio se aplica aqui. Acredite que a
mente quéntica atenderd ao seu pedido e ajudard.

Se vocé comega a duvidar, fica ansioso, preocupado, desencorajado ou
analisa excessivamente como poderd ocorrer essa assisténcia, desfaz tudo
que originalmente conquistou. Vocé fica no seu préprio caminho. Vocé
impede algo superior de ajudd-lo. Suas emog¢oes demonstram que vocé
desacredita das possibilidades quénticas e, portanto, perde a conexido com
o futuro que a mente divina estava orquestrando para vocé.

E af que vocé tem de voltar atrds e restabelecer uma estrutura mental
mais poderosa. Converse com a mente quintica como se ela o conhecesse
muito bem, o amasse e se importasse com vocé... porque ela ama e se
importa mesmo.

Oportunidade para escrever

Antecipando-se a essa conversa, anote algumas coisas que vocé gostaria de
dizer em sua declaragdo de entrega.

Exemplos de declaracdes de entrega

Mente universal dentro de mim, eu perdoo minhas preocupagdes, minhas
ansiedades e minhas inquietagdes limitantes e as entrego para vocé. Confio
que vocé tem a mente para resolvé-las muito melhor do que eu poderia.
Arranje os personagens do meu mundo de tal modo que as portas se abram



para mim.

Inteligéncia inata, libero meu sofrimento e minha autocomiseracdo para
vocé. Controlei erradamente meus pensamentos e agdes por tempo suficiente.
Permito-lhe intervir e prover uma vida maior do jeito certo para mim.

PREPARE-SE PARA A ENTREGA. Agora feche os olhos e comece a se
familiarizar com o que vocé quer dizer a essa mente superior. Revise o que
escreveu, de modo que possa levar suas limitagoes a ela. Quanto mais
presente vocé estiver, mais focado pode ficar. Quando comega a recitar sua
prece interiormente, lembre-se de que essa consciéncia observadora ¢é
vigilante e estd ciente de vocé; ela nota tudo que vocé pensa, faz e sente.

PECA AJUDA E TRANSFIRA SEU ESTADO MENTAL INDESEJADO. A seguir, pega a
consciéncia universal para tomar essa sua parte e reorganizd-la em algo
maior. Assim que fizer isso, entregue 3 mente superior. Algumas pessoas
abrem uma porta mentalmente e passam por ela, outras entregam em uma
nota, enquanto algumas colocam-na em uma bonita caixa e depois a
deixam se dissolver na mente superior. Nao importa o que vocé imagine.
Eu simplesmente solto.

O que importa é a intengdo — que vocé se sinta conectado a uma
consciéncia muito amorosa e universal e que comece a ficar livre de seu
antigo eu com a ajuda dela. Quanto mais intencionalmente vocé é capaz
de controlar seus pensamentos, mais consegue sentir a alegria de se libertar
dessa condi¢do e mais corresponde a uma vontade maior, a sua mente e seu
amor.

AGRADECA. Ao completar sua prece, lembre-se de agradecer de antemio.
Quando faz isso, vocé envia um sinal para o campo quintico de que sua
inten¢do jd deu resultado. O agradecimento é o estado supremo para o
recebimento.

2% semana

Guia para a meditacao



Agora vocé estd pronto para a meditagio da 22 semana. Segue abaixo um
método sugerido para praticar todos os passos aprendidos. Se vocé sente
que ji fez alguma dessas agbes enquanto estava lendo e anotando,
simplesmente prossiga e repita durante as meditagdes. Vocé pode se
surpreender com os resultados.

o 12 etapa: complete a técnica de indugdo e continue a ficar cada ve
acostumado com esse processo para acessar a mente subconsciente.

o 22 etapa: ao ficar ciente do que vocé quer mudar na sua mente e
corpo, “reconhe¢a” suas préprias limitagoes. Isto é, defina uma e
especifica que deseja desmemorizar e examine a atitude associada
motivada por esse sentimento.

e 32 etapa: “admita” interiormente para um poder superior dentro d
quem vocé tem sido, o que quer mudar em si e o que esteve ocul
Depois, “declare” exteriormente que emogao vocé estd liberando de
a libertar o corpo dos elementos em seu ambiente.

o 42 etapa: “entregue” esse estado autolimitante a uma mente maior
que isso seja resolvido do jeito certo para vocé.

Pratique esses passos individuais regularmente durante as sessoes até que
comecem a ficar tao familiares que se fundam em uma s6 etapa fluida. Ai
vocé estard preparado para prosseguir.

Tenha em mente que, 3 medida que continua a adicionar etapas ao
processo de meditagao, vocé sempre comega fazendo a série de quatro
acoes intencionais que acabou de aprender.



Desmantele a memoria do antigo eu
(3% semana)

Mais uma vez, vocé vai ler e escrever na 52 e na 62 etapas antes de fazer a
meditacio da 32 semana.

52 PASSO: OBSERVAR E RECORDAR

Nessa etapa, vocé observa seu antigo eu e recorda quem nio quer mais ser.

Assim como nossa defini¢io operacional de meditagio na Parte II,
observar e recordar ¢ se familiarizar, cultivar o “eu” e tornar conhecido o
que de certa forma ¢é desconhecido. Aqui vocé ficard completamente
consciente (mediante observacio) da inconsciéncia especifica ou dos
pensamentos e agoes habituais que constituem aquele estado de mente e
corpo que vocé nomeou na 22 etapa (reconhecer). A seguir, vocé se
recordard (mediante lembranca) de todos os aspectos do antigo eu que nao
mais deseja ser. Vocé vai se familiarizar com vocé “sendo” a antiga
personalidade — com os exatos pensamentos aos quais nio quer mais dar
poder —, de modo a jamais voltar a ser o antigo eu. Isso liberta vocé do
passado.

O que vocé ensaia mentalmente e o que demonstra fisicamente é quem
vocé é em nivel neurolégico. O “eu neurolégico” ¢é constituido da
combinagio de seus pensamentos e agbes momento a momento.

Essa etapa é concebida para criar uma maior percep¢io e uma melhor
observagao de quem vocé tem sido (metacognicio). Ao repassar e refletir
sobre o seu antigo eu, vocé obtém clareza sobre quem nao quer mais ser.

Observar: fique consciente de seus estados mentais



habituais

Na 22 etapa (reconhecer) vocé ji observou a emogao que o dirige. Agora
quero que fique tdo familiarizado com seus pensamentos e agoes
especificos derivados das antigas sensagdes que consiga dar-se conta deles
enquanto vive sua vida. Com a repeti¢ao da prética, é possivel ficar tao
ciente dos antigos padroes que vocé jamais permite que frutifiquem. O
resultado final é que vocé permanece a frente do antigo eu, de modo que
tem controle sobre ele. Vocé comeca a notar o inicio do sentimento que
normalmente dirige seus pensamentos e hdbitos inconscientes e fica tao
familiarizado com isso que o mais leve indicio agora é trazido a sua
atencao.

Por exemplo, se vocé estd superando a dependéncia em alguma
substincia como agticar ou tabaco, quanto mais é capaz de perceber
quando comegam as dores e pontadas do vicio quimico no corpo, mais
cedo serd capaz de lutar contra elas. Qualquer pessoa sabe quando comega
o desejo feroz. Vocé comega a notar impulsos, a instigacio e as vezes gritos
altos que soam como: “Apenas faga! Ceda! V4 — s6 dessa vez!”. Ao avangar
em frente e acima continuamente, com o tempo vocé consegue notar
quando os anseios aparecem e fica mais bem equipado para lidar com eles.

O mesmo ¢ vilido para a mudanca pessoal, sé6 que a substincia nio ¢é
algo que exista fora de vocé. Na realidade, é vocé. Seus sentimentos e
pensamentos na verdade s3o parte de vocé. No entanto, seu objetivo real
aqui ¢ ficar tao ciente do estado mental autolimitante que jamais deixe um
pensamento ou comportamento passar despercebido.

Quase tudo o que demonstramos comega com um pensamento. Mas sé
porque vocé tem um pensamento nio significa necessariamente que ele
seja verdadeiro. A maioria dos pensamentos sao apenas velhos circuitos em
seu cérebro que se conectaram por sua vontade repetitiva. Por conseguinte,
vocé deve se perguntar: “Esse pensamento é verdadeiro ou é simplesmente
o que penso e acredito enquanto me sinto desse jeito? Se eu agir por esse
impulso, isso levard ao mesmo resultado em minha vida?”. A verdade é que
sa0 ecos de seu passado conectados a fortes sentimentos que ativam velhos
circuitos em seu cérebro e fazem vocé reagir de modo previsivel.

Oportunidade para escrever

Que pensamentos automaticos vocé pensa quando sente a emogao
identificada na 2° etapa? E importante anotar e memorizar a lista. Para ajudar a



reconhecer seu conjunto Unico de pensamentos autolimitantes, talvez vocé
considere os exemplos a seguir Gteis.

Exemplos de pensamentos autolimitantes
(seu ensaio mental didrio e inconsciente)

e Jamais conseguirei um novo emprego.

e Ninguém jamais me ouve.

e Ele sempre me deixa com raiva.

e Todo mundo me usa.

e Quero dar isso por encerrado.

e Hoje é um dia ruim para mim, entdo por que me dar ao trabalho de tentar muc
e Minha vida é desse jeito por culpa dela.

e Realmente ndo sou tdo inteligente.

e Sinceramente ndo consigo mudar. Talvez fosse melhor comecar em outro morr
e N&o estou a fim.

e Minha vida é inutil.

e Detesto minha situagdo com...

e Nunca farei diferenca. Nao consigo.

. nao gosta de mim.

e Tenho de trabalhar mais duro que a maioria das pessoas.

E a minha genética. Sou igual a minha mae.

Assim como os pensamentos habituais, as agbes habituais também
constituem seus estados mentais indesejdveis tnicos. Vocé ¢ influenciado a
se comportar de formas memorizadas pela prépria emocio que
condicionou seu corpo a ser sua mente. Isso é o que vocé é quando estd
inconsciente. Vocé comega com boas intengoes, e entao dd por si sentado
no sofd comendo batata frita, com o controle remoto numa das mios e um
cigarro noutra. Entretanto, horas antes vocé havia proclamado que ficaria
em forma e iria parar com todos os comportamentos autodestrutivos.

A maioria das agbes inconscientes ¢é executada para reforcar
emocionalmente a personalidade e satisfazer um vicio, para causar mais da
mesma sensagdo. Por exemplo, pessoas que se sentem culpadas no dia a dia



tém de executar certas agdes para satisfazer seu destino emocional. Muito
provavelmente vao se complicar na vida para sentir mais culpa. Muitas
acdes inconscientes combinam com quem somos emocionalmente e nos
satisfazem nesse aspecto.

Por outro lado, muitas pessoas exibem certos hdbitos a fim de fazer
desaparecer temporariamente o sentimento que memorizaram. Buscam
gratificagio  instantinea em algo externo para se libertar
momentaneamente da dor e do vazio.

Seus vicios criam seus hdbitos. Como nada externo consegue resolver
permanentemente seu vazio, vocé invariavelmente terd de fazer mais da
mesma atividade outra vez. Horas depois, apds a excitagao ou a vibragio
diminuir, vocé terd de retornar 2 mesma tendéncia viciante mais uma vez,
mas por mais tempo. No entanto, quando desmemoriza a emogao negativa
de sua personalidade, vocé elimina o comportamento destrutivo
inconsciente.

Oportunidade para escrever

Pense sobre a emogdo indesejada que vocé identificou. Como vocé age
habitualmente quando se sente desse modo? Vocé pode reconhecer seus
padroes entre os exemplos a seguir, mas certifique-se de adicionar aqueles
comportamentos que lhe sdo especificos. Agora anote os modos Unicos como
se comporta quando sente aquela emogao.

Exemplos de ac6es/comportamentos limitantes
(seu ensaio fisico diario e inconsciente)

e Ficar de mau humor

e Sentir pena de si mesmo por estar sozinho

e Comer para aliviar a depressao

e Ligar para alguém para reclamar de como se sente
e Puxar briga com alguém que ama

e Beber demais e fazer um papeldo

e Comprar e gastar mais do que tem

e Procrastinar

e Fofocar ou espalhar boatos

e Mentir sobre si mesmo



e Ter um ataque de mau génio

e Tratar os colegas de trabalho com desrespeito

e Flertar com outras pessoas apesar de ser casado
e Vangloriar-se

e Berrar com todo mundo

e Apostar demais

e Dirigir agressivamente

e Tentar ser o centro das atencdes

e Dormir tarde todos os dias

e Falar demais sobre o passado

Se vocé tem dificuldades para chegar as respostas, pergunte a si mesmo o que
pensa em varias situagdes de sua vida e “observe” interiormente como pensa e
reage. Vocé também pode olhar para dentro de si “pelos olhos” de outras
pessoas. Como elas diriam que veem vocé? Como vocé age?

Recordar: relembre os aspectos do antigo eu que
vOCé nao quer mais ser

Agora revise e memorize sua lista. Essa é uma parte essencial da meditagio.
Seu objetivo é “se familiarizar com” a forma como vocé pensa e age
quando essa emocio especifica o incita. E para fazé-lo lembrar de como
nao quer mais ser ¢ de como vocé estava se fazendo tao infeliz. Essa etapa o
ajuda a ficar ciente de como se comporta inconscientemente e o que diz
para si mesmo enquanto estd pensando e sentindo, sentindo e pensando,
de modo que tenha mais controle consciente nas horas de vigilia.

