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			Uma única palavra tem o poder de influenciar
a expressão dos genes que regulam
o estresse físico e emocional.


			— Andrew Newberg, M.D., Neurocientista, 
e Mark Robert Waldman


			 


			 


			[image: ]


			 


			 


			Eu não conheço nada no mundo 
que tenha tanto poder quanto uma palavra.


			— Emily Dickinson, poetisa


		




		

			Prefácio
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			Quase universalmente, usamos palavras para nos consolar em momentos de necessidade. Da oração do Caminho da Bênção usada pelos navajos – um povo indígena do deserto do sudoeste norte-americano (Diné em seu próprio idioma) – para honrar a ordem natural em tempos de caos até a Bênção Sacerdotal do Antigo Testamento, descoberta em dois pequenos pergaminhos de prata datados de quase 3 mil anos atrás, a história mundial está repleta de exemplos de palavras que nos acalmaram, confortaram e protegeram. Individual e coletivamente, formal e informalmente, em voz alta e sussurrante, através das eras, nós, seres humanos, temos recorrido a palavras especiais para nos ajudar a navegar pelos momentos difíceis da vida.


			Se pensarmos em nossas criações como a expressão de ideias que vivem dentro de nós, então nossa arte, filmes, músicas e escritos adquirem um significado de algo mais que um simples entretenimento. Essa relação entre nossos mundos interno e externo nos leva a ver nossa inspiração como consciência que informa a si mesma – lembrando-nos de nossas possibilidades e potenciais inexplorados. Dessa perspectiva, as tradições espirituais do passado e as palavras que as preservam são exemplos vivos que revelam uma comunicação atemporal.


			Ao escrever Os Códigos de Sabedoria, imaginei uma coleção de palavras confiáveis às quais historicamente sempre nos voltamos em tempos de necessidade, destiladas em um manual moderno de fácil leitura e rápido acesso. Esse grupo de orações, mantras, cânticos e hinos reverenciados foi planejado para proporcionar garantias, proteção e cura quando a vida traz perigo, mágoa, perda indescritível e dúvidas sobre nós mesmos. Nesses tempos, até mesmo o apoio mais bem-intencionado da família e dos amigos muitas vezes não consegue encontrar seu caminho dentro do vazio escuro de nosso abismo emocional. Nessas horas, tudo o que podemos ter somos nós mesmos. E, finalmente, isso é tudo de que precisamos. Assim que compreendi essa verdade simples, fez total sentido perceber que já temos o poder de religar nosso cérebro quando isso nos tenha sido solicitado e, ao fazê-lo, escolher – autorregular – a maneira como respondermos aos extremos da vida.


			Aplicando de modo consciente os códigos de palavras do passado aos desafios com que nos defrontamos no momento, nos beneficiamos com a sabedoria dos antigos sábios, agentes de cura, místicos e profetas. Ao fazer isso, não somos mais vítimas. Não somos mais definidos por nossas circunstâncias, mas nos tornamos senhores de nosso destino.


			E é esse o poder dos códigos de sabedoria. Na presença deles, somos transformados. Quando pronunciamos as palavras, em voz alta ou em silêncio, para nós mesmos, alguma coisa muda dentro de nós. E essa “alguma coisa” é o lugar para onde o poder das palavras, da química e dos neurônios convergem de uma bela maneira. Associamos as palavras dos códigos ao significado que atribuímos às palavras. Essa associação direciona nossas células cerebrais (neurônios) para se conectarem com uma precisão que harmoniza nossa biologia com a energia de nossas emoções. Quimicamente, não somos mais a mesma pessoa que éramos há alguns momentos ou horas antes. E é essa diferença que nos abre a porta para novas maneiras de pensar, sentir e agir quando se trata de nossas perdas, medos e traições.


			E embora nossas mudanças possam ser sutis e, talvez, até passem despercebidas por aqueles com quem compartilhamos nossa vida, são precisamente essas mudanças que nos dão sabedoria, confiança e força para despertar um poder mais profundo dentro de nós.


		




		

			Introdução 
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			Nós pensamos em palavras.


			Falamos em palavras.


