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			Introdução

			O caminho para a fonte interior

			O vento sopra sobre o lago e agita a superfície da água.

			Assim, do invisível se manifestam efeitos visíveis.

			Verdade interior, I Ching

			Neste livro, o leitor será convidado a identificar os comportamentos, sensações e reações de que menos gosta e a utilizá-los numa jornada interior até as profundezas do seu ser. Essa jornada é denominada processo de transformação essencial.

			O processo de transformação essencial surgiu naturalmente quando eu fazia aquilo de que mais gosto: analisar como as pessoas sentem o mundo por meio das palavras, gestos e expressões faciais que usam. Nos últimos 20 anos de estudo e aprendizado na área de crescimento e mudança pessoal, usei e desenvolvi muitas técnicas e exercícios que ajudaram as pessoas a modificar comportamentos indesejáveis, curar emoções e atingir objetivos. Demonstrei essas técnicas em vários livros, alguns escritos ou editados em coautoria com meu marido, Steve Andreas. O público desses livros era formado sobretudo por terapeutas, assistentes sociais, educadores e profissionais de áreas afins. Este livro é diferente. Ele é acessível a qualquer um que queira fazer uma mudança essencial na vida.

			O material aqui apresentado foi um avanço na minha vida pessoal e profissional, e acredito que também seja um avanço no campo da terapia e da psicologia. Quando comecei a explorar e desenvolver o processo de transformação essencial com clientes e comigo mesma, fui tomada por espanto e respeito pelo que testemunhava. Surgiam estados de consciência transformadores, aos quais chamei de estados essenciais. Esses estados pareciam idênticos aos estados de consciência que as pessoas procuram nas tradições espirituais, descritos como experiências transcendentes. Com o processo de transformação essencial, esses estados transformam-se em algo duradouro — um “centro” por meio do qual se pode criar uma nova maneira de viver.

			O modo como essas experiências surgiram foi uma surpresa. Eu não tinha intenção de desenvolver um processo com conotações espirituais. Achava que esse campo de experiência estava fora da minha alçada e, portanto, não me interessava muito por ele. Meu objetivo era criar um processo que fosse fundo na essência da nossa experiência e produzisse resultados eficazes em todos os níveis da vida, dos mais triviais aos mais significativos. Desejava algo mais profundo do que tudo que eu havia conhecido até então — tanto para mim quanto para meus clientes.

			Nessa procura, impus-me o desafio de trabalhar com pessoas que tivessem limitações persistentes e não conseguissem modificá-las. Eram indivíduos que há anos vinham tentando mudar, sem sucesso. Os problemas iam de dor crônica e problemas de maus-tratos a bulimia, raiva, disfunção sexual e codependência. Alguns não eram fáceis de classificar, como o do homem que sentia que não estava utilizando todo seu potencial. Embora fosse bem-sucedido, tinha um lado interior que se achava estúpido e sem confiança para ir atrás daquilo que queria.

			Intuitivamente, segui um caminho com o qual o leitor se tornará mais familiarizado à medida que ler este livro. O ponto de partida foi a limitação pessoal. Em seguida, ao aprofundar cada vez mais a limitação por meio de um processo simples e delicado, observei que emergia naturalmente, por si só, um nível de experiência que eu jamais tinha visto.

			Ao tentar descobrir como transformar essas questões, vi-me diante de um processo que ia muito além dos meus objetivos iniciais. A maioria das pessoas que ajudei a passar por esse processo obteve os resultados desejados — mudanças completas ou um avanço significativo na direção desejada. Além disso, elas me mandaram cartões e cartas em que escreviam: “É um milagre” ou “Tudo mudou”. Uma pessoa que não conseguiu o resultado desejado disse: “Consegui algo melhor. Algo maravilhoso está acontecendo, e é difícil expressar isso em palavras”.

			A descoberta desses estados essenciais profundamente poderosos, que se encontram no âmago de todos os seres humanos, transformou minha percepção da natureza espiritual que existe dentro de cada um de nós. Essa natureza espiritual não é um sistema de crenças; trata-se de uma experiência, que talvez o leitor prefira descrever com outros termos. Não é necessário ter uma crença espiritual para usufruir do processo de transformação essencial. Quando aplicamos esse processo a clientes ou em seminários, em geral não mencionamos que tipo de experiência se deve esperar. Os resultados são intensos, quer a experiência seja descrita como espiritual, quer receba qualquer outro nome.

			Enquanto desenvolvia o processo de transformação essencial, tive a sorte de contar com o interesse de minha irmã, Tamara Andreas, em aprendê-lo e ensiná-lo. As experiências dela, tanto pessoais quanto com clientes e nos seminários de Aligned Self, contribuíram muito para o conhecimento e a prática do processo, bem como para o conteúdo deste livro.

