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Autocontrole através da Auto-sugestão Consciente 

	 

	A sugestão, ou melhor, a auto-sugestão, é um assunto bastante novo e, ao mesmo tempo, é tão antigo quanto o mundo.

	É novo no sentido de que até agora tem sido mal estudado e, em conseqüência, mal compreendido; é velho porque data da aparição do homem na terra. De fato, a auto-sugestão é um instrumento que possuímos ao nascer, e neste instrumento, ou melhor, nesta força, reside um poder maravilhoso e incalculável, que de acordo com as circunstâncias produz os melhores ou os piores resultados. O conhecimento desta força é útil para cada um de nós, mas é peculiarmente indispensável para médicos, magistrados, advogados e para aqueles que se dedicam ao trabalho de educação.

	Sabendo praticá-la conscientemente é possível, em primeiro lugar, evitar provocar em outros maus autosuggestões que podem ter conseqüências desastrosas e, em segundo lugar, provocar conscientemente os bons, trazendo assim saúde física aos doentes, e saúde moral aos neuróticos e aos errados, as vítimas inconscientes de autosuggestões anteriores, e orientar no caminho certo aqueles que tinham a tendência de tomar o caminho errado.

	O EU CONSCIENTE E O EU INCONSCIENTE

	Para entender corretamente o fenômeno da sugestão, ou para falar mais corretamente de auto-sugestão, é necessário saber que dentro de nós existem dois eus absolutamente distintos. Ambos são inteligentes, mas enquanto um está consciente, o outro está inconsciente. Por este motivo, a existência deste último geralmente escapa à atenção. No entanto, é fácil provar sua existência se nos dermos ao trabalho de examinar certos fenômenos e de refletir alguns momentos sobre eles. Tomemos por exemplo os seguintes exemplos:

	Todos ouviram falar de sonambulismo; todos sabem que um sonâmbulo se levanta à noite sem acordar, sai de seu quarto depois de se vestir ou não, desce as escadas, caminha pelos corredores, e depois de ter executado certos atos ou realizado certos trabalhos, retorna ao seu quarto, vai para a cama novamente, e mostra no dia seguinte o maior espanto ao encontrar o trabalho terminado que havia deixado inacabado no dia anterior.

	No entanto, é ele mesmo quem o fez sem ter consciência disso. Que força seu corpo tem obedecido se não é uma força inconsciente, na verdade, seu eu inconsciente?

	Examinemos agora, infelizmente, o caso muito freqüente de um bêbado atacado por delirium tremens. Como se fosse tomado pela loucura, ele pega a arma, faca, martelo ou machado de guerra mais próximos, conforme o caso, e ataca furiosamente aqueles que têm o azar de estar nas suas proximidades. Uma vez terminado o ataque, ele recupera seus sentidos e contempla com horror a cena de carnificina ao seu redor, sem perceber que ele mesmo é o autor da mesma. Mais uma vez, não foi o eu inconsciente que fez com que o homem infeliz agisse desta maneira?

	Se compararmos o eu consciente com o eu inconsciente, vemos que o eu consciente é freqüentemente possuidor de uma memória muito pouco confiável enquanto o eu inconsciente, ao contrário, é dotado de uma memória maravilhosa e impecável que registra sem nosso conhecimento os menores eventos, os atos menos importantes de nossa existência. Além disso, é crédula e aceita com docilidade irracional o que lhe é dito. Assim, como é o inconsciente que é responsável pelo funcionamento de todos os nossos órgãos, mas o intermediário do cérebro, produz-se um resultado que pode lhe parecer bastante paradoxal: isto é, se ele acredita que um determinado órgão funciona bem ou mal ou que sentimos tal e tal impressão, o órgão em questão funciona bem ou mal, ou sentimos tal impressão.