			No silêncio de nossa mente, ouvimos as palavras-mensagens de nossos pensamentos subconscientes repetindo-se na velocidade estonteante de 60 mil a 80 mil vezes por dia, de acordo com estimativas científicas. E agora novas evidências sugerem que o poder de nossas palavras vai muito além do que essas estatísticas revelaram no passado. Estudos recentes confirmam uma teoria que foi proposta pela primeira vez no início do século XX: a de que as palavras de nossa linguagem cotidiana influenciam diretamente a maneira como nosso cérebro se “liga” quando se trata de como pensamos, e até mesmo o que somos capazes de pensar a respeito.


			A DESCOBERTA


			A descoberta de nossa relação palavra-cérebro não é o produto de uma pesquisa bem coordenada em um laboratório de última geração em busca de um elo que soa como uma coisa mística. Em vez disso, é o resultado de uma percepção inesperada que surgiu de uma tarefa de ensino não planejada entre 1937 e 1938. Foi durante essa época que o linguista norte-americano Benjamin Lee Whorf se viu substituindo um professor para instruir uma classe de graduação em linguística indígena norte-americana.


			Ao substituir um colega que estava em um longo retiro sabático de um ano, Whorf reconheceu uma nuança anteriormente esquecida na linguagem dos hopi norte-americanos. Os que falam essa linguagem descrevem os eventos da vida cotidiana sem usar a experiência do tempo – ou mesmo sem fazer referência a ela. Em outras palavras, a linguagem hopi usa palavras que descrevem o momento presente e o que está acontecendo no momento, mas não tem palavras para descrever diretamente o passado ou o futuro.


			Foi esse uso da linguagem – um uso que promove alteração de paradigma – que levou Whorf à descoberta de que nossas palavras influenciam a maneira como nossos neurônios se conectam – uma descoberta que abalou as crenças científicas de sua época, e que permanece controversa, bem como aclamada, nos dias de hoje.


			DANDO VOZ AO MOMENTO


			A experiência indígena de ver um relâmpago no céu é uma ilustração perfeita da descoberta de Whorf. Quando os hopi se referem a um relâmpago, sua linguagem o descreve como um verbo que está ocorrendo, em vez de um substantivo para algo que existe. Eles dizem o equivalente a “é um relâmpago”, indicando que o relâmpago encontra-se em um estado de ser, em vez de observar “o relâmpago” como um objeto natural. 


			De maneira semelhante, ao considerar o oceano, em vez de descrever uma única onda como o substantivo a onda ou uma onda, os hopi veem a onda como parte de um sistema totalmente inclusivo, que está presente e vivo, e que acontece no momento. Seu pensamento se reflete na linguagem que descreve a experiência, e eles dizem: “A onda está onde-ando”, assim como um relâmpago está “relampague-ando”.


			AS PALAVRAS DE UM UNIVERSO VIVO


			São essas estruturas de palavras que Whorf acreditava serem responsáveis pela maneira harmoniosa como os hopi pensam sobre si mesmos, estruturam suas vidas e reconhecem sua relação com o cosmos. Por exemplo, ao considerar a totalidade da criação, eles veem um universo vivo de conectividade que emergiu há muito tempo de um estado primordial de harmonia. No âmbito desse sistema de unicidade, os hopi reconhecem a cooperação entre as pessoas e dentro da natureza como expressões cotidianas de uma harmonia universal que se estende por todo o cosmos.


			Essa maneira de pensar que afirma a vida contrasta acentuadamente com a perspectiva científica convencional, que descreve o universo como um sistema “morto” que emergiu há muito tempo de uma série de eventos cósmicos aleatórios e inacreditavelmente bem-sucedidos. A partir dessa visão de mundo de uma biologia afortunada, a ciência “oficial”  atribui nossa origem e nossa existência contínua ao sucesso da competição e àquilo que o naturalista do século XIX Charles Darwin chamou de sobrevivência do mais forte – premissa que a melhor ciência do século XXI agora nos diz simplesmente que não é verdadeira. Novas descobertas na biologia, bem como em outras ciências da vida, estão revelando que a cooperação, e não a competição, é a regra fundamental da natureza.