			Cheguei ao campo do crescimento pessoal por meio da programação neurolinguística (PNL), um modelo de comunicação, desenvolvimento e desempenho do potencial humano, criado no início dos anos 1970 pelo professor de linguística John Grinder e pelo programador de informática Richard Bandler. O processo de transformação essencial tem raízes em várias abordagens e técnicas de PNL elaboradas, ao longo dos anos, por Bandler, Grinder e outros colaboradores. Agradeço a oportunidade de ter podido basear meu trabalho em tantos bons professores e reconheço que a PNL ampliou de forma significativa minha capacidade de desenvolver o processo de transformação essencial.

			A PNL já foi criticada no passado por ser excessivamente “mental” e “manipuladora”, o que pode ser verdade se usada com esse objetivo. O processo de transformação essencial leva-nos além da mente, além de qualquer manipulação, em direção a estados de consciência que evocam plenitude e paz.

			Este livro contém histórias de pessoas que usaram esse processo, além do que chamamos de “demonstrações”, que são entrevistas e transcrições de nosso trabalho com clientes ou participantes dos seminários. Todas as experiências são apresentadas conforme nos foram relatadas. Embora os nomes tenham sido trocados e alguns detalhes modificados ou omitidos para preservar a privacidade dos participantes, sempre tivemos o cuidado de manter o sentido original dos relatos. Muitas pessoas ficaram tão entusiasmadas com as mudanças que enviaram depoimentos bem mais extensos do que o espaço disponível neste livro. Para facilitar a leitura, as demonstrações foram editadas.

			Ao ler os exercícios, o leitor talvez perceba que usamos padrões de linguagem específicos e adotamos formas precisas de verbalizar o que fazemos. Nessas demonstrações, indicamos uma pausa com três pontos (...). Isso significa que damos tempo para que o indivíduo processe a informação e integre as mudanças de modo inconsciente. Essas pausas em geral duram apenas alguns segundos, mas podem se estender por alguns minutos. Durante o processo, orientamo-nos pelas expressões faciais, pela cor da pele, pelo padrão respiratório, pelos gestos e também por uma “sintonia” profunda com o estado mental do cliente.

			Essas sutilezas verbais e não verbais fazem parte da técnica que utilizamos para guiar outras pessoas no processo, mas não são indispensáveis para obter benefícios profundos da transformação essencial. Centenas de pessoas aplicaram o processo a si mesmas por meio de nossas fitas de vídeo e de áudio e relatam ter alcançado os resultados desejados. Entretanto, para obter melhores resultados, é importante que você, ao fazer os exercícios sozinho, use a linguagem indicada e siga com cuidado as orientações. Ao aplicar o processo de transformação essencial repetidas vezes, você criará, de modo intuitivo, o próprio ritmo e os próprios padrões.

			Mais informações sobre esses padrões linguísticos estão no capítulo final deste livro. Dispomos de outros livros, fitas de áudio e vídeo e oferecemos seminários, grupos de trabalho e treinamentos no mundo inteiro, de maneira regular. Ao fazer os exercícios, seja delicado e paciente consigo mesmo. Existem boas razões para termos desenvolvido comportamentos, sentimentos e reações indesejáveis, e é importante respeitar isso. Aceite as partes de si que deseja modificar — pois elas se tornarão grandes aliadas.

		


		
			PARTE I — COMO MAPEAR O TERRITÓRIO

			Acesso à transformação essencial

		


		
			1. O início da jornada

			Como chegar lá?

			Não diga que mudanças não acontecem. Uma imensa liberdade pode habitar dentro de você. Um pão em cima da mesa é apenas um objeto, mas dentro do corpo humano torna-se uma satisfação por estar vivo!

			— Rumi

			Quando se quer chegar a algum lugar, um bom mapa faz grande diferença. Ele nos leva ao destino com facilidade, ao passo que um mapa malfeito pode nos deixar totalmente perdidos. Digamos que um amigo elogie um restaurante que serve uma comida maravilhosa, onde as pessoas são simpáticas e os preços são acessíveis, e você decida jantar lá. Então, você pergunta ao seu amigo onde fica o restaurante.

			Seu amigo diz: “Visualize o restaurante com detalhes. Coloque um bilhete na porta da geladeira dizendo: ‘Vou conseguir chegar com facilidade e alegria ao restaurante que desejo!’ É só isso que você precisa fazer”. Isso pode parecer ingênuo se eu quiser apenas ir a um restaurante. Mas e se o meu destino for a “autoaceitação”? E se eu quiser atingir um estado de plenitude interior que nunca experimentei? Assim como no exemplo do restaurante, já ouvi coisas maravilhosas sobre esse estado, mas nunca consegui chegar a ele nem sei como fazê-lo. Muitas pessoas já ouviram: “Faça o que deve ser feito. Aceite-se como você é”. É o mesmo que alguém dizer “Vá ao restaurante” sem explicar o caminho.