Executar essa etapa é um trabalho em andamento. Em outras palavras,
se vocé senta todos os dias durante uma semana para focar nisso,
provavelmente descobre que continua a modificar e refinar sua lista. Isso é
bom.

Nessa etapa, vocé acessa o sistema operacional dos programas de
“computador” na mente subconsciente e langa luz neles para a sua revisao.
Em dltima andlise, vocé fica tao familiarizado com essas cognicoes que as
inibe de disparar. Vocé vai podar as conexoes sindpticas que constituem o
antigo eu. E, se toda conexio neurolégica formada constitui uma
memoria, entao vocé estd de fato desmantelando a meméria do antigo eu.



Ao longo da préxima semana, continue a revisar a lista para saber ainda
melhor quem vocé nio quer mais ser. Se conseguir memorizar todos esses
aspectos do antigo eu, vocé vai separar ainda mais sua consciéncia do
antigo eu. Quando seus pensamentos e reagoes automdticos habituais
forem completamente familiares, nunca passario despercebidos ou nio
reconhecidos. E vocé serd capaz de antecipé-los antes de serem iniciados. E
ai que vocé estd livre.

Nessa etapa, lembre-se: seu objetivo é consciéncia.

Agora vocé conhece o treinamento... leia a 62 etapa e faga a parte escrita;
entio vocé estard preparado para comegar as meditacoes da 32 semana.

6° PASSO: REDIRECIONAR

O que acontece quando vocé usa as ferramentas de redirecionamento é o
seguinte: vocé evita comportar-se de forma inconsciente. Vocé para de
ativar seus antigos programas e muda biologicamente, cessando os disparos
e as conexoes de células nervosas. De modo semelhante, vocé deixa de
sinalizar os mesmos genes das mesmas maneiras.

Se vocé lutou com a ideia de entregar o controle, essa etapa lhe permite
retomar as rédeas a fim de quebrar o hibito de ser vocé mesmo de modo
mais consciente e judicioso. Quando vocé se torna mestre na arte de se
redirecionar, constr6i uma base sélida sobre a qual criar seu novo eu
melhorado.

Redirecionar: pratique o jogo da mudanca

Durante as meditagoes desta semana, considere algumas das situacoes que
vocé listou no passo anterior e, ao imagind-las ou se observar em sua
mente, diga para vocé mesmo (em voz alta): “Mude!”. E simples:

1. Imagine uma situagdo em que vocé estd pensando e sentindo de
modo inconsciente.

Diga “Mude!”.

2. Fique ciente de um cendrio (com uma pessoa ou uma coisa, por
exemplo) em que vocé poderia facilmente cair em um antigo padrio de
comportamento.

Diga “Mude!”.



3. Imagine-se em um evento em sua vida em que haja uma boa razio
para ficar aquém do seu ideal.

Diga “Mude!”.

A voz mais alta em sua cabeca

Apés recordar-se de permanecer consciente ao longo do dia conforme
aprendeu no passo anterior, agora vocé pode utilizar uma ferramenta para
mudar no momento exato. Sempre que se pegar pensando um pensamento
limitante ou se engajando em um comportamento limitante na vida real,
apenas diga “Mude!” em voz alta. Com o tempo, sua prépria voz se
tornard a nova voz em sua cabeca — e a mais alta de todas. Ela se tornard a
voz do redirecionamento que vocé programou em seu sistema nervoso.

Ao interromper repetidamente o antigo programa, seus esforcos
comecario a enfraquecer ainda mais as conexdes entre aquelas redes
neurais que compéem sua personalidade. Pelo principio de aprendizado
hebbiano, vocé soltard os circuitos conectados ao antigo eu durante sua
vida cotidiana. Ao mesmo tempo, nio estard mais sinalizando
epigeneticamente os mesmos genes dos mesmos modos. Esse é outro passo
para que vocé fique mais consciente. E desenvolver o “controle consciente”
de vocé mesmo.

Quando consegue parar uma reagido emocional reflexa a alguma coisa
ou pessoa em sua vida, vocé estd escolhendo poupar-se de um retorno ao
velho eu que pensa e age daquelas formas limitadas. Pela mesma ideia, se
adquire controle consciente dos pensamentos que podem ter inicio a partir
de alguma memoria extraviada ou da associag¢do conectada a alguma pista
ambiental, vocé se afasta do destino previsivel no qual pensa os mesmos
pensamentos e executa as mesmas ac¢des que criam a mesma realidade.
Trata-se de um lembrete colocado por vocé em sua prépria mente.

A medida que fica ciente, redireciona seus pensamentos e sentimentos
familiares e reconhece seus estados de ser inconscientes, vocé também nio
estd mais esgotando sua valiosa energia. Quando vive em estado de
sobrevivéncia, vocé sinaliza seu corpo em um status de emergéncia,
acabando com a homeostase ¢ mobilizando muita energia. Essas emogoes e
pensamentos representam uma baixa frequéncia de energia que ¢
consumida pelo corpo. Quando estd consciente ¢ muda os pensamentos e
emogoes antes de que cheguem ao corpo, cada vez que os observa ou
redireciona, vocé conserva energia vital que pode usar para criar uma nova



vida.

Memodrias associativas desencadeiam respostas
automaticas

Uma vez que permanecer consciente é crucial para a criacio da nova vida,
¢ importante entender como as memdrias associativas tornaram tao dificil
vocé permanecer consciente no passado e como praticar 0
redirecionamento pode ajudé-lo a se livrar do antigo eu.

Vimos anteriormente que o experimento cldssico de Pavlov de
condicionamento com cées ilustra lindamente por que ¢ tao dificil para
nés mudarmos. A rea¢io dos cachorros naquele experimento — aprender a
salivar em resposta a uma campainha — é um exemplo de resposta
condicionada baseada em uma meméria associativa.

Suas memdrias associativas existem na mente subconsciente. Elas se
formam com o tempo, quando a exposi¢io repetida a uma condi¢io
externa produz uma resposta automdtica interna no corpo, que entao
desencadeia um comportamento automdtico. Quando um ou dois sentidos
respondem a mesma pista, o corpo reage sem muito envolvimento da
mente consciente. Ele é ativado por um pensamento ou uma memoria.

Da mesma forma, vivemos conforme numerosas memarias associativas
semelhantes em nossas vidas, desencadeadas por muitas identificagoes
conhecidas derivadas de nosso ambiente. Por exemplo, se vocé vé alguém
que conhece bem, a chance é de que responda de modo automadtico, sem
sequer saber disso conscientemente. A visio desse individuo cria uma
memoria associativa com alguma experiéncia passada conectada a alguma
emogao que entio ativa um comportamento automdtico. A quimica do seu
corpo muda no momento em que vocé “pensa’ sobre tal pessoa na
memoria passada. Um programa roda a partir do condicionamento
repetido que vocé memorizou sobre aquela pessoa em sua mente
subconsciente. E, igual aos caes de Pavlov, em questio de instantes vocé
estard respondendo fisiologicamente de forma inconsciente. Seu corpo
assume o controle e comega a operar vocé subconscientemente, com base
em alguma meméria do passado.

Agora seu corpo predomina no controle. Vocé estd fora do banco do
motorista conscientemente porque o corpo-mente subconsciente estd
controlando vocé. Quais sao as pistas que fazem com que isso ocorra tio
rapidamente? Pode ser toda e qualquer coisa em seu mundo exterior. A



fonte é o seu relacionamento com seu ambiente conhecido; é a sua vida,
que estd conectada a todas as coisas e pessoas que vocé experimentou em
diferentes periodos e locais.

Por isso ¢ tao dificil permanecer consciente no processo de mudanga.
Vocé vé uma pessoa, ouve uma musica, visita um lugar, lembra de uma
experiéncia, e seu corpo imediatamente comega a “se ligar” a partir de uma
memoria do passado. E seu pensamento associado a como se identificar
com alguém ou alguma coisa ativa uma cascata de rea¢oes abaixo da mente
consciente que fazem vocé entdo retornar 3 mesma personalidade. Vocé
pensa, age e sente de maneiras memorizadas, automdticas e previsiveis.
Vocé subconscientemente reidentifica-se com seu ambiente conhecido do
passado, que entdo o remete ao eu conhecido que vive no passado.

Quando Pavlov continuou a tocar a campainha sem a recompensa de
comida, a resposta automdtica dos caes diminuiu com o tempo, pois eles
nao mais mantiveram a associagdo. Poderiamos dizer que a exposi¢io
repetida dos cachorros & campainha sem comida reduziu sua resposta
neuroemocional. Eles pararam de salivar, pois a campainha tornou-se um
som sem qualquer memdria associativa.

Dé-se conta antes de “ficar inconsciente”

A medida que sua mente passa por uma série de situacées nas quais vocé
deixa de ser o antigo eu (emocionalmente), sua exposi¢ao repetida aos
mesmos estimulos (mentalmente) com o tempo enfraquece sua resposta
emocional aquela condi¢io. E, & medida que vocé constantemente se expoe
aos mesmos motivos da antiga identidade e nota como respondia
automaticamente, vocé fica consciente o bastante de sua vida para se dar
conta de nao ficar inconsciente. Com o tempo, todas as associagoes que
ligavam o antigo programa se tornario iguais a experiéncia da campainha
sem comida dos cachorros — vocé nio reagird fisiologicamente de modo
reflexo ao vocé neuroquimico, conectado a pessoas ou coisas familiares.
Assim, o pensamento sobre uma pessoa que lhe d4 raiva ou a intera¢io
com o ex-namorado nio mexem mais com vocé porque vocé se deteve
cuidadosamente vérias vezes. Ao interromper o vicio na emogao, nao pode
haver reagio automadtica. Nessa etapa, é a sua percepgao consciente que o
livia da emogao associada ou do processo de pensamento na vida
cotidiana. Na maijor parte do tempo essas reagoes reflexas passam sem
verificagdo porque vocé estd ocupado demais “sendo” o antigo eu.



E importante que vocé racionalize além do bardmetro de seus
sentimentos para entender que essas emogoes de sobrevivéncia estdo
afetando suas células de maneiras adversas ao apertar os mesmos botoes
genéticos e colapsar seu corpo. Isso levanta a questao: “Esse sentimento,
comportamento ou atitude é amdvel para comigo?”.

Apés eu dizer “Mude”, gosto de dizer: “Isso nao é amdvel para comigo!
As recompensas de ser sauddvel, feliz e livre sao muito mais importantes do
que ficar empacado no mesmo padrao autodestrutivo. Nio quero sinalizar
emocionalmente os mesmos genes da mesma forma e afetar meu corpo de
modo tao adverso. Nada vale isso”.

3% semana

Guia para a meditacao

Durante as meditacoes da 32 semana, sua meta é adicionar a 52 etapa
(observar e recordar) e a 62 etapa (redirecionar) as etapas anteriores, de
modo que execute todas as seis. A 52 e a 62 etapas acabam se fundindo em
uma unica etapa. Ao longo do dia, 2 medida que surgem pensamentos e
sentimentos limitantes, observe-se e automaticamente diga “Mude!” em
voz alta, ou ouga essa mensagem — em vez da(s) antiga(s) voz(es) — como a
voz mais alta em sua cabega. Quando isso acontecer, vocé estard preparado
para o processo de criagio.

e 12 etapa: como de costume, comece pela indugio.

e 223 52 etapas: depois de reconhecer, admitir, declarar e renunciar,
de continuar a abordar os pensamentos e agbes especifico
naturalmente escapam a sua atengdo. Observe seu antigo eu at
totalmente familiarizado com esses programas.

e (2 etapa: 2 medida que observa o antigo eu enquanto estd em med
leci | irios d ida e diga “Mude!” |
selecione alguns cendrios de sua vida e diga “Mude!” em voz alta.



Crie uma nova mente

para o seu hovo futuro
(4° semana)

7° PASSO: CRIAR E ENSAIAR

A 42 semana serd um pouco diferente das semanas anteriores. Primeiro, ao
ler e escrever sobre a 72 etapa, vocé vai adquirir conhecimento sobre
criagio e instrucdes para o processo de “como fazer” o ensaio mental.
Depois vocé lerd a meditagao guiada de ensaio mental, de modo a se
familiarizar com o novo processo.

A seguir é hora de fazer o que vocé aprendeu. Todos os dias, durante
essa semana, vocé praticard a meditagio da 42 semana, que inclui da 12272
etapas. Enquanto ouve, vocé aplicard a aten¢do focada e a repeticio que
utilizou para criar o novo vocé e seu novo destino.

Visao geral: criar e ensaiar o novo vocé

Antes de vocé comegar a série final de etapas, gostaria de destacar que
todas as etapas precedentes foram planejadas para ajudar a quebrar o
hdbito de ser vocé mesmo, de modo que possa abrir espago tanto
consciente como energeticamente para reinventar um novo eu. Até aqui,
vocé trabalhou na poda das antigas conexées sindpticas. Agora é a hora de
fazer brotar novas conexdes, de modo que a nova mente que vocé criar se
torne a plataforma de quem vocé serd em seu futuro.