			PALAVRAS PODEM MUDAR SEU CÉREBRO


			As implicações da relação palavra-vida são profundas. Parece que a linguagem que usamos – as palavras que escolhemos para descrever a nós mesmos e compartilhar nossos pensamentos, sentimentos, emoções e crenças – formam, na realidade, o arcabouço para a unidade ou separação que vivenciamos quando pensamos e resolvemos os problemas da vida cotidiana.


			Essas comprovadas relações cérebro-palavra abriram a porta, atualmente, para uma questão ainda mais profunda: “É possível que, ao escolher palavras específicas para abordar os desafios em nossa vida, podemos religar[ 01 ] nosso cérebro para descobrir novas maneiras de resolver nossos problemas?”. Em outras palavras, será que a escolha consciente de palavras e padrões de palavras poderia realmente nos ajudar a pensar e a sentir de maneira diferente em tempos de crise, trauma, perda e necessidade? A resposta curta é “sim”. A resposta longa é tudo sobre o que trata o restante deste livro. Como veremos nas páginas a seguir, nossos ancestrais sustentavam exatamente essa crença. E além de reconhecer simplesmente uma ponte tão poderosa entre as palavras e a biologia, eles aplicaram sua compreensão a respeito delas como códigos de palavras em seus tempos de necessidade.


			Em um livro recente, Words Can Change Your Brain, o médico Andrew Newberg e o coautor Mark Waldman fazem eco às ideias de Whorf e nos dizem precisamente o que significa a conexão palavra-cérebro. Eles descrevem claramente essa relação, ao afirmar: “Uma única palavra tem o poder de influenciar a expressão dos genes que regulam o estresse físico e emocional”.


			Além disso, Newberg e Waldman revelam uma relação entre nossas palavras e nosso corpo que vai além do nível de nossos genes, pois impacta nossa percepção da própria realidade. O fenômeno começa no tálamo, uma pequena glândula próxima ao centro do cérebro, a qual retransmite informações sensoriais para as áreas do cérebro que interpretam, e em seguida agem em conformidade com essa interpretação, os sinais para formar nossas percepções do mundo. Eles escrevem: “Com o tempo, a estrutura do seu tálamo também mudará em resposta às suas palavras, pensamentos e sentimentos conscientes, e acreditamos que as mudanças talâmicas afetam a maneira como você percebe a realidade”.


			As descobertas que eles relatam se somam a um crescente corpo de evidências, que revela o poder das palavras e como podemos usá-las para que elas nos ajudem em momentos difíceis.


			OS CÓDIGOS DE SABEDORIA


			As descobertas de Whorf no século XX e as recentes revelações científicas nos campos da neurociência e da biologia estão nos contando a mesma história. Elas apontam para a mesma relação. Nossas palavras influenciam a química em nosso corpo, os neurônios em nosso cérebro e a maneira como nossos neurônios se conectam e “disparam” suas sinapses para determinar:


			 


			

					
Como pensamos sobre nós mesmos e resolvemos nossos problemas.


					
O que somos capazes de pensar.


			


			 


			Essas percepções dão um novo significado aos cânticos, hinos, preces e mantras usados nas tradições do passado. Durante milhares de anos, palavras precisas e frases rituais foram transmitidas de pai para filho, de mãe para filha, de xamã para xamã, de agente de cura para agente de cura. E desde a época dos primeiros escritos, essas são as mensagens que foram preservadas para as gerações futuras nas escrituras sagradas e nos glifos misteriosos que resistiram ao teste do tempo. Hoje, encontramos o legado dos esforços de nossos ancestrais em alguns dos lugares mais remotos, isolados e escondidos da Terra – mosteiros, templos e tumbas que permanecem como abrigos silenciosos de sabedoria atemporal. Também encontramos esse legado verbal registrado na literatura sagrada das tradições espirituais mais veneradas do mundo.