			Mas, se você perguntar ao seu amigo como chegar ao restaurante, ele pode responder: “Antes de encontrá-lo, você precisa passar meses, ou mesmo anos, pensando em como cozinha mal. Precisa analisar por que não está satisfeito com sua maneira de cozinhar e por que sente necessidade de ir a esse restaurante. Também tem que entender como se tornou um cozinheiro ruim”. Isso parece ainda mais absurdo do que o exemplo anterior. O que você quer é apenas orientação para chegar ao restaurante!

			Da mesma forma, muitas abordagens de autoajuda exigem que passemos anos lutando para entender nossos problemas por completo. Em geral, acredita-se que, para resolvê-los, basta compreendê-los. Entretanto, muitas vezes chegamos a compreender os problemas e, ainda assim, eles continuam existindo. O objetivo da transformação essencial não é compreender os problemas, mas ir a um lugar dentro de nós onde possam se transformar. Este livro vai ensinar como fazer isso de maneira simples e acessível.

			A transformação essencial não tem nada que ver com pensamento positivo. Muitos de nós já tentamos eliminar nossas limitações por meio da força de vontade — procurando sentir ou agir de outro modo ou repetindo a nós mesmos, sem parar, que vamos mudar. Essa é uma abordagem externa, uma tentativa de modificar a superfície sem lidar com a essência do problema. É como tomar aspirina para tratar uma fratura na perna. Podemos eliminar a dor por algum tempo; mas, se não fizermos algo para colocar o osso no lugar e permitir que ele volte a se firmar, o bem-estar não será duradouro.

			O processo de transformação essencial, ao contrário, atua de dentro para fora. Trata-se de uma série de exercícios simples e estruturados que permitem modificar reações, sentimentos e comportamentos indesejáveis de modo rápido e eficaz, mantendo uma sensação estável de bem-estar que surge quando vivenciamos a transformação essencial.

			Como descobrir a fonte interior

			Não seria maravilhoso ter uma sensação interior de plenitude e bem-estar, quer as coisas estejam indo bem, quer estejam indo mal? Em geral, as pessoas só se sentem bem quando a vida vai bem. Será que podemos nos sentir bem mesmo quando tudo parece desmoronar à nossa volta? Sim, sabemos que isso é possível, porque já tivemos essa experiência, e centenas de clientes e pessoas que participaram dos treinamentos relatam que experimentam essa sensação com maior regularidade. Este livro ensina a criar e manter uma sensação interior de bem-estar, totalidade, integridade e, até mesmo, de ligação com algo que nos transcende, que nos sustenta tanto nos períodos de dificuldade quanto nos de alegria. Essa sensação de integridade, plenitude e criatividade está disponível a todos nós. É a nossa fonte interior.

			Todos nós nos sentimos tristes, frustrados, zangados ou irritados de vez em quando — faz parte da condição humana. Mas mesmo nesses momentos, e apesar de tudo, é possível experimentar uma profunda sensação de bem-estar. Podemos ter a convicção interior de que dispomos dos recursos necessários para enfrentar as tempestades e a confiança de que atravessaremos as dificuldades não apenas ilesos, mas mais sábios e mais fortes.

			Todos nós temos limitações que já tentamos eliminar. Algumas parecem intransponíveis, por mais que nos esforcemos. Em geral, negamos os aspectos de que não gostamos. Tentamos eliminar sentimentos indesejados. Tentamos “pensar positivo”, afastando pensamentos negativos. Essas abordagens não produzem mudanças naturais nem duradouras. O caminho até a fonte interior passa pelas próprias limitações.

			O processo de transformação essencial pode ser usado para modificar comportamentos, sentimentos ou reações derrotistas que vêm causando problemas na vida. Muitas histórias contadas aqui referem-se a pessoas que resolveram questões com as quais lutavam havia anos. Esse processo nos ajuda a usar automaticamente as próprias limitações para revelar ou liberar um nível mais profundo de consciência. Resolvemos as limitações ao mesmo tempo que sentimos essa nova consciência se expandir e se transformar com força. Além disso, o processo é, para quase todos, uma experiência muito prazerosa. Embora permita que muitos alcancem mudanças duradouras em pouco tempo, aqueles que se beneficiam dele passam a utilizá-lo de forma contínua, aprofundando a prática à medida que aplicam as técnicas.

			Ao ler este livro e fazer os exercícios, o leitor perceberá um desabrochar interior delicado. Não daremos instruções baseadas em “obrigações” nem diretrizes sobre como alguém “iluminado” deve se comportar. Não vamos ensiná-lo a pensar positivo, pois você passará a viver cada vez mais com base em sua natureza essencial, naquilo que realmente é. Você descobrirá a sabedoria e a verdade que já existem em você. E, ao repetir o processo várias vezes, ganhará confiança de que, ao ir direto à própria essência, encontrará uma natureza que está além do que normalmente consideramos positivo.