	Não apenas o inconsciente preside às funções de nosso organismo, mas também a todas as nossas ações, sejam elas quais forem. É a isto que chamamos imaginação, e é isto que, ao contrário da opinião aceita, sempre nos faz agir mesmo, e sobretudo, contra nossa vontade, quando há antagonismo entre estas duas forças.

	VONTADE E IMAGINAÇÃO

	Se abrirmos um dicionário e pesquisarmos a palavra "vontade", encontramos esta definição: "A faculdade de determinar livremente certos atos". Aceitamos esta definição como verdadeira e incontestável, embora nada pudesse ser mais falso. Esta vontade que afirmamos com tanto orgulho, cede sempre à imaginação. É uma regra absoluta que não admite nenhuma exceção.

	"Blasfêmia! Paradoxo!", exclamarão vocês. "De jeito nenhum! Pelo contrário, é a mais pura verdade", responderei.

	Para convencer-se disso, abra seus olhos, olhe à sua volta e tente entender o que você vê. Você chegará então à conclusão de que o que eu lhe digo não é uma teoria ociosa, descendência de um cérebro doente, mas a simples expressão de um fato.

	Suponha que colocamos no chão uma tábua de 30 pés de comprimento por 1 pé de largura. É evidente que todos serão capazes de ir de uma ponta a outra desta tábua sem pisar na borda. Mas agora mudam as condições da experiência, e imagine esta tábua colocada na altura das torres de uma catedral. Quem então será capaz de avançar até mesmo alguns metros ao longo deste caminho estreito? Você conseguiria me ouvir falar? Provavelmente não. Antes de ter dado dois passos, você começaria a tremer e, apesar de todos os esforços de sua vontade, você estaria certo de cair no chão.

	Por que então você não cairia se a prancha estivesse no chão, e por que você deveria cair se ela fosse elevada a uma altura acima do solo? Simplesmente porque no primeiro caso você imagina que é fácil ir até o final desta tábua, enquanto no segundo caso você imagina que não pode fazer isso.

	Note que sua vontade é impotente para fazê-lo avançar; se você imaginar que não pode, é absolutamente impossível que o faça. Se ladrilhadores e carpinteiros são capazes de realizar esta proeza, é porque pensam que podem fazê-lo.

	A vertigem é inteiramente causada pela imagem que fazemos em nossas mentes de que vamos cair. Este quadro se transforma imediatamente em fato, apesar de todos os esforços de nossa vontade, e quanto mais violentos forem esses esforços, mais rápido será o oposto ao resultado desejado.

	Consideremos agora o caso de uma pessoa que sofre de insônia. Se ele não fizer nenhum esforço para dormir, ele se deitará tranquilamente na cama. Se, pelo contrário, ele tenta forçar a dormir por sua vontade, quanto mais esforços ele faz, mais inquieto ele se torna.

	Você não percebeu que quanto mais você tenta lembrar o nome de uma pessoa que esqueceu, mais ela lhe escapa, até que, substituindo em sua mente a idéia "eu vou lembrar em um minuto" pela idéia "eu esqueci", o nome volta para você por sua própria vontade, sem o menor esforço?

	Deixem aqueles que são ciclistas lembrarem-se dos dias em que estavam aprendendo a montar. Vocês foram junto, agarrando as barras do manípulo e com medo de cair. De repente, você tentou evitar o menor obstáculo na estrada, e quanto mais se esforçava para fazê-lo, mais certamente se apressou.

	Quem não sofreu um ataque de riso incontrolável, que irrompe mais violentamente quanto mais se tenta controlá-lo?

	Qual era o estado de espírito de cada pessoa nessas diferentes circunstâncias? "Não quero cair, mas não posso evitar"; "Quero dormir, mas não posso"; "Quero lembrar o nome da Sra. So e So, mas não posso"; "Quero evitar o obstáculo, mas não posso"; "Quero parar de rir, mas não posso".

	Como você vê, em cada um desses conflitos é sempre a imaginação que ganha a vitória sobre a vontade, sem nenhuma exceção.