			Nossos ancestrais preservaram seus segredos para as pessoas que viviam em sua época, bem como para aqueles que viviam em um futuro que eles só podiam imaginar – para nós. Eles sentiam que as gerações futuras precisariam das mesmas âncoras emocionais e da força psicológica para prevalecer nas lutas de guerra, nas situações climáticas extremas e no caos social que experimentaram no seu tempo e que suspeitavam que voltaria. Dos antigos Vedas sânscritos, que se acredita terem se originado há mais de 7 mil anos, ao Mahabharata, os ensinamentos de Buda, os textos “perdidos” da Bíblia judaico-cristã e os mistérios sagrados das tradições indígenas, o poder dos códigos de sabedoria está disponível para nós atualmente, se compreendermos o que eles significam e como aplicá-los às nossas circunstâncias.


			COMO USAR ESTE LIVRO 


			Por mais numerosos e variados que os testes da vida possam parecer à primeira vista, um olhar mais atento voltado para os desafios que enfrentamos revela uma relação sutil entre nossa experiência e nossas percepções. A relação é esta: o que muitas vezes percebemos como questões separadas são, na realidade, expressões diferentes da mesma questão subjacente. Por exemplo, embora seja comum pensarmos em raiva, ciúme e crítica como questões distintas a serem tratadas uma por uma, cada uma delas, em última análise, aponta para a mesma questão central: o medo não resolvido. Ao curar (resolver) nosso medo subjacente, eliminamos a necessidade de segurança e as razões pelas quais várias expressões do mesmo medo podem estar aparecendo em nossa vida.


			Nossos ancestrais compreenderam essas relações. Eles também compreenderam o poder do efeito cascata nas relações – a cura de muitas emoções por meio da resolução de um único medo central. Eles compartilharam o que descobriram como a sabedoria profunda codificada nas palavras sagradas que sobreviveram ao teste do tempo.


			Com essas ideias em mente, selecionei um grupo central de códigos de sabedoria que abordam os problemas que mais comumente enfrentamos na vida. Esses códigos atemporais são projetados para nos trazer a maior força e a cura mais profunda, da maneira mais rápida possível.


			Cada uma das cinco primeiras partes deste livro é dedicada a uma das questões centrais que mais nos desafiam na vida: proteção, medo, perda, força e amor. Incluí duas partes adicionais que nos empoderam por meio de sua compreensão e uso. A Parte Seis apresenta os códigos de poder “Eu quero” e “Eu sou”, e a Parte Sete apresenta duas parábolas para nos lembrar de duas verdades (de cura) sobre nós mesmos.


			Para um acesso fácil e consistente, cada seção é organizada com o seguinte formato:


			 


			

					O próprio código de sabedoria, código de poder ou parábola: uma citação direta de um texto, escritura ou ensinamento reverenciado, e vindo de nosso passado.


					O uso do código de sabedoria: a experiência pretendida; o código foi planejado para abordar essa experiência.


					A fonte do código de sabedoria: uma referência ao lugar aonde você pode ir para lê-lo diretamente, ou para descobrir um contexto maior para si mesmo.


					A discussão do código de sabedoria: seu contexto, seu significado e nosso conhecimento sobre como podemos aplicá-lo em nossa vida.


			


			 


			Embora este livro possa ser lido de capa a capa como uma narrativa contínua, ele também foi concebido como um manual – uma coleção de sabedoria que coloca ao nosso alcance acesso imediato a uma referência rápida e à força emocional nela contida.


			Por meio das palavras antigas daqueles que experimentaram em suas vidas os mesmos desafios de perda, medo, escolhas difíceis e profundas feridas que você enfrenta hoje, você está ligado a esses ancestrais pelo fio comum da experiência humana atemporal. É nesses momentos que os séculos entre aquela época e o agora se dissolvem, e o domínio do passado pode se tornar o domínio que você tem no momento. Sou grato a você pela exploração que o levará a sondar os códigos de sabedoria nas páginas que se seguem. 


			Gregg Braden 


			Santa Fé, Novo México 









		

			Como usar os códigos de sabedoria
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			Nestes tempos de necessidade, eu o convido a abrir os Códigos de Sabedoria, ir até o sumário e, em seguida, explorar uma seção que lhe atraia ou que reflita a natureza de um desafio que você está enfrentando no momento. 


			Os passos a seguir descrevem uma sequência testada pelo tempo para você aplicar os códigos de sabedoria e de poder em sua vida, da mesma maneira que eles serviram aos nossos ancestrais no passado. 