			Muitos conceitos centrais do Tao emergem na prática do tai chi. Um deles é a palavra pu, a matéria original antes de ser preparada, moldada e polida. Às vezes esse conceito é traduzido como “bloco não esculpido”. Trata-se da matéria-prima que antecede qualquer escultura — a essência que existe antes de qualquer mudança. Observe a textura da madeira antes de começar a esculpi-la. Pu é a substância básica do seu verdadeiro ser antes de ser manipulado ou pintado. Revele essa essência básica antes de alterá-la. Não deixe que fatores externos o ceguem nem o façam perder contato com o bloco ainda não esculpido que existe dentro de você. Antes de iniciar qualquer mudança, é preciso encontrar a madeira original, o sentido elementar do que é o organismo humano, a sensação de estar inteiro. Em geral, passamos o tempo dizendo o que somos, em vez de deixar que o pu venha à tona.

			O que é a essência do ser?

			Neste livro, oferecemos métodos para atingir uma sensação mais plena do que denominamos essência do ser, um conceito universalmente conhecido, que recebe vários nomes: essência interior, potencial pleno, verdadeiro ser, ser superior, Deus interior, alma, para citar apenas alguns.

			Estou em contato com minha essência quando:

			»Sinto paz interior, bem-estar, amor, vivacidade e plenitude.

			»Sinto-me centrado e equilibrado no corpo.

			»Tenho plena consciência do corpo e das emoções. 

			»Enxergo o mundo com clareza.

			»Sei o que quero.

			»Ajo de acordo com valores pessoais.

			»Ajo de acordo com meus interesses, sem desconsiderar os dos outros.

			»Tenho uma visão positiva de mim.

			»Tenho consciência de quem sou, não apenas do que faço, sinto ou tenho.

			»Sinto que disponho de recursos e posso escolher como me sentir e o que fazer.

			Essas descrições da essência do ser aplicam-se à maioria das pessoas, mas, como cada uma é única, podem surgir diferenças na maneira como relatam a própria experiência. Se você ler as descrições a seguir e pensar: “Isso parece bom, mas não tenho certeza se sei exatamente o que essas palavras significam”, tudo bem. Os processos apresentados neste livro vão levá-lo a vivenciar a transformação essencial que o colocará em contato com a essência do seu ser.

			O mapa deste livro

			Este livro vai guiá-lo com cuidado até a sua fonte interior. Na parte I, apresentamos as bases que lhe permitirão obter o máximo desta jornada. Assim, ofereceremos orientações e algumas experiências para garantir que você esteja preparado, para que a jornada seja prazerosa e plena. Essas orientações iniciais ajudarão a entender melhor o mapa que, adiante, colocaremos à sua disposição para conduzi-lo ao destino interior.

			Na parte II, mostraremos o exercício do estado essencial, que é o núcleo do processo de transformação essencial. Essa etapa vai ajudá-lo a descobrir talentos interiores, que podem surgir daquilo que você julgava serem seus piores defeitos.

			As partes II, III, IV e V vão guiá-lo pelo processo de transformação essencial, do início ao fim. Para facilitar, o processo será demonstrado em pequenos segmentos mais fáceis de serem compreendidos. Em cada parte, os exercícios obedecem a uma sequência que torna o aprendizado confortável e natural. As partes estão organizadas da seguinte maneira:

			»Transcrição de uma demonstração do processo feita por Connirae ou Tamara.

			»Um capítulo “Compreendendo a estrutura”, que apresenta o objetivo de cada fase da demonstração lida.

			»Um capítulo “Agindo!” ou uma seção com um roteiro detalhado, passo a passo, para que o leitor aplique o processo sozinho.

			Cada seção também inclui ao menos uma breve história de alguém que usou o processo e do impacto que ele teve na vida dessa pessoa. Incluímos essas histórias para inspirar o leitor e ampliar a intuição sobre como usar o processo de forma útil.

			A parte VI, “Reimpressão da linha temporal parental”, é muito importante, porque nos ajuda a perdoar e a amar pais e outras pessoas do nosso passado, para que possamos caminhar em direção a um futuro mais promissor. Essa etapa aprofunda e enriquece o contato com a essência do ser, integrando os benefícios da transformação essencial à história familiar. Ao fazermos isso, os acontecimentos vividos — singulares ou comuns, trágicos ou tranquilos — passam a constituir uma base para nossa experiência da transformação essencial. Em geral, aqueles que passam pela reimpressão da linha temporal parental sentem que resolveram os problemas do passado.

			A parte VII ajuda a ampliar e desenvolver o processo, incorporando-o à vida diária. Nela, mostramos como trabalhar com problemas de saúde, como identificar e eliminar padrões de personalidade limitadores, apresentamos entrevistas com pessoas que passaram pelo processo e obtiveram sucesso e, por fim, explicamos como ele se fundamenta na experiência espiritual.