Seus esfor¢os anteriores facilitaram o desaprendizado de algumas coisas
do seu antigo eu. Vocé extirpou vdrios aspectos do antigo “vocé”.



Familiarizou-se com os estados mentais inconscientes que representam
como vocé pensava, se comportava ou sentia. Gragas a prdtica da
metacoghicdo, vocé observou conscientemente os modos habituais e
rotineiros como seu cérebro disparava dentro da caixa da antiga
personalidade. A habilidade de autorreflexao lhe permitiu separar uma
consciéncia de livre vontade dos programas automdticos que provocavam o
disparo de seu cérebro exatamente nas mesmas exatas sequéncias, padroes e
combinagdes. Vocé examinou como seu cérebro provavelmente vinha
trabalhando hd anos. E, uma vez que a definigao de mente é o cérebro em
a¢ao, vocé objetivamente examinou sua mente limitada.

Criando o novo vocé

Agora que vocé estd comegando a “perder” a cabega, é hora de criar uma
nova. Vamos comegar a “plantar” um novo vocé. Suas meditagoes,
contemplagdes e ensaios didrios serdo como cuidar de um jardim para
produzir uma expressao maior de vocé. Aprender novas informacoes e ler
sobre grandes personalidades da histéria que representam o seu novo ideal
é como espalhar as sementes. Quanto mais criativo vocé for na reinvencio
de uma nova identidade, mais diversos serdo os frutos que vocé vai
experimentar em seu futuro. Sua firme intengao e aten¢io consciente serao
como a dgua e a luz do Sol para seus sonhos em seu jardim.

Ao se regozijar emocionalmente com seu novo futuro antes de ele se
manifestar, vocé langa uma rede de seguranca e uma cerca em torno de seu
potencial destino vulnerdvel, protegendo-o de pestes e condigoes climdticas
adversas, pois sua energia elevada defende sua criagdo. E, ao se apaixonar
pela visdo de quem vocé estd se tornando, estd nutrindo as potenciais
plantas e frutos com um fertilizante milagroso. O amor ¢ uma emogao de
frequéncia mais alta do que as emogdes de sobrevivéncia que permitiram o
surgimento de ervas daninhas e pestes. Eliminar o antigo e abrir caminho
para o novo ¢ o processo de transformacio.

Ensaiando o novo vocé

A seguir, ¢ hora de praticar a cria¢io de uma nova mente muitas e muitas
vezes, até ela se tornar familiar. Como vocé sabe, quanto mais dispara
circuitos em conjunto, mais eles se conectam em relacionamentos
duradouros. E, se vocé dispara uma série de pensamentos relacionados a



uma corrente particular de consciéncia, é mais ficil produzir esse mesmo
nivel mental depois disso. Portanto, ao repetir a mesma estrutura mental
todos os dias, ensaiando mentalmente um novo ideal de eu, com o tempo
isso serd mais rotineiro, mais familiar, mais natural, mais automdtico e
mais subconsciente. Vocé comecard a lembrar de vocé como uma outra
pessoa.

Nas etapas anteriores, vocé também desmemorizou uma emogao que
estava armazenada em seu corpo-mente. Agora é hora de recondicionar seu
corpo para uma nova mente e sinalizar seus genes de novas maneiras.

Sua meta nessa etapa final é dominar uma nova mente no cérebro e no
corpo. Assim, torna-se familiar para vocé ser capaz de reproduzir a vontade
aquele mesmo nivel de ser e fazer isso parecer natural e ficil. E importante
memorizar o novo estado mental pensando de novas maneiras; igualmente
relevante é memorizar um novo sentimento no corpo, de modo que nada
em seu mundo exterior possa afastd-lo disso. E af que vocé est4 pronto para
criar um novo futuro e depois viver nele. Quando ensaia, vocé faz o novo
vocé surgir do nada repetida e consistentemente, de modo que vocé “sabe
como” convocd-lo quando quer.

Criando: use a imaginacdao e a invencao para dar
origem a seu hovo eu

Vocé comegard essa etapa fazendo algumas perguntas abertas. Ao colocar
questoes que o fazem especular, pensar de formas diferentes do habitual e
cogitar novas possibilidades, vocé ativa o lobo frontal.

Todo esse processo de contemplagao é o método de constru¢io de uma
nova mente. Vocé estd criando a plataforma do novo eu ao forcar o
cérebro a disparar de novas maneiras. Vocé estd comecando a mudar sua
mente!

Oportunidade para escrever

Dedique um tempo para anotar suas respostas as seguintes perguntas. Depois
revise, reflita, analise e pense sobre todas as possibilidades levantadas pelas
respostas.

Perguntas para estimular seu lobo frontal

e Qual é o maior ideal de mim mesmo?

e Comoseriaser ....cocoeevvvun... ?



e Que personagem histérico eu admiro e como ele age?

e Quem conhego em minha vida que é/parece...............c......... ?
e O que seria necessario para PeNsar COMO.............oeueuiuienennnn. ?
e Quem desejo ter como modelo?

e Como eu seria se fosse.............. ?

e O que eu diria para mim mesmo se fosse essa pessoa?

e Como eu falaria com os outros se tivesse mudado?

e Como ou quem eu desejo me lembrar de ser?

Sua personalidade consiste de como vocé pensa, age e sente. Assim, agrupei
algumas perguntas para ajudar a determinar mais especificamente como
vocé quer que seu novo eu se conduza. Lembre-se de que, quando vocé
chega a suas préprias respostas e depois as contempla, estd instalando um
novo hardware em seu cérebro e sinalizando seus genes para se ativar de
novas maneiras em seu corpo. (Fique a vontade para continuar a listar as
respostas em seu didrio se achar que nio consegue guardi-las
mentalmente.)

Como eu quero pensar?
e Como essa nova pessoa (meu ideal) pensaria?

e Em que pensamentos quero colocar minha energia?

Qual é minha nova atitude?

No que eu quero acreditar a respeito de mim?

e Como quero ser percebido?

O que diria a mim mesmo se eu fosse essa pessoa?

Que estados mentais quero disparar e conectar em meu cérebro?

Como eu quero agir?



e Como essa pessoa agiria?

O que ela faria?

¢ Como vejo o meu préprio comportamento?

Como eu falaria como essa nova expressao de eu?

e Como eu quero viver hoje?

Como eu quero sentir?
e Como seria esse novo eu?
e O que eu sentiria?
e Como seria minha energia nesse novo ideal?

e Posso ensinar a0 meu corpo a sensagio de ser esse ideal?

Quando vocé medita para criar o novo vocé, sua fungio é reproduzir o
mesmo nivel mental todos os dias, pensar e sentir diferentemente do que
costuma fazer. Vocé deve ser capaz de repetir essa estrutura mental quando
quiser e tornd-la corriqueira. Além disso, tem de permitir que seu corpo
tenha o novo sentimento até vocé efetivamente ser essa nova pessoa. Em
outras palavras, vocé nio pode se levantar da meditagio como a mesma
pessoa que se sentou. A transformagao deve ocorrer no aqui e agora, e sua
energia deve ser diferente de quando vocé comegou. Caso se levante como
a mesma pessoa, sentindo exatamente como quando comecou, nio
aconteceu nada. Vocé ainda é a mesma identidade.

Portanto, se vocé diz a si mesmo: “Nao estou a fim hoje, estou cansado
demais, tenho muito o que fazer, estou ocupado, estou com dor de cabega,
sou muito parecido com minha mae, nao consigo mudar, quero pegar
alguma coisa para comer, posso comegar amanha, isso nao parece bom,
tenho que ligar a televisdo e assistir ao noticidrio” e por af afora, e permite
que essas subvocalizagdes ocupem o lobo frontal, vocé invariavelmente vai
se levantar com a mesma personalidade.

Vocé deve usar sua vontade, inten¢do e sinceridade para ir além dos
impulsos do corpo. E preciso reconhecer essa zombaria e tagarelice como



uma briga do antigo eu pelo controle. Vocé deve permitir que ele se rebele,
mas depois traga-o para o momento presente, relaxe-o e recomece. Com o
tempo, ele vai comegar a confiar em que vocé seja o mestre outra vez.

Ensaiando: memorize o novo vocé

Agora que vocé contemplou suas respostas, ¢ hora de ensaid-las. Revise
como vai pensar, agir e sentir como seu novo ideal. Seja claro aqui. Nao
quero que vocé se torne mecinico ou rigido demais. Esse é um processo
criativo. Permita-se ser imaginativo, livre e espontineo. Nao force suas
respostas de um modo ou de outro. Nio tente repassar sua lista exatamente
do mesmo modo durante cada sessao meditativa. Existem muitos meios
diferentes de chegar ao destino.

Pense apenas sobre a maior expressao de si mesmo e entdo lembre-se de
como agird. O que dird, como ird caminhar, respirar e se sentir caso se
torne aquela pessoa? O que dird aos outros e a si mesmo? Seu objetivo é
migrar para um “estado de ser” e tornar-se esse ideal.

Por exemplo, lembre daqueles pianistas que ensaiaram exercicios no
piano mentalmente, sem tocar nas teclas, e como alcan¢aram praticamente
as mesmas alteragoes cerebrais que as pessoas que tocaram fisicamente as
mesmas escalas e acordes durante o mesmo periodo de tempo. O ensaio
didrio dos pianistas “mentais” alterou seus cérebros para parecer que ji
haviam tido a experiéncia de executar a atividade fisicamente. Seus
pensamentos tornaram-se a experiéncia.

Se vocé recorda do experimento com o exercicio dos dedos envolvendo
o ensaio mental, houve também alteragdes fisicas significativas
demonstradas no corpo, sem que os participantes levantassem um Gnico
dedo. Nessa etapa, seus ensaios didrios vao alterar seu cérebro e seu corpo a
frente do tempo.

Por isso é tao importante ensaiar — trazer a tona novamente — COmo
vocé agird como seu novo eu. E assim que vocé altera biologicamente o
cérebro e o corpo para nio mais viver no passado e sim tragar um mapa
para o futuro. Se o cérebro e o corpo sao alterados, entdo hd evidéncia
fisica de que vocé mudou.

Familiarizando-se bem com o novo vocé

Essa parte da 72 etapa trata do salto para chegar ao nivel
p p g



“inconscientemente hébil” de expertise. Quando vocé é inconscientemente
habil em alguma coisa, significa que simplesmente faz sem ter de colocar
uma grande dose de pensamento ou atengio consciente na atividade. E
como progredir de motorista novato a experiente. E como ser capaz de
tricotar sem ter que decidir conscientemente cada uma das agdes em
movimento. E como o antigo slogan da Nike: vocé simplesmente faz.

Se vocé estiver ficando entediado nesse ponto do exercicio, considere
como um bom sinal. Significa que seu novo modo operacional estd
comegando a se tornar familiar, comum e automdtico. Vocé deve chegar a
essa conjuntura a fim de conectar e incorporar essa informagio na
memoria de longo prazo. Vocé deve fazer um esforgo para superar o tédio,
pois, a cada vez que se engaja em seu novo ideal, consegue ser mais do
novo vocé com menos esfor¢o. Vocé grava seu novo modelo de vocé em
um sistema de memoria que entdo torna-se mais subconsciente e natural.
Se continuar a praticar o exercicio, vocé nao terd de pensar em ser. Vocé ja
terd se tornado. Resumindo, a pritica faz a perfeicio. Vocé estd se
treinando nesse processo, como em qualquer esporte.

Se vocé estd ensaiando corretamente, a cada vez que pratica deve ser
mais fécil atingir os resultados. Por qué? Porque vocé estd preparado, ji
tem os circuitos disparando em série em seu cérebro e ele jd estd aquecido.
Vocé também produziu a quimica correta, e ela estd circulando em seu
corpo, selecionando uma nova expressio genética; seu corpo estd
naturalmente no estado correto. Além disso, vocé refreou e “acalmou”
outras regioes do cérebro conectadas ao antigo vocé. Consequentemente,
os sentimentos associados ao antigo eu tém menor probabilidade de
estimular seu corpo nos mesmos modos inerentes.

Tenha em mente que a maior parte dos exercicios de ensaio mental que
ativam e desenvolvem novos circuitos no cérebro envolvem aprender um
conhecimento, obter instru¢do, prestar aten¢io e repetir a habilidade
diversas vezes. Como vocé sabe, aprender é fazer novas conexdes; instrucio
é ensinar ao corpo “como fazer” de modo a criar uma nova experiéncia;
prestar aten¢ao ao que vocé estd fazendo é absolutamente necessirio para
reconectar seu cérebro, pois isso envolve estar presente no estimulo, tanto
fisico como mental; por fim, a repeti¢io dispara e conecta relacionamentos
de longo prazo entre células nervosas. Esses sao os ingredientes requeridos
para desenvolver novos circuitos e formar uma nova mente — e ¢
exatamente isso que vocé estd fazendo em suas meditagdes. O que quero
enfatizar aqui ¢ a repeticao.