			Passo 1. Familiarize-se com o código de sabedoria que você selecionou, lendo sua fonte e seu background. Este poderoso primeiro passo cria uma abertura que convida as palavras do passado a servi-lo no presente. Por exemplo, saber que as mesmas palavras que protegeram Moisés 3 mil anos atrás durante sua perigosa jornada para receber os Dez Mandamentos no Monte Sinai estão disponíveis hoje nos dá uma razão para acreditar que o “escudo protetor” que ele recebeu em sua época também está disponível a nós atualmente.


			Passo 2. Mude seu foco com a Técnica de Coerência Rápida. Os passos simples de mudar seu foco e sua respiração, descritos no boxe a seguir, despertam uma rede de células especializadas em seu coração, conhecidas como neuritos sensoriais, que coloca em movimento uma sequência de sinais hormonais e elétricos em seu corpo e cria uma abertura emocional que lhe permite abraçar um novo ponto de vista.


			Focalizar nossa percepção no coração é uma medida efetiva porque, embora o cérebro normalmente perceba o mundo como um lugar repleto de polaridades, como esquerda/direita, bom/mau, sucesso/fracasso, e assim por diante, o coração não percebe isso. Ele é um órgão não polar. Quando abraçamos os códigos de palavras a partir da perspectiva unificada da inteligência do nosso coração, damos a nós mesmos objetividade e uma maneira mais saudável de reconhecer nosso desafio.


			Muitas descobertas que mudam paradigmas e que se relacionam com o coração humano foram feitas por cientistas do Instituto HeartMath, uma organização de pesquisas pioneiras dedicadas a compreender o pleno potencial do coração humano. Ao compreender as condições de foco e respiração que criam harmonia no corpo (um estado conhecido como coerência psicofísica), podemos criar essas condições para otimizar o potencial dos códigos de palavras em nossa vida. A técnica para alcançar essa harmonia é apropriadamente chamada de Técnica de Coerência Rápida (Quick Coherence Technique) porque foi refinada em dois passos simples.


			Individualmente, esses passos enviam sinais ao corpo que aliviam o estresse e otimizam nosso potencial para a cura. Combinada, a técnica cria uma harmonia de corpo inteiro que, normalmente, experimentamos na vida quando nos sentimos seguros e temos uma sensação de bem-estar.


			 


			

				

					Técnica de Coerência Rápida


					Comece mudando o foco para o coração e respire. Mude o foco da sua mente para a área do coração e comece a respirar um pouco mais devagar que o normal, como se a respiração viesse do coração. Quando sua respiração desacelera, você está enviando um sinal para o seu corpo em geral, e para o seu coração em particular, informando-lhe que você está em um lugar seguro e pode voltar sua atenção para dentro.


					Esse passo pode ser, em si mesmo, uma poderosa técnica autônoma quando você se sente oprimido pelos eventos do dia ou simplesmente anseia por estar mais conectado consigo mesmo. Também estabelece a base para o Passo B da seguinte maneira:


				


			


			 


			

				

					Em seguida, ative um sentimento positivo. A partir do centro do coração, procure, com sinceridade, experimentar um sentimento regenerativo, como gratidão, apreço ou cuidado por alguém ou alguma coisa em sua vida. A chave, neste passo, consiste em, primeiro, criar o sentimento com o melhor de sua capacidade e, em seguida, render-se a esse sentimento, abraçando-o plenamente enquanto lhe permite irradiar-se de seu coração para preencher seu corpo e permear todo o seu ser.


					Os passos simples a seguir criam as condições em seu corpo para otimizar a harmonia e a coerência entre seu coração e seu cérebro.


					(Adaptado com permissão do Instituto HeartMath).


				


			


			Passo 3. Releia o código de sabedoria. A partir da perspectiva da conexão coração/cérebro que você criou no Passo 2, releia o código de sabedoria que você escolheu, silenciosamente ou em voz alta. Sem julgar a gramática antiga, e às vezes desajeitada, a estrutura pobre das frases ou as diferenças de tradução, permita que a sabedoria e a intenção da mensagem permeiem todo o seu ser no momento presente. Com o melhor de sua capacidade, sinta a intenção como se você estivesse pronunciando o código, a prece, o hino ou o mantra diretamente de seu coração. Antigas tradições, como as dos monges do Tibete, geralmente pronunciam seus códigos de sabedoria enquanto exalam o ar.