			Por maior que seja a tentação de ir direto aos exercícios da transformação essencial, aconselhamos o leitor a ler as histórias pessoais e os exercícios que antecedem o processo, o que lhe permitirá formar um bom mapa interno da mudança.



			RESULTADOS DO PROCESSO DE TRANSFORMAÇÃO ESSENCIAL

			Em geral, as pessoas atingem um ou vários dos resultados indicados a seguir quando passam pelo processo de transformação essencial. Ao ler a lista, identifique os resultados que mais deseja para sua vida. Como o processo libera o ser interior, ele exerce impacto positivo em todas as áreas. Ao descobrir essa sabedoria essencial interior, você perceberá novas escolhas e possibilidades no dia a dia.

			Emoções

			»Ter acesso a uma ampla gama de emoções. 

			»Sentir maior fluidez emocional, em vez de ficar preso a uma emoção.

			»Dissolver emoções limitadoras e opressivas.

			»Perceber que as emoções correspondem às circunstâncias atuais e não à expressão de problemas não resolvidos do passado.

			»Ter emoções positivas que sirvam de base para as ações. 

			»Sentir bem-estar e paz essenciais.

			Hábitos e outros comportamentos

			»Dispor de opções de comportamento além dos que se tornaram hábito ou vício.

			»Ter maior facilidade para mudar de comportamento.

			»Adotar comportamentos que estejam de acordo com seus valores.

			Relacionamentos

			»Afirmar-se sem necessidade de competir.

			»Expressar livremente necessidades e desejos e buscá-los, sem deixar de considerar os dos outros.

			»Sentir-se à vontade com outras pessoas.

			»Cuidar dos relacionamentos sem depender deles para se sentir bem.

			»Aceitar os outros como são.

			»Confiar nos outros, com consciência de suas limitações.

			»Tomar decisões em áreas em que há escolha e aceitar com serenidade o que está fora de seu controle.

			»Sentir-se bem, quer o foco esteja em você ou nos outros.

			»Procurar a verdade, em vez de ter que estar sempre “certo”.

			»Perdoar a si mesmo e aos outros por erros e limitações, enquanto aprende com eles.

			»Sentir-se bem, independentemente do que os outros possam pensar de você.

			»Ser honesto consigo e com os outros.

			»Sentir mais carinho e compaixão em relação aos outros.

			Autoimagem e autodesenvolvimento

			»Sentir mais carinho e compaixão por si mesmo.

			»Tornar-se cada vez mais a pessoa que deseja ser.

			»Reconhecer o seu valor.

			»Sentir-se seguro o bastante para acolher a reação dos outros.

			»Sentir-se em condição de igualdade com os demais.

			»Cultivar profundo sentimento de autoestima.

			»Ter senso de identidade.

			»Viver com integridade.

			»Sentir plenitude e equilíbrio.

			Outras categorias

			Muitas pessoas conseguiram, com o processo de transformação essencial, eliminar total ou parcialmente as seguintes dificuldades:

			»Maus-tratos e/ou trauma.

			»Transtornos alimentares.

			»Dependência de substâncias.

			»Codependência.

			»Depressão.

			»Medos e ansiedade.

			»Síndrome do estresse pós-traumático.

			»Hiperatividade e distúrbios de aprendizado.

			»Dificuldades específicas na resolução de problemas e conflitos.



		


		
			2. Como conhecer o inconsciente

			Por que a compreensão raramente produz mudança

			As grandes decisões da vida têm, via de regra, muito mais a ver com o instinto e outros misteriosos fatores inconscientes do que com a vontade consciente e a razão bem-intencionada.

			— C. G. Jung

			O inconsciente nos fala por meio dos sonhos. Narrativas simbólicas, como mitos, contos de fada, e histórias em linguagem metafórica, estimulam essa dimensão. Também cometemos lapsos que têm origem nela. Afinal, o que é o inconsciente? Dentro do escopo deste livro, é simplesmente aquilo que costuma ficar fora da percepção consciente.

			Tomando decisões inconscientes

			Quantas vezes ouvimos alguém descrever seus problemas com clareza e compreensão intelectual e, ainda assim, percebemos que não consegue resolvê-los? Alguma vez você já tomou uma decisão deliberada de modificar um comportamento, um sentimento ou uma reação e acabou repetindo o mesmo padrão? Isso acontece porque, na maioria das vezes, a mente consciente é incapaz de mudar de forma duradoura comportamentos, sentimentos e reações automáticos. Se tivéssemos escolhido esses comportamentos de modo intencional, seria fácil modificá-los com uma nova decisão. Entretanto, essas escolhas costumam ocorrer em um nível mais automático. É como se um houvesse um lado inconsciente encarregado de tomá-las. Já que a parte consciente e racional da mente não controla esse comportamento, sentimento ou reação indesejável, o primeiro passo para transformá-los é aprender a entrar em contato com a parte da personalidade que os dirige. Então percebemos que essa parte pode se tornar uma aliada interior.