A histéria de Cathy ilustra cada faceta do ensaio mental. Um derrame
macico danificou o centro de linguagem no hemisfério esquerdo de seu
cérebro, deixando-a incapaz de falar durante meses. Os médicos disseram a
Cathy, uma instrutora corporativa, que ela provavelmente nunca falaria de
novo. Tendo lido meu livro e completado um de meus workshops, Cathy
recusou-se a aceitar esse progndstico devastador.

Em vez disso, baseada no conhecimento que adquiriu e nas instrucoes
recebidas, aplicando atengio focada e repeticado, Cathy ensaiou
mentalmente falar na frente de grupos de pessoas. Ela praticava isso em sua
mente todos os dias. Ao longo de vdrios meses, demonstrou alteragdes
fisicas no cérebro e no corpo a ponto de reparar o centro de linguagem em
seu cérebro... e recuperar totalmente a capacidade da fala. Atualmente,
Cathy mais uma vez dirige-se a plateias de maneira fluente e sem falhas,
sem nenhuma hesitacio.

Em seu préprio estudo desse material, vocé estabeleceu algumas
importantes conexdes sindpticas como precursoras para ter novas
experiéncias. Os dois elementos — estudar informagoes e ter experiéncias —
desenvolvem o seu cérebro. Vocé também recebeu instrugdes apropriadas
para desaprender e reaprender o processo de mudanga. Vocé entende a
importancia de focar na atividade fisica e mental para moldar seu cérebro e
alterar seu corpo para refletir seus esforgos. Por fim, sio seus esforgos
repetidos para ensaiar seu novo ideal que vao produzir o mesmo nivel de
mente e corpo repetidas vezes. A repeti¢ao selard circuitos duradouros e
ativard novos genes para vocé revisitar no dia seguinte com maior
facilidade. Essa etapa é para vocé praticar a reprodugio do mesmo estado
mental de ser, de modo que ele se torne mais simples.

As chaves em que vocé deve focar sao frequéncia, intensidade e duragao.
Isto é, quanto mais se faz, mais fdcil fica. Quanto mais foco e
concentra¢io, mais fdcil é para vocé explorar essa mente particular da
préxima vez. Quanto mais tempo vocé consegue se demorar nos
pensamentos e emogoes de seu novo ideal sem deixar sua mente vagar para
estimulos externos, mais vocé memoriza esse novo estado de ser. Essa etapa
resume-se a comegar a se tornar seu novo ideal nas horas de vigilia.

Tornar-se uma nova personalidade produz uma nova
realidade

Seu objetivo nessa etapa é tornar-se uma nova personalidade, um novo



estado de ser. Assim, se vocé é uma nova personalidade, estd sendo uma
outra pessoa, correto? Sua antiga personalidade, baseada em como vocé
pensava, sentia e agia, criou a realidade que vocé experimenta atualmente.
Resumindo: como vocé é como personalidade, vocé é em sua realidade
pessoal. Lembre-se também de que sua realidade pessoal é composta
conforme vocé pensa, sente e age. Pensando, sentindo e agindo de nova
maneira, vocé estd criando um novo eu e uma nova realidade.

Sua nova personalidade deve produzir uma nova realidade. Em outras
palavras, quando vocé estd sendo outra pessoa, naturalmente tem uma vida
diferente. Se vocé de repente alterasse sua identidade, seria outra pessoa;
portanto, certamente viveria como uma outra pessoa. Se a personalidade
chamada John se tornasse a personalidade conhecida por Steve,
poderiamos dizer que a vida de John mudaria, pois ele nao seria mais John,
mas agora estaria pensando, agindo e sentindo como Steve.

Aqui estd um outro exemplo. Certa vez, enquanto ministrava uma
palestra na Califérnia, uma mulher aproximou-se de mim na frente do
publico com as mios nos quadris, extremamente focada e exclamando
raivosamente: “Como é que nao estou vivendo em Santa Fé?!”.

Repliquei calmamente: “Porque a pessoa que acabou de falar comigo ¢é
a personalidade que estd vivendo em Los Angeles. A personalidade que
estaria vivendo, e jd estd, em Santa Fé nao se parece em nada com ela”.

Assim, de uma perspectiva quintica, a nova personalidade é o local
perfeito a partir de onde criar. A nova identidade nio estd mais
emocionalmente ancorada em situacdes conhecidas de sua vida que
continuam reciclando as mesmas circunstincias; portanto, é um local
perfeito de onde visualizar um novo destino. E o local onde vocé deve estar
para convocar uma nova vida. A razdo para suas preces dificilmente serem
atendidas no passado é que vocé estava tentando manter uma intengio
cuidadosa enquanto estava perdido em emocgdes inferiores como culpa,
vergonha, tristeza, ndo merecimento, raiva ou medo conectadas ao antigo
eu. Eram esses sentimentos que governavam seus pensamentos ¢ atitudes.

Os 5% de sua mente consciente lutavam contra os 95% do corpo-
mente subconsciente. Pensar de um jeito e sentir de outro nio consegue
produzir nada tangivel. Em termos de energia, isso transmite um sinal
misto para a rede invisivel que orquestra a realidade. Assim, se vocé estava
“sendo” culpado porque seu corpo memorizou a mente da culpa, vocé
provavelmente recebeu o que estava sendo — situa¢oes em sua vida que
evocaram mais razdes para se sentir culpado. Seu objetivo consciente nao



conseguia fazer frente ao ser da emo¢io memorizada.

Entretanto, como essa nova identidade vocé estd pensando e sentindo
diferentemente da antiga identidade. Vocé estd em um estado de mente e
corpo que agora envia um sinal perfeito, livie de suas memorias. Pela
primeira vez, a lente de sua mente estd elevada acima do panorama
presente para ver um novo horizonte. Vocé estd olhando para o futuro,
nao para o passado.

Dito de forma simples, vocé nao pode criar uma nova realidade pessoal
enquanto ainda ¢ a antiga personalidade. Vocé tem de se tornar uma outra
pessoa. Quando vocé estd em um novo estado de ser, é hora de criar um
novo destino.

Criando um novo destino

Essa parte da etapa é onde vocé, como esse novo estado de ser, essa nova
personalidade, cria uma nova realidade pessoal. A energia que vocé liberou
do corpo anteriormente é agora a matéria-prima para criar um novo
futuro.

Entao, o que vocé deseja? Quer curar alguma drea de seu corpo ou de
sua vida? Quer um relacionamento amoroso, uma carreira mais
satisfatdria, um novo carro, uma hipoteca quitada? Quer a solucio para
superar um obstdculo em sua vida? Seu sonho é escrever um livro, enviar
os filhos para a faculdade ou voltar para a escola, escalar uma montanha,
aprender a pilotar avido, se libertar de um vicio? Em todos esses exemplos,
seu cérebro automaticamente cria uma imagem do que vocé deseja.

A partir de um estado elevado de mente e corpo, em amor, alegria,
autoempoderamento e gratidéo, em uma energia mais coerente, superior,
vocé vé em sua mente as imagens do que deseja criar em sua nova vida
como essa nova personalidade. Elabore os eventos futuros especificos que
deseja experimentar, observando-os na realidade fisica. Solte-se e comece a
estabelecer associagoes livres sem andlises. As imagens que vocé vé em sua
mente sio projetos vibracionais de seu novo destino. Como observador
quantico, vocé estd ordenando a matéria para se ajustar as suas intengoes.

Com clareza, vocé reterd a imagem de cada manifestagdo em sua mente
por alguns segundos e entdo deixard que entrem no campo quéntico para
serem executadas por uma mente superior.

A exemplo do observador na fisica quéntica, que procura um elétron e
este colapsa de uma onda de probabilidades em um evento chamado



particula — a manifestagao fisica da matéria —, vocé estd fazendo o mesmo
numa escala muito maior. Mas estd usando sua “energia livre” para
colapsar ondas de probabilidade em um evento chamado uma nova
experiéncia em sua vida. Sua energia agora esti emaranhada com essa
realidade futura, e ela lhe pertence. Assim, vocé estd emaranhado com ela,
e ela é o seu destino.

Por fim, desista de tentar descobrir como, quando, onde ou com quem.
Deixe esses detalhes para uma mente que sabe muito mais que vocé. E
saiba que sua criagdo aparecerd de um jeito que vocé menos espera, que o
surpreenderd e nio deixard ddvidas de que ela veio de uma ordem superior.
Acredite que os eventos em sua vida serao moldados de acordo com suas
intengoes conscientes.

Agora vocé estd desenvolvendo uma comunica¢io de duas vias com essa
consciéncia invisivel. Ela mostra que notou vocé emulando-a como
criador, fala com vocé diretamente, demonstra que estd respondendo.
Como ela faz tudo isso? Ela cria e organiza eventos incomuns em sua vida,
que significam mensagens diretas da mente quéntica. Agora vocé tem um
relacionamento com uma consciéncia amorosa suprema.

Visao geral: meditacao guiada de ensaio mental

E hora de reinventar um novo vocé, migrando para um novo estado de ser
que reflita sua nova expressio de eu. Apés fazer isso — preparando uma
mente e um corpo novos —, vocé ensaia esse estado de ser novamente. Seus
esfor¢os para recriar o mesmo estado familiar vao alterar seu cérebro e
corpo biologicamente antes da nova experiéncia. Uma vez que vocé seja
um novo ser em sua medita¢do, esse novo ser é uma nova personalidade, e
uma nova personalidade cria uma nova realidade pessoal. E aqui que vocé,
a partir de uma energia elevada, cria eventos especificos em sua vida como
observador quéntico do destino. Embora essa meditagao guiada de ensaio
mental tenha trés partes, quando incorporada em sua meditagio da 42
semana (como a medita¢ao guiada do Apéndice C), essas partes se fundem
em uma.

Meditacao guiada de ensaio mental: criando o novo vocé

Agora, feche os olhos, elimine o ambiente e solte-se “criando” a forma como
vocé quer viver sua vida.

Seu trabalho é migrar para um novo estado de ser. E hora de mudar sua
mente e pensar de novas maneiras. Quando faz isso, vocé recondiciona seu



corpo emocionalmente para uma nova mente, sinalizando novos genes de
novas maneiras. Deixe o pensamento tornar-se a experiéncia e viva a realidade
futura agora. Abra seu coragdo e agradega de antemao pela experiéncia com
tamanha intensidade que convenga seu corpo de que o evento futuro estd se
desenrolando agora.

Selecione um potencial no campo quéntico e viva-o totalmente. E hora de
alterar sua energia, saindo do viver nas emogdes do passado para viver nas
emogdes de um novo futuro. Vocé nao pode se levantar como a mesma pessoa
que se sentou.

Lembre-se de quem vocé serd quando abrir os olhos. Planeje suas agdes
tendo em vista quem vocé serd em sua nova realidade. Imagine o novo vocé,
como vocé falard e o que dird a si mesmo. Pense qual serd a sensagdo de ser
esse ideal. Imagine-se como uma nova pessoa — fazendo certas coisas,
pensando de certas maneiras e tendo as emogdes de alegria, inspiracao, amor,
empoderamento, gratidao e poder.

Fique tdo atento a sua intencado que seus pensamentos de um novo ideal se
tornem a experiéncia interna e, a medida que sente a emogdo dessa
experiéncia, passe do pensar para o ser. Lembre-se de quem e do que vocé
realmente é em seu novo futuro.

Ensaiando o novo vocé

Agora, relaxe por alguns segundos. Entdo “re-veja”, recrie e ensaie o que
acabou de fazer; faga de novo. Solte-se e veja se consegue fazer de maneira
repetida e consistente.

Vocé consegue comegar a ser esse novo ideal com mais facilidade do que
da ultima vez? Consegue criar do nada mais uma vez? Vocé deve ser capaz de
recordar naturalmente quem estd se tornando, de modo que saiba como
conclamar isso quando quiser. Seus esforgos repetidos significardo fazer isso
tantas vezes que vocé simplesmente “saberd como”. Quando vocé migrar para
esse novo estado de ser, “memorize o sentimento”. Esse é um &timo lugar
para se estar.

Criando seu novo destino

Agora é hora de comandar a matéria. Partindo desse estado elevado de mente
e corpo, o que vocé quer em sua vida futura?

A medida que vocé desenvolve o novo eu, lembre-se de migrar para aquele
estado de mente e corpo que parece invencivel, poderoso, absoluto, inspirado
e muito feliz. Deixe as imagens surgirem, veja-as com certeza, com um
conhecimento que o unifica aqueles eventos ou coisas. Ligue-se ao seu futuro
como se fosse seu, sem qualquer preocupacdo, apenas com expectativa e
celebragdo. Solte-se e comece a se associar livremente sem preocupacao.
Fique empoderado por esse novo senso de eu. Com clareza, retenha a imagem
de cada manifestagdo em sua mente por alguns segundos e depois libere-a
para 0 campo quéntico para ser executada por uma mente superior... a seguir,
passe para a proxima... continue... esse é seu novo destino. Permita-se
experimentar essa realidade futura no momento presente até convencer seu
corpo a acreditar emocionalmente que o evento estd acontecendo agora. Abra
o coragdo e experimente a alegria de sua nova vida antes de ela efetivamente
se manifestar...