	À mesma ordem de idéias pertence o caso do líder que se precipita à frente de suas tropas e sempre as leva consigo, enquanto o grito "Cada um por si!" é quase certo para causar uma derrota. Por que isso acontece? Porque no primeiro caso os homens imaginam que devem seguir em frente, e no segundo, imaginam que são conquistados e devem voar pelas suas vidas.

	Panurge estava bem ciente do contágio do exemplo, ou seja, da ação da imaginação, quando, para vingar-se de um comerciante a bordo do mesmo barco, ele comprou suas maiores ovelhas e as jogou no mar, certo de antemão de que todo o rebanho viria a seguir, o que de fato aconteceu.

	Nós, seres humanos, temos uma certa semelhança com ovelhas e, involuntariamente, somos irresistivelmente impelidos a seguir os exemplos de outras pessoas, imaginando que não podemos fazer o contrário.

	Poderia citar mil outros exemplos, mas devo temer aborrecê-lo com tal enumeração. No entanto, não posso passar em silêncio este fato que mostra o enorme poder da imaginação, ou em outras palavras, do inconsciente em sua luta contra a vontade.

	Há certos bêbados que desejam deixar de beber, mas que não podem fazer isso. Pergunte-lhes, e eles responderão com toda sinceridade que desejam estar sóbrios, que a bebida os enoja, mas que são irresistivelmente impelidos a beber contra sua vontade, apesar do mal que sabem que isso lhes fará.

	Da mesma forma, certos criminosos cometem crimes apesar de si mesmos, e quando lhes perguntam por que agiram assim, eles respondem "Eu não pude evitar, algo me impeliu, foi mais forte do que eu".

	E o bêbado e o criminoso falam a verdade; eles são forçados a fazer o que fazem, pela simples razão de que imaginam que não podem se impedir de fazê-lo. Assim, nós que estamos tão orgulhosos de nossa vontade, que acreditamos que somos livres para agir como quisermos, na realidade não somos nada além de fantoches miseráveis dos quais nossa imaginação guarda todas as cordas. Só deixamos de ser bonecos quando aprendemos a guiar nossa imaginação.

	SUGESTÃO E AUTOSSUGESTÃO

	De acordo com as observações anteriores, podemos comparar a imaginação com uma torrente que varre fatalmente o pobre coitado que caiu nela, apesar de seus esforços para ganhar o banco. Esta torrente parece indomável; mas se você souber como, pode virá-la de seu curso e conduzi-la para a fábrica, e lá você pode transformar sua força em movimento, calor e eletricidade.

	Se esta símile não for suficiente, podemos comparar a imaginação - "o louco em casa" como foi chamado - com um cavalo inquebrável que não tem freio nem rédeas. O que o cavaleiro pode fazer, exceto deixar-se levar para onde o cavalo quiser? E muitas vezes, se este último foge, sua carreira louca só chega ao fim na vala. Se, no entanto, o cavaleiro conseguir colocar uma cabeçada no cavalo, as partes são invertidas. Não é mais o cavalo que vai onde ele gosta, é o cavaleiro que obriga o cavalo a levá-lo para onde ele deseja ir.

	Agora que aprendemos a perceber o enorme poder do ser inconsciente ou imaginativo, vou mostrar como este eu, até agora considerado indomável, pode ser tão facilmente controlado quanto uma torrente ou um cavalo inquebrável. Mas antes de ir mais longe é necessário definir cuidadosamente duas palavras que muitas vezes são usadas sem serem devidamente compreendidas. Estas são as palavras sugestão e autossugestão.

	O que então é sugestão? Ela pode ser definida como "o ato de impor uma idéia ao cérebro de outro". Esta ação realmente existe? De maneira apropriada, não. A sugestão de fato não existe por si só. Ela não existe e não pode existir, exceto na condição sine qua non de se transformar em autossugestão no assunto. Esta última palavra pode ser definida como "a implantação de uma idéia em si mesmo por si mesmo".