			O que faz o inconsciente

			A mente consciente só é capaz de concentrar a atenção em poucas coisas ao mesmo tempo. Pesquisas indicam que conseguimos manter de cinco a nove unidades de informação simultaneamente. Uma quantidade maior sobrecarregaria a mente.

			Entretanto, recebemos continuamente uma grande quantidade de informações por meio dos cinco sentidos, sem nos darmos conta delas. Por exemplo, antes de ler esta frase até o fim, você talvez não estivesse atento ao peso do corpo na cadeira ou onde quer que esteja sentado. Talvez não percebesse sua respiração, os objetos na visão periférica ou os sons ao redor. Ainda assim, a dimensão inconsciente continua a observar e a processar esse fluxo de informações, mesmo quando a atenção está voltada para outra atividade.

			A mente inconsciente guarda recordações e planos, mesmo quando você não pensa neles de forma deliberada. Por exemplo, você pode se lembrar de algo que fez ontem ou pensar no que pretende fazer amanhã ou na próxima semana. Enquanto não se ocupa dessas questões, a mente inconsciente as mantém armazenadas.

			Ela também regula processos corporais automáticos. Se quiser, volte a atenção para a respiração e controle o ritmo. Mas, se deixar de pensar nela por um minuto ou por um ano, continuará respirando sem esforço consciente. Outras funções, como a digestão, os batimentos cardíacos e até mesmo a divisão celular, são reguladas por processos fora do controle direto da mente racional.

			Essa mesma dimensão também processa informações e toma decisões além do campo da consciência. Quando dormimos, passamos boa parte do tempo sonhando. Não escolhemos de modo deliberado o que vamos sonhar nem como o sonho vai se desenvolver. Essas escolhas ocorrem em outro nível.

			Ela também está encarregada de uma grande variedade de reações, sentimentos e comportamentos que aprendemos conscientemente, mas que com o tempo se tornaram automáticos. Quando uma criança aprende a falar, pensar em cada palavra exige toda a atenção. Ela se delicia em repetir a palavra para que a mãe ou o pai lhe dê o que deseja. Depois que aprendemos a falar, basta pensar no que queremos dizer, e a palavra adequada surge de imediato. Não escolhemos conscientemente as palavras que vamos usar nem a ordem em que as diremos, pois, uma vez bem aprendidas, elas brotam de maneira automática.

			Dirigir um carro é outro exemplo. Já aconteceu de você estar absorto em pensamentos e, de repente, perceber que chegou ao destino? Mas houve um tempo, porém, em que foi preciso se concentrar para aprender a dirigir. Depois, ainda era necessário direcionar a atenção para chegar a um determinado lugar. Hoje, quando levo meus filhos à escola, não preciso mais pensar que caminho devo fazer e, em poucos minutos, chego lá sem dificuldade. Isso mostra que, para aprender alguma coisa, primeiro precisamos voltar a atenção para ela. Depois que a aprendemos, podemos fazê-la sem pensar, pois o comportamento passa a ocorrer de forma automática.

			A maioria desses comportamentos é desejável e adequada. A mente inconsciente regula muitas funções que não conseguiríamos controlar de modo deliberado. Você já imaginou como seria complicado se, para andar, tivéssemos que decidir quais músculos usar e como coordená-los, relaxando uns e contraindo outros?

			Entretanto, alguns comportamentos inconscientes são negativos ou inúteis. Você já saiu de um elevador e se deu conta que estava no andar errado? Já se viu abrindo a geladeira depois de decidir comer menos? Ou se pegou roendo as unhas, estalando os dedos ou repetindo qualquer outro hábito que não desejava manter?

			São esses e muitos outros comportamentos, sentimentos e reações de que não gostamos que aprenderemos a modificar. É importante compreender que esses comportamentos destrutivos, ainda que hoje indesejáveis, foram úteis em algum momento, quando surgiram. Em fases anteriores da vida, eles foram a melhor escolha que alguma parte de nós encontrou para atingir um objetivo legítimo. Por exemplo, quando Sam era criança, os pais brigavam muito. Isso o assustava e, sem preceber, ele concluiu que as emoções eram perigosas e passou a reprimi-las. Essa decisão ocorreu fora do campo da consciência, ou seja, foi tomada no nível do inconsciente. Entretanto, como ela ficou armazenada no inconsciente, Sam continuou a experimentar os efeitos dessa decisão: até hoje tem acesso limitado às próprias emoções. Para mudar, não lhe basta decidir que quer vivenciar mais emoções — ele precisa recorrer a processos que o ajudem a modificar aquela decisão inconsciente.