Saiba que onde vocé coloca a atengdo é onde vocé coloca sua energia. A
energia que vocé liberou anteriormente do corpo se torna a matéria-prima para
vocé usar para criar um novo futuro. Em um estado de divindade, grandeza
legitima e gratidao, crie abengoando sua vida com sua prépria energia e seja o
observador quantico de seu futuro. Fique emaranhado em sua nova realidade.
Ao ver as imagens do que quer experimentar na energia dessa nova
personalidade, saiba que essas imagens se tornardo o projeto de seu destino.
Vocé estd comandando a matéria para se conformar a suas intengdes...
Quando terminar, simplesmente relaxe e saiba que seu futuro se desenrolara
de uma forma perfeita para vocé.

4® semana

Guia para a meditacao

Agora que vocé leu o texto e fez as anotagdes para a 72 etapa, estd pronto
para praticar suas meditacoes da 4* semana. Dia apés dia, ouca (ou puxe
da meméria) a meditacio completa da 42 semana.

Uma dica util: durante a meditagao guiada, vocé pode dar por si se
sentindo tiao bem que naturalmente faz declaragoes desse tipo para si
mesmo ou em voz alta: “Sou rico, sou sauddvel, sou um génio” — porque se
sente assim de forma muito real. Isso é étimo. Significa que mente e corpo
estao alinhados. E importante nio analisar o que vocé est4 sonhando. Se o
fizer, deixard o terreno fértil dos padroes de ondas Alfa e retornard aos
padroes de ondas Beta, separando-se de sua mente subconsciente. Apenas
crie um novo vocé sem qualquer julgamento.

Guia para continuar sua meditagao

Vocé acabou de devotar as dltimas semanas para aprender uma prética de
medita¢io que pode se tornar um método permanente para ajudar a
evoluir e criar a vida de sua escolha. Vocé também utilizou essa nova
habilidade para comegar a podar um aspecto particular do seu antigo eu e
para comegar a criar um novo eu e um novo destino.

Neste ponto, muitas pessoas fazem perguntas do tipo:

e Como posso continuar a melhorar nas etapas e habilidades da medit:



e Uma vez que tenha dominado esse processo, devo continuar fazend
mesma forma indefinidamente?

e Por quanto tempo devo continuar trabalhando no mesmo aspec
enfoquei até o momento?

e Como saberei quando estou pronto para descascar outra “cams
cebola”?

e Se eu continuar usando esse processo, como posso decidir qual pa
meu antigo eu mudar na sequéncia?

o Posso utilizar esse processo para trabalhar em mais de um aspe
minha personalidade de cada vez?

Personalize o processo meditativo

Se vocé continuar a executar todas as etapas todos os dias, o que parecia
um conjunto de sete etapas comegard a parecer mais simples, como um
fluxo de um passo apds o outro. A exemplo de qualquer coisa que veio a
dominar em sua vida, vocé s6 vai melhorar se continuar a meditar
diariamente.

Vocé pode pensar na meditagio orientada e nas técnicas de indugao
como aprender a andar de bicicleta com rodinhas auxiliares. Se usd-las
ajuda a aprender o processo, continue a ouvir. Mas, quando estiver tio
familiarizado com o processo que conseguiu personalizd-lo e sentir que
ouvir as instrucoes estd retendo-o, deixe de usar.

Continue a eliminar camadas

Fazer ajustes periédicos em suas meditacoes é natural e deve ser esperado,
pois vocé nio é a mesma pessoa que era quando comegou. Se mantiver as
sessoes didrias, seu estado de ser continuard a evoluir e com isso vocé
continuard a reconhecer aspectos do antigo eu que deseja mudar.

Apenas vocé consegue determinar quando e com que rapidez estd
pronto para prosseguir. E, conforme abordarei no préximo capitulo, seu
progresso niao dependerd somente de suas meditagdes, mas sim em fazer da
mudanga uma parte de sua vida cotidiana. Mas, de modo geral, trabalhar
em um aspecto particular de si mesmo em suas sessdes por umas quatro a



seis semanas provavelmente trard resultados suficientes para que vocé sinta
um incitamento interior para comegar a remover outra camada do eu.

Assim, aproximadamente de més em més, faga uma autorreflexio.
Examine sua vida para um feedback do que estd criando e como estd indo.
Vocé pode revisitar as perguntas da Parte III e observar alguma que agora
responderia diferentemente. Reavalie como estd se sentindo, quem vocé
estd “sendo” em sua vida e se ainda tem a atitude na qual estava
trabalhando. Se essa atitude parece ter diminuido, vocé notou outras
emogoes, estados mentais ou hdbitos indesejados que sio mais
proeminentes agora?

Em caso afirmativo, uma abordagem poderia ser focar nesse aspecto de
sua personalidade e refazer todo o processo que vocé acabou de completar.
Ou vocé pode querer manter o trabalho em uma drea enquanto adiciona
outra.

Uma vez dominado o modelo bédsico de como meditar, vocé pode
combinar as emog¢des em que estd trabalhando de um modo mais
unificado, abordando diversos aspectos de sua personalidade ao mesmo
tempo. Depois de muita prética, atualmente trabalho em todo o meu eu
ao mesmo tempo, adotando o que considero um enfoque holistico, nio
linear.

Com certeza elementos do novo destino que vocé deseja criar também
mudario. Quando essa nova mudanga de carreira ou relacionamento surgir
em sua vida, vocé ndo desejard parar por ai. E com bastante frequéncia
vocé pode optar por variar sua meditagao sé para dar uma sacudida nas
coisas. Confie em seus instintos.

Aumente o seu entendimento ainda mais

Se vocé ainda nao fez isso, convido-o a visitar meu site,
www.drjoedispenza.com. Sempre que sentir necessidade de uma nova
inspira¢do, ali vocé encontrard uma série de ferramentas praticas e técnicas
para reprogramar seus pensamentos ¢ remover habitos autodestrutivos para
ajudar a mudar de dentro para fora. Suas préximas etapas poderiam ser:

o Leia meu primeiro livro (que serve de material auxiliar para este),
Your Brain: The Science of Changing Your Mind (Evolua seu cére
ciéncia de mudar sua mente), para aprofundar o conhecimento que,
vocé sabe agora, é a porta de entrada para a experiéncia. Este liv


http://www.drjoedispenza.com

conduzi-lo pelas estruturas de seu cérebro, ensinar como seus pensar
e emogoes ficam conectados e proporcionar o entendimento para
sua vida e transforma-lo na pessoa que sempre desejou ser.

o Assista um, dois ou todos os trés workshops que conduzo pessoal
mundo afora com o titulo de Quebrando o hdbito de ser vocé mesmo.

o Participe de uma série de teleaulas ao vivo, incluindo sessoes de per
e respostas.

o Amplie sua base de conhecimento com os DVDs e CDs de 4udio |

em meu site.



Demonstre e seja transparente:
vivendo sua nova realidade

Quando demonstra a mudanca, vocé memorizou uma ordem interna que é
maior do que qualquer condi¢ado ambiental. Ela mantém sua energia
elevada, permanecendo consciente em uma nova realidade,
independentemente de seu corpo, de seu ambiente e do tempo. Como
vocé serd quando adentrar em sua nova vida? Lembre-se do novo vocé
quando estiver com sua familia, em seu trabalho, com seus filhos, no
almogo de amanha. Vocé consegue manter esse estado de ser modificado?
Se vocé consegue viver sua vida na mesma energia com que criou o novo
estado de ser, algo diferente deve aparecer em seu mundo — essa é a lei.
Quando seus comportamentos correspondem a suas intengdes, quando
suas agdes sao iguais a seus pensamentos, quando vocé estd sendo outra
pessoa, vocé estd a frente do tempo. Seu ambiente ndo controla mais como
vocé pensa e sente; a maneira como vocé pensa e sente é que controla seu
meio. Isso é grandeza, e ela sempre esteve dentro de vocé...

Quando vocé parece com quem vocé é, vocé estd livre da escravidao do
seu passado. E, quando toda aquela energia ¢ liberada, o efeito colateral
dessa liberdade é chamado alegtia.

Demonstrar: viver como o0 hovo voce

Quando seu estado neuroquimico interno é tao ordenado e coerente que
nenhum estimulo do mundo externo incoerente consegue interromper
quem vocé estd “sendo”, sua mente e seu corpo estdo trabalhando em
harmonia. Vocé agora é um novo ser. E, a0 memorizar esse estado de ser —
uma nova personalidade —, seu mundo e sua realidade pessoal comecam a



refletir suas mudangas internas. Quando a expressao externa do eu ¢ igual a
sua personalidade interior, vocé estd na diregao de um novo destino.

Vocé consegue manter a mudanga em sua vida de tal modo que seu
corpo nio retorna a mesma mente? Como as emogdes estdo armazenadas
no sistema de memoria subconsciente, sua tarefa é manter seu corpo
alinhado com sua nova mente de forma consciente, de modo que nada em
seu ambiente fisgue-o emocionalmente para voltar a velha realidade. Vocé
deve memorizar sua nova personalidade e insistir em ser ela, de modo que
nada em sua realidade presente possa demové-lo disso.

Lembre-se de que, ao levantar de sua meditagio, se a fez
apropriadamente, vocé avangard do pensar para o ser. Uma vez que esteja
nesse estado de ser, vocé fica mais propenso a fazer e pensar igual a quem
estd sendo.

Demonstrar é “ser” o dia inteiro

Em poucas palavras, demonstrar é viver como se suas oragdes ja tivessem
sido atendidas. E se regozijar com sua nova vida em um novo nivel de
expectativa e entusiasmo. E lembrar de que vocé deve estar no mesmo
estado de mente e corpo que estava quando criou seu novo ideal. Vocé nio
pode criar uma nova personalidade em sua meditagao e depois viver como
o antigo eu no restante do dia. Seria como comer uma refeicio bem
sauddvel pela manha e passar o resto do dia a base de junk food.

Para que aconte¢a uma nova experiéncia na realidade, vocé deve
combinar seu comportamento com seu objetivo, alinhar seus pensamentos
e suas acoes. Vocé deve fazer escolhas coerentes com seu novo estado de
ser. Quando vocé demonstra, aplica fisicamente o que ensaiou
mentalmente, envolvendo o corpo em fazer o que a mente aprendeu.

Portanto, a fim de ver os sinais se desdobrarem em sua vida, vocé deve
viver e estar na mesma energia com que criou. Colocado de forma simples,
se vocé quer que o universo comece a responder de forma nova e
incomum, a energia e a mente que vocé demonstra em sua vida devem ser
as mesmas de sua meditagio como esse novo ideal. Isso ocorre quando
vocé estd conectado ou emaranhado com a energia que criou em uma
dimensio além do espago e do tempo, e é assim que vocé atrai o novo
evento para sua vida.

Quando ambos os aspectos do eu estdo alinhados, o “vocé” vivendo na
“vida de agora” é o mesmo ser que vocé construiu durante a meditagao.



Vocé estd sendo o vocé futuro que existia como um potencial no campo
quéntico. E, quando o novo eu que vocé criou em sua meditagio é a exata
assinatura eletromagnética do futuro que vocé estd sendo em sua vida, vocé
esta unificado com o novo destino. Quando estd fisicamente “sendo uno
no momento atual com o vocé futuro” que sonhou, vocé experimenta a
abundincia de uma nova realidade. H4 uma resposta de uma ordem
superior.

Busque feedback

O feedback que vocé recebe em sua vida é o resultado da combinagao do
estado de ser/energia de seu processo criativo com o estado de ser/energia
de seu processo demonstrativo. E “ser” o ser que vocé inventou nesse plano
particular de demonstragio. Vocé tem de viver nessa linha de tempo na
presente realidade fisica. Com isso, se vocé mantém esse estado modificado
de mente e corpo o dia inteiro, algo diferente deve ocorrer em sua vida.

E que tipo de feedback vocé deve comecar a testemunhar? Busque
sincronicidades, oportunidades, coincidéncias, fluxo, mudanga sem
esforco, melhor satde, insights, revelagoes, experiéncias misticas e novos
relacionamentos, para citar alguns. Um novo feedback entao vai inspird-lo
a continuar fazendo o que tem feito.

Quando ocorrerem feedbacks externos como resultado de seus esforgos
internos, vocé naturalmente vai correlacionar o que quer que estivesse
fazendo dentro de vocé com o que quer que tenha ocorrido fora de vocé.
Este é um novo momento em si e por si. Basicamente evidencia que vocé
agora estd vivendo segundo a lei quintica. Vocé fica atonito pelo fato de o
feedback que experimenta ser resultado direto do funcionamento interno
de sua mente e suas emogoes.

Quando correlacionar o que fez no mundo implicito com a
manifestagao explicita, vocé prestard atengdo e lembrard do que quer que
tenha feito anteriormente para gerar esse efeito e fard de novo. Quando
consegue conectar seu mundo interior com os efeitos no mundo exterior,
vocé estd “causando um efeito” em vez de viver por causa e efeito. Vocé
estd criando a realidade.

Aqui estd o teste: vocé consegue ser no ambiente externo a mesma
pessoa que estava sendo em seu interior, enquanto meditava? Vocé
consegue ser maior que seu atual ambiente, que estd conectado a sua
personalidade, memdrias e associagoes do passado? Vocé é capaz de cessar



as reagdes rotineiras as mesmas situagdes? Vocé condicionou seu corpo e
moldou sua mente para estar a frente da presente realidade diante de vocé?