	Você pode fazer uma sugestão a alguém; se o inconsciente deste último não aceita a sugestão, se não a digeriu, por assim dizer, para transformá-la em auto-sugestão, ela não produz nenhum resultado. Eu mesmo fiz ocasionalmente uma sugestão mais ou menos comum a sujeitos ordinariamente muito obedientes, sem sucesso. A razão é que o inconsciente do sujeito se recusou a aceitá-la e não a transformou em autossugestão.

	O USO DE AUTOSSUGESTÃO

	Voltemos agora ao ponto em que eu disse que podemos controlar e conduzir nossa imaginação, assim como uma torrente ou um cavalo inquebrável pode ser controlado. Para isso, é suficiente, em primeiro lugar, saber que isso é possível (fato que quase todos ignoram) e, em segundo lugar, saber por que meios isso pode ser feito. Bem, o meio é muito simples; é o que temos usado todos os dias desde que viemos ao mundo, sem desejar ou saber e absolutamente inconscientemente, mas que infelizmente para nós, muitas vezes usamos de forma errada e em nosso próprio prejuízo. Isto significa auto-sugestão.

	Enquanto nos damos constantemente autosuggestões inconscientes, tudo o que temos que fazer é nos darmos conscientes, e o processo consiste nisto: primeiro, pesar cuidadosamente na mente as coisas que devem ser objeto da autosugestão, e de acordo com elas, como requerem a resposta "sim" ou "não" para repetir várias vezes sem pensar em mais nada: "Esta coisa está vindo", ou "esta coisa está indo embora"; "esta coisa vai, ou não vai acontecer, etc., etc. ..." 2 Se o inconsciente aceita esta sugestão e a transforma em uma autossugestão, a coisa ou coisas são realizadas em cada particular.

	Assim entendido, a auto-sugestão não é nada além de hipnotismo como eu o vejo, e eu o definiria com estas simples palavras: A influência da imaginação sobre o ser moral e físico da humanidade. Agora esta influência é inegável, e sem voltar aos exemplos anteriores, citarei alguns outros.

	Se você se convencer de que pode fazer uma determinada coisa, desde que isso seja possível, você o fará por mais difícil que possa ser. Se pelo contrário, você imaginar que não pode fazer a coisa mais simples do mundo, é impossível fazê-lo, e os molehills se tornam para você montanhas instáveis.

	É o caso dos neurastênicos, que, acreditando serem incapazes do menor esforço, muitas vezes acham impossível até mesmo caminhar alguns passos sem estar exaustos. E esses mesmos neurastênicos afundam mais profundamente em sua depressão, quanto mais esforços fazem para expulsá-la, como o pobre coitado das areias movediças que se afunda mais profundamente, mais ele tenta lutar para fora.

	Da mesma forma, é suficiente pensar que uma dor vai desaparecer aos poucos e, inversamente, é suficiente pensar que se sofre para sentir a dor começar a vir imediatamente.

	Conheço certas pessoas que prevêem com antecedência que terão uma dor de cabeça doente em um certo dia, em certas circunstâncias, e nesse dia, nas circunstâncias dadas, com certeza, elas a sentem. Eles trouxeram sua doença sobre si mesmos, assim como outros curam sua doença por auto-sugestão consciente.

	Sei que geralmente se passa por louco aos olhos do mundo se se ousa apresentar idéias que não está acostumado a ouvir. Bem, correndo o risco de ser pensado assim, digo que se certas pessoas estão doentes mental e fisicamente, é que se imaginam doentes mentais ou físicos. Se certas pessoas são paralíticas sem ter nenhuma lesão para explicar, é que elas se imaginam paralisadas, e é entre essas pessoas que se produzem as curas mais extraordinárias. Se outros são novamente felizes ou infelizes, é que se imaginam assim, pois é possível que duas pessoas nas mesmas circunstâncias sejam exatamente iguais, uma perfeitamente feliz, a outra absolutamente miserável.
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