			Como se tornar consciente das partes inconscientes

			Muitas vezes, as pessoas falam como se uma “parte” delas fosse responsável por determinado comportamento:

			“Tem um lado meu que me faz comer chocolate.” 

			“Tem um lado meu que me faz ficar muito chateado com meu chefe.” 

			“Por um lado, eu sabia que ia ficar cansado no dia seguinte, mas, por outro, queria ficar acordado até tarde.”

			“Eu queria fazer dieta, mas um lado meu não resistiu à sobremesa.”

			O que elas expressam é que não sentem ter controle deliberado sobre o próprio comportamento. É como se uma parte interna tivesse decidido que, naquele momento, a melhor escolha seria comer chocolate. Assim, comem o chocolate, mesmo sem querer. Essa é uma forma útil de descrever comportamentos que preferiríamos não ter ou emoções que gostaríamos de evitar. Quando surgem pensamentos negativos ou sentimentos como raiva, frustração, culpa ou inveja, parece que não há escolha — é como se um lado nosso nos obrigasse a senti-los.

			Quando temos emoções “contraditórias”, um lado nosso sente de uma maneira e o outro sente de outra. Por um lado, queremos terminar uma tarefa em casa; por outro, preferiríamos ir ao cinema. Sentimos vontade de gritar com as crianças, mas ao mesmo tempo queremos ser amorosos e pacientes. Um lado nosso sente-se intimidado, enquanto outro quer que nos sintamos confiantes e criativos. Quando dizemos que “por um lado nos sentimos intimidados”, queremos expressar que uma parte do nosso pensamento e comportamento está organizada para produzir esse estado, enquanto outra deseja algo diferente — talvez nos tornar pessoas mais calmas e criativas.

			Embora cada comportamento, sentimento e reação que estão fora do controle consciente seja gerado por um lado inconsciente, isso não quer dizer que temos lados ou segmentos internos separados. Trata-se apenas de uma maneira útil de pensar. No transcorrer deste livro, o leitor perceberá como a ideia de partes ou lados nos ajuda a obter novas escolhas, uma sensação de plenitude e uma atitude decisiva por meio do processo de transformação essencial. Se você preferir, use outra palavra que não seja “parte” ou “lado”. Alguns preferem se referir a um “aspecto” de si mesmos.

			Reconhecer e trabalhar com esses diferentes lados traz sensação de plenitude, de integridade. Quando tentamos negar essas experiências, “pensar positivo” ou eliminar um comportamento indesejável apenas com força de vontade, acabamos lutando contra nós mesmos. E, quando lutamos contra nós, um lado sai sempre perdendo.

			Os exercícios deste livro criam uma fluência natural entre a mente consciente e a mente inconsciente. Com eles, você desenvolverá a capacidade de perceber quando um lado interior o impede de progredir da maneira que deseja. Você aprenderá a trabalhar com cada lado inconsciente que o impede de ir adiante, transformando seus lados interiores em verdadeiros aliados.

			Objetivos positivos

			Uma pressuposição importante no processo de transformação essencial é a de que todo comportamento, sentimento ou reação tem um objetivo positivo. Até mesmo aquilo de que menos gostamos em nós tem algum propósito.

			Tim atravessava uma fase difícil no casamento. Embora fosse um empresário bem-sucedido, a relação estava indo por água abaixo. A esposa queria abandoná-lo porque ele a criticava o tempo todo. Logo percebemos que Tim também se criticava tanto quanto criticava a esposa. Descobrimos que havia uma voz interior que fazia comentários críticos constantes sobre tudo e todos ao seu redor. Essa voz interior queria que sua vida fosse melhor, que ele fosse mais feliz e pleno. A única maneira que esse lado conhecia para impulsioná-lo era por meio da crítica. Tim ficou aliviado em saber que esse lado crítico queria algo positivo para ele. Sua atitude em relação a esse lado mudou quando se deu conta de que não devia tentar livrar-se dele, mas transformá-lo num aliado.

			Wanda queria parar de fumar. Ela descobriu que o lado que a fazia fumar queria que ela tivesse amigos. Havia começado a fumar quando era adolescente, numa época em que “todo mundo” fumava e era “moda”. Como não desejava mais fumar, ela queria criar novas maneiras de ter amigos. Felizmente, esse lado de Wanda que a fazia fumar não dava importância ao cigarro em si. O que ele queria era que ela tivesse a possibilidade de fazer amigos.

			Ben sentia-se mal com suas explosões de raiva. Sempre que alguém discordava de suas ideias, ele ficava com raiva e tinha que se conter para não começar a gritar. Descobriu que o lado que o fazia ficar chateado e com raiva queria proteger seu sentimento de identidade. A raiva era a única reação que esse lado sabia ter. Para encontrar uma solução, foi preciso ajudar esse lado a preservar a identidade de Ben de outro modo, mais satisfatório.