Essa é a razao por que meditamos. Para nos tornarmos outra pessoa em
nossa vida.

Demonstre o plano do novo vocé na equacao de sua
vida

Lembre que durante o dia vocé manterd sua energia como o novo eu. Vocé
tem que se instigar para ficar consciente em diferentes momentos do
periodo de vigilia. Vocé tem que se preparar para colocar pequenas notas
conscientes na tela de sua vida.

Por exemplo:

Quero agradecer por diversos aspectos de minha vida enquanto tomo
meu banho matinal. Tenho de continuar no prumo enquanto dirijo até
o trabalho, assim ficarei feliz durante todo o percurso. Como serei
como esse novo ideal quando vir meu chefe? Vou me lembrar de
dedicar um momento no almogo para recordar quem eu quero ser.
Quando vir meus filhos hoje a noite, estarei animado e terei energia
abundante, e nos conectaremos de verdade. Quero tirar um minuto
enquanto me preparo para dormir e me lembrar de quem estou sendo.

Perguntas do fim do dia

Essas perguntas funcionam como um método simples para revisar a
exibicao do seu novo eu no final do dia:

e Como fui hoje?

Quando tive uma queda e por qué?

e A quem reagi e onde?

Quando “fiquei inconsciente™?

e Como posso melhorar da préxima vez que isso acontecer?

Antes de ir para a cama, pode ser uma boa ideia contemplar onde vocé



perdeu seu novo ideal durante o dia. Uma vez que consiga ver o local
6bvio em sua vida que o estimulou a cair no esquecimento, faga essas
perguntas simples: “Se essa situagio acontecesse de novo, como eu agiria
de modo diferente?” e “Que conhecimento ou entendimento filoséfico eu
poderia aplicar a essa circunstincia se ela ocorresse outra vez?”.

Quando tiver respostas sélidas e dedicar um pouco de reflexio a elas,
vocé estard ensaiando mentalmente um novo elemento que arredonda
outra parte de vocé. Vocé estard inserindo em seu cérebro a nova rede
neural para prepari-lo para o evento no futuro. Esse pequeno movimento
ajudard na atualizacido e no refinamento do modelo do novo vocé
melhorado. A seguir vocé pode adiciond-lo em sua meditagio matutina ou
vespertina.

Ser transparente: ir do interior para o exterior

Quando vocé ¢é transparente, vocé parece ser quem vocé ¢, e seus
pensamentos e sentimentos refletem-se em seu ambiente externo. Tendo
atingido esse estado, sua vida e sua mente sio sinénimas. E o
relacionamento final entre vocé e todas suas criacoes exteriores. Isso
significa que sua vida reflete sua mente em todas as arenas. Vocé é sua
vida, e sua vida é um reflexo de vocé. Se, como a fisica quantica sugere, o
ambiente ¢ uma extensdo da mente, é aqui que sua vida se reorganiza para
refletir sua nova mente.

A transparéncia é um estado de empoderamento verdadeiro, em que
vocé realizou (tornou real) seu sonho de transformagao pessoal. Vocé
ganhou sabedoria da experiéncia e é maior que o ambiente e sua realidade
passada.

O sinal de se tornar transparente é nio ter muitos pensamentos
excessivamente analiticos ou criticos. Vocé ndo vai pensar desse modo. Isso
tiraria vocé de seu estado presente. Como o efeito colateral da
transparéncia ¢ alegria verdadeira, mais energia e liberdade de expressao,
qualquer pensamento conectado a um impulso do ego baixaria a sensa¢io
elevada dentro de vocé.

Chegara um momento...

Quando sua vida comecar a se desenrolar em novos e maravilhosos
eventos, chegard um momento em que vocé ficard assombrado,



maravilhado e totalmente desperto ao perceber que foi sua mente que
criou tais eventos. Em seu arrebatamento, vocé olhard toda a sua vida
pregressa € nao desejard mudar nada. Nio se arrependerd de nenhuma agao
nem se sentird mal sobre o que quer que tenha acontecido com vocé
porque nesse momento de sua manifestagio tudo fard sentido. Vocé verd
como seu passado o fez chegar a esse estado maravilhoso.

Como resultado de seus esfor¢os, a consciéncia da mente superior
comegou a ser sua mente consciente, a natureza dela estd se tornando a sua
natureza. Vocé se torna naturalmente mais divino. Esse é quem vocé
realmente é. Esse é seu estado de ser natural.

Da mesma forma, quando o doador invisivel da vida comecar a se
movimentar através de vocé, vocé se sentird mais como vocé mesmo do
que se sentiu em muito tempo. Os traumas que produziram cicatrizes
emocionais deslocaram sua verdadeira personalidade do eixo. Vocé ficou
mais complicado, mais polarizado, mais dividido, mais inconsistente e
mais previsivel. Quando desmemoriza as emogdes de sobrevivéncia que
naturalmente reduzem a frequéncia da mente e do corpo, vocé é elevado a
uma expressao eletromagnética superior, e uma frequéncia maior ¢ ativada
em vocé. E vocé se liberta, destravando as portas que abrem espago para
que um poder superior se torne vocé.

Finalmente, esse poder é vocé, e vocé é esse poder. Vocé é um. E vocé
sente uma energia coerente chamada amor. E o interior que entao
manifesta um estado incondicional.

Uma vez que se conecte a fonte da consciéncia e beba dela, vocé pode
experimentar um real paradoxo. E bem possivel que surja um tamanho
senso de integridade pessoal que vocé ache dificil querer qualquer coisa.
Essa dicotomia foi uma verdadeira realizagao para mim.

Necessidades e desejos surgem da caréncia de algo, de alguém, de algum
lugar ou de algum tempo. Para mim, ao estar verdadeiramente conectado a
essa consciéncia, houve momentos em que foi dificil pensar em qualquer
outra coisa porque me sentia 6timo. Me sentia tdo completo que qualquer
pensamento que me afastasse disso ndo valia a pena.

Entio, a ironia é que, quando chega a esse espago a partir do qual criar,
vocé ndo precisa de mais nada, pois a caréncia e o vazio a partir do qual
desejava coisas foram eliminados, substituidos por um sentimento de
integridade. Como resultado, vocé apenas quer repousar no sentimento de



equilibrio, amor e coeréncia.

Sinto que esse é o comego do verdadeiro amor incondicional. Ter um
sentimento de amor e admiragdo pela vida sem necessitar de algo externo é
liberdade. Nao hd mais apego a elementos externos. Trata-se de um
sentimento tio coerente que julgar outrem ou reagir emocionalmente a
vida e sair desse estado é se comprometer. E ai que a consciéncia maior a
qual todos estamos conectados comega a se movimentar para fora de nés e
comecamos a expressd-la através de nés. Migramos do humano para o
divino. Ficamos mais parecidos com o divino. Ficamos mais amorosos,
mais conscientes, mais poderosos, mais generosos, mais deliberados, mais
bondosos e mais sauddveis. Essa é a mente.

Outra coisa incrivel comega a ocorrer também. Quando se sentir alegre
e elevado, vocé se sentird tdo maravilhoso que desejard compartilhar o
sentimento com alguém. E como vocé compartilha esses grandes
sentimentos? Vocé doa. Vocé pensa: “Me sinto tao soberbo e elevado que
quero que vocé sinta o mesmo. Entdo aqui estd uma didiva”. E vocé
comeca a doar, de modo que os outros possam sentir a dddiva que vocé
estd expressando de dentro para fora. Vocé ¢ altruista. Imagine um mundo
assim.

Entretanto, se consegue modelar uma nova realidade a partir dessa nova
ordem interna de integridade, vocé deve saber que estd criando a partir de
um estado de ser com a consciéncia que nio é mais separada do que quer
que vocé deseje. Vocé estd em absoluta unicidade com sua criagio. E, se
consegue entrar nisso naturalmente e esquecer de tudo vinculado ao antigo
eu, vocé sente tamanha exuberincia que comegard a saber que a criagio na
qual estd focando € sua. Serd como acertar uma bola de ténis no lugar certo
ou estacionar sem espelho a centimetros do meio-fio. Simplesmente dd
certo. Vocé de alguma forma sabe.

Encerro minha medita¢o didria da seguinte maneira, e a ofereco como
sugestao:

Agora feche os olhos. Fique ciente de que existe uma inteligéncia que
estd dentro de vocé e por tudo ao redor. Lembre-se de que ela é real.
Reflita sobre o fato de que essa consciéncia estd observando vocé e estd
ciente de suas inten¢oes. Recorde que se trata de uma criadora que
existe além do espago e do tempo.



Em sua jornada passando pelos anseios do corpo e pelas nuances da
mente do ego, vocé conseguiu chegar a essa etapa final. Assim, se essa
consciéncia de fato é real e existe, peca um sinal para informa-lo de que
fez contato com ela. Diga para a criadora:“Se hoje eu a emulei de algum
modo como um criador, envie-me um sinal na forma de feedback em
meu mundo para eu saber que vocé estava observando meus esforgos. E
faca isso de um modo que eu menos espere, que me desperte desse
sonho e nio deixe duvidas de que o sinal vem de vocé, de modo que eu
fique inspirado a fazer isso de novo amanha”.

Deixe-me lembri-lo do que afirmei no capitulo sobre o guantum. Se o
feedback chega de um modo que vocé poderia ter esperado ou previsto, nao
¢ nada de novo. Resista a tentagao de atribuir novidade e imprevisibilidade
ao que no fundo de sua alma vocé sabe que é familiar. Em sua nova vida,
vocé deve ficar atonito e, de certo modo, ser pego desprevenido — nio pelo
que chega a vocé, mas pela forma como chega.

Quando experimenta surpresa, vocé desperta do sonho, e a novidade do
que quer que esteja acontecendo ¢é tdo eletrizante que prende toda a sua
atengdo. Vocé ¢é elevado para além de seus sentimentos normais. “Nao
deixar davida” significa que tem de ser tdo bacana e divertido que vocé
saiba que o que estd fazendo estd realmente dando certo. Vocé quer saber
que esse evento inesperado estd vindo dessa mente maior e que nao pode
ser outra coisa.

O experimento definitivo

Agora vocé tem um relacionamento com a consciéncia superior, pois ela
estd respondendo para vocé, e sé vocé sabe que o que estd fazendo “por
dentro” estd afetando “o lado de fora”. Ao saber o que é, vocé deve ficar
inspirado a repetir no dia seguinte. Em esséncia, vocé agora pode usar a
emo¢io da nova experiéncia como uma nova energia para criar seu
proximo resultado. Vocé é como um cientista ou explorador,
experimentando com sua vida e medindo os resultados de seus esforcos.
Nosso propésito na vida nao é ser bom, agradar a Deus, ser bonito,
popular ou bem-sucedido. Nosso propésito ¢ isso sim remover as mdscaras
e fachadas que bloqueiam o fluxo dessa inteligéncia divina e expressar essa
mente superior através de nés. Ficar empoderado por nossos esforgos de
criatividade e fazer perguntas maiores que inevitavelmente nos levario a



um destino mais enriquecido. Esperar o milagroso em vez do pior cendrio
e viver como se esse poder estivesse nos favorecendo. Ponderar sobre o
incomum, contemplar nossas realizacoes na utilizacao desse poder invisivel
e abrir nossa mente a possibilidades mais expandidas nos desafia a evoluir
nosso ser, a deixar mais dessa mente fluir através de nés.

Por exemplo, curar de vez algum tipo de enfermidade deve levar
naturalmente a questoes mais evoluidas, como: “Posso curar alguém com
um toque? E, se conseguir esse feito, é possivel curar um ente querido a
distAncia?”. E, quando dominar essa possibilidade porque alterou a matéria
fisica daquela pessoa, vocé poderd perguntar: “Posso criar algo do nada?”.

Até onde podemos ir? Essa aventura nio tem fim. Somos limitados
apenas pelas perguntas que fazemos, pelo conhecimento que adotamos e
por nossa habilidade de manter a mente e o coragao abertos.



POSFACIO:

Habitar o eu

Uma das maiores mentiras em que acreditamos a respeito de nés mesmos e
da nossa verdadeira natureza é que nao passamos de seres fisicos definidos
por uma realidade material, destituidos de dimensao e de energia vital e
separados de Deus — que a essa altura espero que vocé saiba que estd dentro
de nds e em tudo ao redor. Restringir a verdade sobre nossa real identidade
é escravizante e nos mantém como seres finitos vivendo uma vida linear
que carece de significado real.

A midxima de que nio existem dominios e vida além do nosso mundo
fisico e de que nao temos controle sobre nosso destino nio é uma
“verdade” em que eu e vocé devamos acreditar. Meu desejo é que com este
livro vocé tenha adquirido um pouco de conhecimento que ajude a ver
quem vocé realmente é.

Vocé é um ser multidimensional que cria a sua realidade. Meu trabalho
neste livro ¢ ajudd-lo a aceitar essa ideia como sua lei e nova crenga.
Quebrando o hdbito de ser vocé mesmo significa que vocé terd de perder a
cabeca e criar uma nova.

Mas, quando abdicamos completamente da antiga vida ou mente
familiar e comecamos a criar uma nova, existe um momento entre os dois
mundos destituido de qualquer coisa que sabemos, e a maioria das pessoas
corre de volta desse vazio para o familiar. Os dissidentes, os misticos e os
santos sabem que esse local de incerteza — o desconhecido — é um solo
fértil.