			Continue falando ou respirando as linhas de seu código de sabedoria durante, no mínimo, 3 minutos. Cientistas descobriram que esse é um tempo mínimo para o corpo bloquear suas respostas às mudanças emocionais que você está criando por meio dos códigos de palavras. 


			Passo 4. Observe como seu corpo se sente. Ele responderá rapidamente às mudanças que você criar em sua percepção e em sua respiração. Embora essas mudanças possam ser inicialmente sutis, elas se tornam mais evidentes à medida que você se sintonizar mais com as sensações.


			 


			

					Preste atenção em suas sensações físicas: “Você se sente ansioso ou calmo? Nervoso ou relaxado?”.


					Preste atenção em suas emoções: “Você se sente com medo ou seguro? Fora de controle ou sob controle?”.


			


			 


			Não há experiências corretas ou incorretas. Aqui a chave consiste em notar a diferença que ocorreu desde que você começou o processo de codificação de palavras e agora.


			Você pode repetir esse processo muitas vezes ao dia, inclusive como a primeira coisa que você faz para começar o dia e a última coisa antes de dormir à noite. Como acontece com qualquer outra habilidade, quanto mais você pratica a criação de coerência entre o coração e o cérebro, mais fácil se torna essa criação. E, com essa facilidade, cada vez mais natural a experiência se tornará. Com facilidade cada vez maior, você será capaz de manter a conexão coração/cérebro por períodos cada vez mais longos.


			Embora os estudos científicos descrevam a coerência, e o porquê de ela funcionar da maneira como funciona, nossos ancestrais não precisavam da ciência para se beneficiar da harmonia que a coerência lhes proporcionava em suas vidas. Eles descobriram que as técnicas de regular a respiração e de criar um foco no coração, em momentos de necessidade, forneceram a eles a vantagem, ou a acuidade, de que necessitavam para sobreviver às situações extremas de suas vidas. Se você estiver interessado nos detalhes científicos da coerência coração/cérebro, suas descobertas e aplicações, consulte os capítulos 1 e 2 em meu livro de 2014, Resilience from the Heart (consulte os Recursos). 


		




		

			
As palavras são os códigos
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			Palavras podem acender fogueiras na mente dos homens.
Palavras podem arrancar lágrimas dos corações 
mais empedernidos.


			– Patrick Rothfuss, Escritor


			Já se disse que a melhor maneira de esconder algo de valor é mantê-lo à vista de todos. Os antigos Textos das Pirâmides descobertos no complexo do templo de Sacará, no Egito, oferecem um belo exemplo desse princípio. O vasto labirinto de câmaras contém um segredo que esteve plenamente visível por mais de 4 mil anos para todos os que tiveram acesso ao complexo subterrâneo. As passagens com inscrições sob a pirâmide de Unas da Quinta Dinastia estão cobertas do piso ao teto com hieróglifos que revelam uma mensagem surpreendente. 


			UM MAPA PARA O MUNDO QUE VIRÁ


			As instruções que indicam como a alma humana viaja após a morte do corpo físico para o mundo que virá estão inscritas, gravadas e entalhadas nas paredes. Mas as inscrições notavelmente bem preservadas oferecem mais do que simplesmente um manual sobre como realizar a jornada. Além da alquimia da própria transição, os textos reconhecem uma miríade de emoções, como preocupação, dúvida, ansiedade e medo, que inevitavelmente vêm com essa jornada.


			Depois de viver uma vida humana típica de relacionamentos complexos e íntimos, escolhas difíceis e os desafios impostos pela pura e simples necessidade da sobrevivência, na ocasião da morte a alma naturalmente questiona as decisões que ela tomou ao longo de sua vida. E é essa avaliação da vida pessoal que pode levar a um sentido de dúvida quando se trata dos sentimentos da alma de ser digna do mundo que virá.
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