			Jonathan sentia-se mal por ter sido despedido do emprego três anos antes. Havia trabalhado na mesma empresa durante 25 anos, e a demissão o obrigou a reorganizar a vida. O lado de Jonathan que ainda o fazia sofrer tinha, porém, um objetivo positivo muito importante. Ele perdera o emprego porque tinha mentido, e esse lado queria lembrá-lo de como era importante dizer a verdade. Causar nele essa sensação ruim era o ínico modo que esse lado conhecia de transmitir a mensagem. Para se sentir bem e inteiro de novo, Jonathan precisava de algo mais do que simplesmente ignorar ou tentar afastar a sensação desagradável. Precisava de outra maneira de compreender a importância de dizer a verdade.

			Às vezes existem lados demais

			Às vezes as pessoas falam como se tivessem várias partes envolvidas em cada decisão, já que dentro de nós existem diferentes objetivos. Por exemplo, eu (Tamara) tenho como objetivos aprender, cultivar boas relações, ter uma carreira, sentir-me à vontade e fazer coisas interessantes. É como se cada um desses objetivos fosse cuidado por um lado distinto. Se eu me dedicar apenas à carreira e ignorar o objetivo de ter boas relações, o lado que cuida das relações vai ficar insatisfeito. É como se eu estivesse negligenciando uma parte de mim. E se eu negligenciar essa parte durante muito tempo, posso acabar deprimida ou adotando atitudes prejudiciais à própria carreira.

			Se eu priorizar o objetivo de estar confortável, ignorando o objetivo de fazer coisas interessantes, o lado que cuida das coisas interessantes ficará insatisfeito. Se eu organizar a vida para atender apenas a alguns objetivos, os lados insatisfeitos vão interferir.

			Aliados em vez de inimigos

			Descobrir o objetivo positivo de cada um dos lados é o oposto do que a maioria das pessoas faz. Em geral, lutamos contra nossos hábitos e tendências indesejáveis. Muitas abordagens de autoajuda nos incentivam a fazer isso e, ainda mais, a usar o autocontrole ou a força de vontade para lutar contra nossas fraquezas. Numa palestra a que assisti recentemente, o conferencista afirmava que todos temos um inimigo interior contra o qual precisamos lutar. Sei por experiência própria que essa abordagem não funciona, porque significa lutar contra mim. E, se estou em guerra comigo, quem sai perdendo? Eu! Mesmo que eu consiga derrotar esse suposto “inimigo interior”, restará em mim um “perdedor interior”! No processo de transformação essencial, todos os nossos lados saem ganhando. Descobrimos os objetivos positivos mais profundos que nossos lados têm e transformamos em aliados internos os lados que nos causam problemas.

		


		
			3. Descobrir os objetivos positivos

			Aprender a se comunicar com os aliados internos

			Suas peças vivas formarão um conjunto harmonioso.

			— Rumi

			As vantagens do processo de transformação essencial vão muito além da simples mudança de um comportamento, sentimento ou reação indesejável. Ele nos dá oportunidade de atingir uma total plenitude interior, para que pensamentos, sentimentos e ações convivam em harmonia e mútua colaboração.

			A maioria das pessoas julga que as partes inconscientes que controlam comportamentos indesejáveis são “problemáticas”. Quando nos julgamos dessa maneira, criamos uma relação ruim com as partes que controlam esses comportamentos, o que gera uma desarmonia interior. Por exemplo, quando um lado meu me faz ficar acordada à noite, fico chateada com ele. Chego às vezes a lutar contra essa parte de mim mesma.

			O primeiro passo em direção a uma boa comunicação com as partes é aprender a reconhecer que elas têm objetivos positivos para nós. Quando me dou conta de que aquela parte que me mantém acordada deseja algo positivo para mim, passo a me sentir grata a ela e em paz comigo mesma. Esse é o primeiro passo para criar um laço de amizade com esse lado. Talvez ele esteja querendo que eu resolva algo que ficou pendente durante o dia. Talvez esteja preocupado com um dos meus filhos e queira que eu encontre uma maneira de ajudá-lo.

			O exercício a seguir vai lhe dar a oportunidade de descobrir a intenção positiva de cada um de seus comportamentos, sentimentos ou reações.



			A DESCOBERTA DO OBJETIVO POSITIVO

			1.Escolha uma parte com a qual deseja trabalhar: pense num comportamento, sentimento ou reação de que não gosta. Selecione uma emoção que ache extrema demais ou “desequilibrada”. Se tiver uma voz interior que critica, escolha-a. Para este exercício, escolha um problema de intensidade média. Você terá a oportunidade de trabalhar com assuntos mais intensos depois que aprender o processo de transformação essencial. Para selecionar um problema, complete uma das seguintes frases — a que seja mais apropriada à sua dificuldade.
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