Viver no dominio do imprevisivel é ser todos os potenciais a0 mesmo
tempo. Vocé consegue ficar confortdvel nesse espago vazio? Caso consiga,
vocé estd no nexo de um formiddvel poder criativo, o “eu sou”.

Rompemos as correntes do mundano quando nos alteramos bioldgica,
energética, fisica, emocional, quimica, neuroldgica e geneticamente e



paramos de viver pela afirmacio inconsciente de que competi¢ao, disputa,
sucesso, fama, beleza fisica, sexualidade, posses e poder sao a quintesséncia
da vida. Temo que essa suposta receita para o sucesso definitivo na vida
tenha nos mantido a procurar fora de néds as respostas e a verdadeira
felicidade, quando as reais respostas e a verdadeira alegria sempre estiveram
dentro de nés.

Assim, onde e como encontramos nosso verdadeiro eu? Serd que
criamos uma persona moldada por associagbes com o ambiente externo,
que perpetra a mentira? Ou nos identificamos com algo dentro de nés que
é tao real como tudo do lado de fora e criamos uma identidade Gnica, que
tem uma consciéncia e uma mente que podemos emular?

Certo — ¢ essa fonte infinita de informacio e inteligéncia, pessoal e
universal, que é intrinseca a todos os seres humanos. E uma consciéncia
energética preenchida com tal coeréncia que, quando se move através de
nés, s6 podemos denomind-la de amor. Quando a porta se abre, sua
frequéncia conduz informacoes tao vitais que essa consciéncia muda quem
somos de dentro para fora. Essa é uma experiéncia que eu, humildemente,
aprendi a ter como razio de viver.

Minha esperanca é que vocé saiba que sempre tem acesso a essa
consciéncia, se assim escolher. Mas, se vocé leva uma vida materialista,
lutard com a existéncia dela. Por qué? Bem, realistas usam seus sentidos
para definir a realidade; e, se ndo conseguem ver, provar, cheirar, tocar ou
ouvir, entdo nio existe, certo? Essa dualidade é um esquema perfeito para
manter as pessoas perdidas na ilusao. Se a atengio dos individuos é
mantida em uma realidade externa que no fim é sensualmente agraddvel
ou cadtica, voltar-se para dentro parece dificil demais.

Sua atengao estd onde sua energia estd. Coloque toda a atengio no
mundo externo, material, e este se tornard seu investimento na realidade.
Do contrério, dirija sua aten¢io plena ao desdobramento de um aspecto
mais profundo de si mesmo, e sua energia expandird essa realidade. Como
ser humano, vocé tem a liberdade de colocar sua consciéncia em qualquer
coisa. Desenvolver sua habilidade de gerenciar e usar apropriadamente essa
abundancia de poder é um dom. Sua realidade se torna qualquer coisa em
que vocé coloque seus pensamentos e sua consciéncia.

Se vocé para de acreditar que esse pensamento ¢ real, cai de volta no
materialismo e para de fazer o trabalho. Simplesmente escolhe algum vicio
ou hdbito emocional para gratificagdo imediata e depois se dissuade das

possibilidades.



Aqui reside o dilema: a realidade futura que criamos em nossa mente
ainda nao fornece nenhum feedback sensorial, e, pelo modelo quintico,
nossos sentidos devem ser os tltimos a experimentar o que criamos. Por
isso muitos de nés transformam o materialismo em lei novamente e ficam
inconscientes.

Quero lembri-lo de que todas as coisas materiais provém do campo
invisivel do imaterial, além do espaco e do tempo. Dito de forma simples,
ao plantar sementes neste mundo, vocé vé que no devido tempo elas
frutificam. Se vocé consegue experimentar um sonho de modo tio
completo na mente e nas emogdes dentro no mundo interior dos
potenciais, ele j4 aconteceu. Assim, simplesmente entregue-se; ele tem de
brotar em sua vida exterior. E a lei.

Mas a parte mais dificil de todo o processo é a seguinte: arranjar ou

dedicar tempo para o seu precioso eu fazer isso a sério.
E isso ai. Somos criadores divinos. E o que fazemos quando estamos
inspirados e pressionados para saber mais. Mas vocé e eu também somos
criaturas de hibito. Desenvolvemos habitos para tudo. Temos trés cérebros
que nos permitem evoluir do conhecimento a experiéncia e dai para a
sabedoria. Para tornar qualquer coisa que aprendemos implicita pela
repetigdo da experiéncia, podemos ensinar o corpo a se tornar a mente —
essa € a nossa definicao de hébito.

O problema ¢ que desenvolvemos hébitos que limitam nossa verdadeira
grandeza. As emogdes de sobrevivéncia, que sdo tio viciantes, levam-nos a
viver com limitagoes, sentimentos separados da fonte e a esquecer de que
somos criadores. De fato, os estados mentais que se correlacionam com o
estresse sio o verdadeiro motivo de sermos controlados por nossas
emogoes, de vivermos por um denominador mais baixo de energia e
sermos escravizados por uma série de crencas enraizadas no medo. Esses
chamados estados psicoldgicos normais tém sido aceitos pela maioria como
ordindrios e comuns. Eles sio os verdadeiros “estados alterados” de
consciéncia.

Assim, desejo enfatizar que ansiedade, depressio, frustragdo, raiva,
culpa, dor, preocupagio e tristeza — emog¢oes manifestadas regularmente
por bilhées de pessoas — sio o motivo de as massas terem a vida
desequilibrada e deslocada do verdadeiro eu. E talvez os estados
supostamente alterados de consciéncia atingidos na meditagio durante
verdadeiros momentos misticos sejam de fato os estados “naturais” da
consciéncia humana e devamos nos esfor¢ar para viver neles no cotidiano.



Eu aceito essa argumentagio como a minha verdade.

Estd na hora de acordar e ser o exemplo vivo da verdade. Nio basta
defender esses entendimentos; é hora de vivé-los e estar “na causa” em
todas as dreas de nossa vida. Quando eu e vocé incorporamos esses ideais
como verdade e os transformamos em hdbito, eles tornam-se parte inata de
nos.

Uma vez que estamos programados para criar hdbitos, por que nio
fazer da verdadeira grandeza, compaixdo, génio, engenhosidade,
empoderamento, amor, consciéncia, generosidade, cura, manifestacio
quéntica e divindade nossos novos habitos? Remover as camadas das
emogoes pessoais que decidimos memorizar como nossa identidade,
extirpar as limitagoes egoistas a que demos tanto poder, abandonar falsas
crencas e percepgoes sobre a natureza da realidade e do eu, superar nossos
hdbitos neurais de tracos destrutivos que repetidamente solapam nossa
evolugio e abandonar as atitudes que nos impedem de saber quem
realmente somos... tudo isso faz parte de encontrar o verdadeiro eu.

Existe um aspecto do eu que é um ser benevolente que espera por trés
de todos esses véus. E o que somos quando nio nos sentimos ameagados,
temendo perdas, tentando agradar todo mundo, correndo atrds do sucesso
e nos atropelando para chegar ao topo a qualquer custo; lamentando o
passado; nos sentindo inferiores, desesperancados, desesperados ou
gananciosos, entre outras coisas. Quando superamos e removemos
quaisquer obstdculos no caminho para nosso poder e eu infinitos, estamos
demonstrando uma agio nobre nao apenas para nds mesmos, mas para
toda a humanidade.

Portanto, o maior hibito que vocé quebrard um dia é o hdbito de ser
vocé mesmo, e o maior hdbito que vocé criard um dia é o habito de
expressar o divino através de vocé. E af que vocé habita sua verdadeira
natureza e identidade. Isso é habitar o eu.



Inducao por partes do corpo
(1% semana)

\

Agora, vocé consegue ficar ciente do espago que seus ldbios ocupam no
espago e consegue perceber o volume do espago em que seus ldbios estio
no... no espago?...31

E agora vocé consegue perceber o espaco que sua mandibula ocupa no
espago... consegue notar o volume do espago em que toda a sua
mandibula estd no... no espago?...

E agora vocé consegue sentir o espaco que suas bochechas ocupam no
espaco... e a densidade de espagco que suas bochechas ocupam... no
espago’. ..

E agora repare no espago que o seu nariz ocupa no espago. Vocé
consegue perceber o volume do espago em que todo o seu nariz estd no...
no espagos...

E agora vocé consegue sentir o espago que seus olhos ocupam no espago
e consegue sentir o volume do espago em que seus olhos estao no... no
espagos...

E agora vocé consegue prestar atengao no espaco que toda a sua testa
ocupa no espago, em toda a extensao até as témporas... consegue sentir o
volume do espago em que toda a sua testa estd no... no espago?...

E agora vocé consegue notar o espago que todo o seu rosto ocupa no
espago? Consegue sentir a densidade do espago em que seu rosto inteiro



estd no... no espago’...

E agora vocé consegue notar o espago que suas orelhas ocupam no
espago? Consegue sentir o volume do espago em que suas orelhas estio
no... no espagor...

E agora vocé consegue sentir o espago que toda a sua cabe¢a ocupa no
espago? Consegue perceber o volume do espago em que toda a sua cabega
esta no... no espago’...

E agora vocé consegue notar o volume de espago que o seu pescogo
ocupa no espago? E consegue sentir a densidade do espago em que todo o
Seu Pescogo estd no... No espago?. ..

E agora vocé consegue notar o espago que todo o seu tronco superior
ocupa no espago, a densidade do espago do seu térax, suas costelas, seu
coragdo e seus pulmées, até suas costas, omoplatas e seus ombros...
consegue sentir o volume do espaco em que todo o seu torso superior estd
no... no espagor...

E agora vocé consegue ficar consciente do espago que todos os seus
membros superiores ocupam no espaco, e o peso do espaco de suas
extremidades superiores no... no espago... seus ombros, seus bragos, até
seus cotovelos e antebragos; a densidade de seus pulsos e maos? Consegue
notar o peso do espago em que seus membros estao no... no espagos...

E agora vocé consegue sentir o volume do espago que todo o seu tronco
inferior ocupa no espago... seu abdomen, seus flancos, até suas costelas,
em toda a extensao, até sua medula inferior e as costas... consegue sentir o
volume do espago em que todo o seu torso inferior estd no... no espago?...

E agora vocé consegue sentir a densidade do espago que todas as suas
extremidades inferiores ocupam no espago... suas nidegas, sua virilha, suas
coxas, a densidade do espago dos seus joelhos, o peso das suas canelas e das
suas panturrilhas? Consegue notar o volume do espago que seus tornozelos
e pés, até os dedos — todas suas extremidades inferiores — ocupam... no
espago’. ..

E agora vocé consegue notar o espago que todo o seu corpo ocupa no
espago... consegue perceber a densidade de todo o seu corpo no... no
espago’. ..

E agora vocé consegue sentir o espago em torno de seu corpo no espago
e consegue notar o volume do espago que o espaco em torno de seu corpo
ocupa no espago e consegue sentir o espago desse espaco no...no
espagos...



E agora vocé consegue sentir o espaco que todo esse recinto ocupa no
espaco? E consegue sentir o volume do espago que este recinto ocupa em
todo o espago?...

E agora vocé consegue sentir o espaco que todo o espago ocupa no
espaco e o volume do espago desse espago no... no espago?...



Inducao por imersao em agua
(1% semana)

\

Sua tarefa nessa indugao ¢ se entregar completamente ao seu corpo, deixar
que a dgua morna relaxe seus tecidos e permitir sentir-se consumido pelo
liquido. Recomendo que vocé sente em uma cadeira com os pés apoiados
totalmente no chao e as maos apoiadas nos joelhos.

Imagine uma 4gua morna comegando a subir no recinto... primeiramente,
a dgua cobre seus pés e tornozelos, sinta a tepidez de seus pés ao serem
imersos na agua...

E permita que a dgua se mova para cima agora, passando de suas
panturrilhas e canelas, logo abaixo dos joelhos; e sinta o peso de suas
pernas, dos pés as panturrilhas, debaixo d’dgua...

Permita-se relaxar enquanto a dgua chega a seus joelhos e sobe por suas
coxas... quando a d4gua morna envolve suas coxas, sinta suas mios imersas
no liquido... sinta a tepidez consumir seus pulsos e antebracos. ..

Agora, fique ciente da 4gua morna & medida que ela rodeia suas
nddegas, sua virilha, e a parte interna das coxas...

E, 2 medida que a dgua sobe até sua cintura, sinta-a submergir seus
antebracos e cotovelos. ..

Enquanto a d4gua morna continua a subir até seu plexo solar, note como
ela se move até a metade de seus bracos...



Agora, sinta o peso de seu corpo imerso até a caixa tordcica no liquido
morno e sinta a d4gua consumindo seus bracos. ..

Agora permita que a dgua envolva seu peito e avance pelas omoplatas. ..

A medida que a 4gua sobe até seu pescogo, permita que cubra seus
ombros... e, do pescoco para baixo, sinta o peso e a densidade de seu
corpo imerso no liquido morno...

Agora, enquanto a dgua passa do seu pescoco, sinta todo o seu pescogo,
até seu queixo, imerso na agua.

E permita que a 4gua morna avance acima de seus ldbios e em torno da
circunferéncia de sua nuca... 2 medida que ela passa de seu ldbio superior e
de seu nariz, relaxe e deixe-a consumir vocé, de modo que a tepidez da
dgua esteja agora exatamente debaixo de seus olhos...

Permita que a dgua ultrapasse seus olhos e sinta todo o seu corpo abaixo
dos olhos imerso nesse liquido morno. Sinta a dgua mover-se em torno de
sua testa, acima da coroa da cabeca; e, 4 medida que a circunferéncia vai se
reduzindo, deixe-a mover-se para cima de sua cabeca...

E agora entregue-se a essa dgua morna e relaxante e permita-se sentir
seu corpo sem peso, envolvido pela dgua. Deixe seu corpo sentir sua
prépria densidade, imerso nesse liquido...

Sinta o volume da dgua em torno de seu corpo e o espago ocupado por
seu corpo debaixo d’dgua. Deixe sua consciéncia tomar todo o recinto,
submerso na dgua. Sinta o espaco preenchido pelo recinto, consumido pela
dgua morna... e, por alguns instantes, apenas sinta seu corpo flutuando
nesse espago. ..



Meditagcao guiada: juntando tudo
(2% a 4° semanas)

\

Talvez vocé queira iniciar essa meditagio com a indugao por partes do
corpo do Apéndice A, com a indugio por imersao em dgua do Apéndice B
ou com qualquer outro método utilizado no passado ou concebido por
VOCé mesmo.

Feche os olhos e respire profunda e lentamente algumas vezes para relaxar
sua mente e seu corpo. Inspire pelo nariz e expire pela boca. Faga
respiragdes longas, lentas e constantes. Inspire e expire ritmicamente até
migrar para o presente. Quando vocé estd no momento, estd acessando um
mundo de possibilidades. ..

Existe uma inteligéncia poderosa dentro de vocé que lhe dd vida, que o
ama muito. Quando a sua vontade corresponde a vontade dela, quando
sua mente corresponde a mente dela, quando seu amor pela vida
corresponde ao amor dela por vocé, ela sempre responde. Ela se moverd
em vocé e por tudo ao seu redor, e vocé verd evidéncias em sua vida como
resultado de seus esforgos. Ser maior do que o seu ambiente, ser maior do
que as condigbes em sua vida, ser maior do que os sentimentos
memorizados no corpo, pensar com mais grandeza que o corpo, ter maijor
grandeza que o tempo... significa que vocé estd tocando as vestes do
divino. Seu destino entio é o reflexo de uma cocriagio com uma mente



superior. Ame-se o suficiente para fazer isso...

2° SEMANA

RECONHECER. Vocé nio pode criar um novo futuro enquanto se agarra as
emogdes do passado. Qual é a emocio que vocé quer desmemorizar?
Lembre-se da sensacio dessa emogio no seu corpo... e reconheca o estado
mental familiar incitado por essa emoco...

ADMITIR. E hora de recorrer ao poder dentro de vocé, apresentar-se a ele e
dizer a ele o que vocé quer mudar em si mesmo. Comece a admitir a ele
quem vocé tem sido e o que vocé tem ocultado. Em sua mente, converse
com ele. Lembre-se de que ele é real. Ele ji conhece vocé. Ele nio julga
vocé. Apenas ama...

Diga para ele: “Consciéncia universal dentro de mim e por toda parte ao

meu redor, eu tenho sido e quero verdadeiramente mudar
desse estado de ser limitado...”.

DECLARAR. E hora de libertar o corpo da mente, de fechar a lacuna entre
quem vocé parece ser e quem vocé realmente é, de liberar sua energia.
Liberte seu corpo dos lagos emocionais familiares que o mantém conectado
a todas as coisas, todos os lugares e todas as pessoas do seu passado e da
realidade presente. E o momento de libertar a sua energia. Quero que vocé
diga em voz alta a emo¢io que quer mudar e a libere de seu corpo, bem
como de seu ambiente. Diga agora...

ENTREGAR. E agora ¢ hora de entregar esse estado de ser para uma mente
maior e pedir a ela para resolver isso de uma forma apropriada para vocé.
Vocé consegue entregar o controle a uma autoridade maior que ji tem as
respostas? Entregue-se a essa mente infinita e entenda que essa inteligéncia
é absolutamente real. Ela apenas espera em admiragao e boa vontade. Ela
apenas responde quando vocé pede ajuda. Entregue sua limitagdo a uma
inteligéncia onisciente. Simplesmente abra a porta, abandone e solte
completamente. Deixe-a pegar essa limitacao de vocé. “Mente infinita, eu
lhe dou minha . Tire-a de mim e resolva essa emog¢ao com um
senso maior de sabedoria. Livre-me das correntes de meu passado.” Agora,
simplesmente sinta como vocé se sentiria se soubesse que essa mente
estivesse tirando essa emo¢ao memorizada de vocé...



3? SEMANA

OBSERVAR E RECORDAR. Agora, vamos garantir que nenhum pensamento,
nenhum comportamento, nenhum hdbito que provoque o retorno ao seu
antigo eu passe despercebido por vocé. Para garantir, vamos ficar
conscientes daqueles estados de mente e corpo inconscientes — como vocé
costumava pensar quando se sentia daquele jeito? O que dizia para si
mesmo? Em que voz vocé acreditava e que nio mais quer aceitar como sua
realidade? Observe esses pensamentos. ..

Comece a se separar do programa. Como vocé se comportava outrora?
Como vocé falava? Torne-se consciente desses estados inconscientes em tal
extensao que eles jamais passem despercebidos por vocé novamente...

Comegar a objetivar a mente subjetiva, comegar a observar o programa
significa que vocé nio é mais o programa. Consciéncia é a sua meta.
Recorde-se de quem vocé nio quer mais ser, como nio quer mais pensar,
como nao quer mais se comportar € como nao quer mais sentir.
Familiarize-se com todos os aspectos da antiga personalidade e sé observe.
Com firme intengao, faga a escolha de nao ser mais aquela pessoa e deixe a
energia de sua decisao tornar-se uma experiéncia memordvel. ..

REDIRECIONAR. Agora ¢ hora de jogar o “Jogo da Mudan¢a”. Quero que
vocé imagine trés cendrios em sua vida em que vocé poderia comegar a se
sentir como o antigo eu novamente e, quando o fizer, quero que vocé diga
“Mude!” em voz alta. Primeiro, imagine que é de manha e vocé estd no
banho e, enquanto se prepara para o dia, de repente nota que aquele
sentimento familiar estd comecando a chegar. No momento em que vocé
nota isso, diz: “Mude!” — ¢ isso ai, vocé muda. Porque viver com aquela
emo¢iao nio é amoroso para com vocé. E ndo hd utilidade em sinalizar os
mesmos genes do mesmo modo. E células nervosas que nao mais disparam
juntas, nio mais se conectam juntas. Vocé controla isso. ..

Depois, quero que vocé se veja no meio do dia. Vocé estd dirigindo pela
rua e de repente aquele sentimento familiar que incita aqueles
pensamentos familiares comega a chegar, ¢ o que vocé faz? Vocé diz:
“Mude!”. E isso ai, vocé muda. Porque as recompensas de ser sauddvel e
feliz sao muito mais importantes do que voltar ao antigo eu. E, a
propésito, viver com aquela emogao jamais foi amoroso para com vocé. E,
cada vez que vocé muda seu estado, vocé sabe que células nervosas que nio
mais disparam juntas, nio mais se conectam juntas, e vocé nao mais ativa



os mesmos genes do mesmo modo...

Agora quero que vocé jogue o Jogo da Mudanga mais uma vez. Quero
que vocé se veja se preparando para dormir, afastando as cobertas, e,
quando comega a ir para a cama, vocé nota aquele sentimento familiar
chegando, tentando-o a agir como a antiga personalidade, e o que vocé faz?
Vocé diz: “Mude!”. E isso ai. Porque células nervosas que nio mais
disparam juntas, nio mais se conectam juntas. Sinalizar aquele gene
daquele modo nio é amoroso para com vocé, e ninguém e nada sio
merecedores de tal coisa. Vocé controla isso...

4° SEMANA

CRIAR. Agora, qual ¢ a maior expressao de si mesmo que vocé pode ser?
Como uma grande pessoa pensaria e agiria? Como tal individuo viveria?
Como essa pessoa amaria? Qual é a sensagio da grandeza?...

Quero que vocé migre para um novo estado de ser. E hora de mudar
sua energia e transmitir uma assinatura eletromagnética inteiramente nova.
Quando vocé muda a sua energia, vocé muda a sua vida. Deixe o
pensamento se tornar a experiéncia e deixe que a experiéncia produza uma
emogao elevada, de modo que o seu corpo comece a acreditar
emocionalmente que o seu futuro ser j4 estd vivendo agora...

Permita-se ativar novos genes de novas maneiras, sinalize o corpo
emocionalmente a frente do evento efetivo, permita apaixonar-se pelo
novo ideal, abra o seu cora¢io e comece a recondicionar seu corpo para
uma nova mente...

Deixe a experiéncia interior tornar-se um humor, depois um
temperamento e finalmente uma nova personalidade...

Migre para um novo estado de ser... Como vocé se sentiria se fosse essa
pessoa? Vocé nio pode se levantar como a mesma pessoa que se sentou.
Vocé tem de sentir tanta gratidao que seu corpo come¢a a mudar antes do
evento efetivo e a aceitar que o novo ideal jd é vocé...

Torne-se ele...

Empoderado — livre, ilimitado, criativo, génio, divino —, é isso que vocé

D~

Uma vez que se sinta assim, memorize esse sentimento, lembre desse
sentimento. Isso é quem vocé realmente é...

Agora, solte e libere isso para o campo por um momento; simplesmente
solte...



ENSAIAR. Agora, como aqueles pianistas que alteraram o cérebro e aqueles
individuos que exercitaram os dedos e alteraram o corpo, vamos fazer isso
de novo. Vocé consegue criar seu novo eu do nada mais uma vez?...

Vamos disparar e conectar uma nova mente e recondicionar o corpo
para uma nova emogdo. Familiarize-se com um novo estado de mente e
corpo. Qual é a maior expressao do seu eu? Permita-se comegar a pensar
como esse ideal novamente...

O que vocé diria para si mesmo, como caminharia, como respiraria,
como se moveria, como viveria, o que sentiria? Permita-se sentir-se
emocionalmente como esse novo eu, tanto que comece a migrar para um
novo estado de ser...

E hora de mudar sua energia novamente e lembrar a sensacio de ser
essa pessoa. Expanda o seu coraglo. ..

Quem vocé quer ser quando abrir os olhos? Vocé estd sinalizando novos
genes de novas maneiras. Sinta-se empoderado mais uma vez. Migre para
um novo estado de ser; um novo estado de ser é uma nova personalidade;
uma nova personalidade cria uma nova realidade pessoal...

E aqui que vocé cria um novo destino. A partir desse estado elevado de
mente e corpo, é hora de comandar a matéria como um observador
quéntico da sua nova realidade. Sinta-se invencivel, poderoso, inspirado e
muito feliz.

Desse novo estado de ser, forme uma imagem de algum evento que
queira experimentar e deixe que a imagem se torne o projeto do seu futuro.
Observe aquela realidade e deixe as particulas, como ondas de
probabilidade, colapsarem em um evento denominado experiéncia em sua
vida. Veja, comande, mantenha e depois mude para a préxima imagem...

Agora deixe sua energia emaranhar-se com aquele destino. Aquele
evento futuro tem de encontrd-lo porque vocé o criou com a sua prépria
energia. Solte-se e crie o futuro que deseja com certeza, confianca e
conhecimento...

Nao analise, nao tente descobrir como vai acontecer. Nio cabe a vocé
controlar o resultado. Sua tarefa é criar e deixar os detalhes para uma
mente maior. Enquanto vé seu futuro como o observador, simplesmente
abengoe sua vida com a sua prépria energia. ..

De um estado de gratiddo, seja uno com seu destino a partir de um
novo estado de mente e corpo. Agradega por uma nova vida. ..

Sinta-se como vocé sentira quando essas coisas se manifestarem em sua



vida, porque viver em estado de gratidao é viver em um estado de
recebimento. Sinta-se como se suas preces jd tivessem sido atendidas. ..

Finalmente, é hora de recorrer a esse poder dentro de vocé e pedir a ele
um sinal em sua vida: se hoje vocé emulou essa mente maior como um
criador que observa toda a vida se formar e fez contato com ela, e ela tem
observado seus esforcos e intencoes, entio ela deve se manifestar em sua
vida. Saiba que ela ¢ real, que ela existe e que agora vocé estabeleceu uma
comunica¢io de duas vias com ela. Peca que esse sinal do campo quintico
surja de um modo que vocé jamais esperaria, que o surpreenda e que nio
deixe davida de que essa nova experiéncia veio da mente universal, de
modo que vocé fique inspirado a repeti-la. Quero que agora vocé peca um
sinal...

E agora mova sua consciéncia de volta a um novo corpo em um novo
ambiente e em uma linha de tempo inteiramente nova. E, quando vocé
estiver pronto, traga sua consciéncia de volta para Beta. Entao vocé pode
abrir seus olhos.
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