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Como usar este livro

Este livro retine 31 conversas e trechos completos sobre confiar em
si: 15 do Elias, 10 do Bashar, 4 do Seth, 2 do Elan. Cada um vai da
pergunta até onde o assunto muda.

Comece pelos doze pontos e pelas perguntas e respostas. Cada
item diz onde ler. Depois leia os capitulos e use os exercicios.

Cada conversa traz quem pergunta, o que o mestre ensina ali e
notas que explicam nomes e termos. Os termos préprios estao em
"Palavras dos mestres".

Parte dos trechos do Seth s3o cita¢Oes curtas de varias sessoes,
reunidas por assunto, com o numero de cada sess3o. Os outros sao
secOes continuas.

Fontes: Elias (Mary Ennis, eliasweb.org), em portugués do MPR
ou traduzido do inglés. Bashar (Darryl Anka): transcrigdes em
portugués; cinco vieram de legenda automatica e foram pontuadas,
com pequenos ajustes de leitura; dois trechos dos livros "Quest for
Truth" e "Blueprint for Change", traduzidos. Seth (Jane Roberts):
citagdes de varios livros, "A Abordagem Mdgica" e "The Way
Toward Health", traduzidos. Elan (Andrew): "Your Power on a
Plate", traduzido.



Palavras dos mestres

As palavras que os mestres usam com sentido préprio. Quando um termo

aparecer sem explicagdo, volte a esta pagina.

A Mudanga (Elias): a virada de consciéncia que o Elias diz estar
em curso: os sistemas de crengas vém a tona para que as pessoas
os vejam e aceitem, em vez de brigar com eles.

Aceitacao de si (Elias): Ver as suas escolhas e crencas sem
condenar. N3o é gostar de tudo nem concordar. Os outros vém
depois, como consequéncia.

Aceitar (Elias): reconhecer que a crencga, ou o jeito do outro,
existe, sem brigar com ela nem obedecé-la. Nao é concordar nem
gostar.

Apreciar (Elias): Reconhecer algo seu com uma agao, e nao sé no
pensamento. Interrompe o habito de se desvalorizar.

Confianca (Elias): A auséncia de duvida sobre a sua capacidade.
Ela se constrdi aos poucos até virar saber, e saber é agir sem

precisar pensar.

Decisao (Elan): a escolha de quem vocé é e do que isso significa
para vocé. Vem antes da emogao, do pensamento, da a¢ao e do
resultado.

Definicao (Bashar): o significado que vocé da a algo. Nada vem
com significado pronto, e vocé pode trocar a defini¢ao.

Duplicidade (Elias): o sistema de crenc¢as do bom e do mau, do
certo e do errado, do melhor e do pior. Entra em todos os outros



sistemas e gera julgamento, inclusive o de si mesmo.

Elan (Elan): ser que fala por meio de Andrew; diz vir do mesmo
mundo de origem do Bashar. Ensina que a realidade nasce de uma
decisdo sobre quem vocé é.

Esséncia (Elias): o seu ser inteiro, maior que esta vida. Ela se
expressa em muitas vidas ao mesmo tempo; vocé é uma delas.

Expectativa (Elias): querer, sem perceber, que algo aconteca de
certo jeito ou que o outro mude. Gera esfor¢o e conflito.

Foco (Elias): uma vida fisica: o ponto onde a esséncia poe a
atenc¢ao. Cada pessoa é um foco da sua esséncia, e a esséncia tem
muitos focos a0 mesmo tempo.

Frequéncia (Bashar): o estado de ser em que vocé vive, feito de
crencas, emocoes e atitudes. Mudar de frequéncia é passar a viver
numa realidade paralela que j4 existe.

Impulsos (Elias): a comunica¢do da sua esséncia com vocé, que
aponta para o que vocé quer. Seguir os impulsos é escutar a si
mesmo.

Merecer (Bashar): Para o Bashar, vocé merece porque existe. Vocé
sempre recebe o que acredita merecer.

Objetivo e subjetivo (Elias): objetivo € a aten¢ao do dia a dia, o
que se vé e se faz; subjetivo é o que acontece por baixo dela. Os
dois se comunicam o tempo todo.

Resposta automatica (Elias): reagao imediata que uma crenga
dispara, sem vocé notar que a esta criando. Nota-la é o primeiro
passo para escolher outra.



Ruburt e Joseph (Seth): Ruburt é o nome que o Seth dé a Jane
Roberts, por quem ele fala; Joseph é Robert Butts, o marido dela,
que anotava as sessoes.

Sistema de crencas (Elias): conjunto de crengas sobre um tema
(relacionamento, dinheiro). O Elias o compara a uma gaiola com
centenas de passaros, cada um um aspecto da crenca. Nao é certo

nem errado.



O que os mestres ensinam sobre confiar
em si

Doze ideias que se repetem nas conversas. Cada uma diz onde ler.



1. Vocé nao vai se trair

O Elias diz que o seu eu zela pelo seu valor e n3o vai decepcionar
vocé. Quem acha o contrério supde dois de si, um bom e um mau.

Elias, sessdes 153 e 165.



2. Vocé sempre confia em algo

Dizer "ndo tenho confianga" é afirmar algo com muita confianga.
Vocé nao aprende a confiar; muda a dire¢ao da confianga que ja
tem. Bashar, "O Poder do Paradoxo" e "Os Trés Absolutos II"; Elan,
"Vocé ja confia 100% em alguma coisa"; Seth, sessdes 752 a 936.



3. Confianga é a auséncia de duvida

Ela se constréi aos poucos até virar saber. Vocé ja sabe como é:
quando estd determinado, nada distrai e as coisas se encaixam.
Elias, sessdo 2377; Bashar, "Uma Questao de Fé".



4. Escute a voz de dentro

Todas as vozes que vocé ouve sao vocé; a escolha é qual delas vocé
observa. Chamar a intui¢ao de imaginagao é se desvalorizar. Elias,
sessoes 101 e 153.
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5. Aceitar o outro come¢a em vOcé

Vocé nao aceita os outros sem aceitar a si. Quando aceita a si,
aceitar os outros vem sem trabalho. Elias, sessdes 164, 302 e 2482.
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6. Aceitar nao é gostar

Vocé pode discordar e se aceitar no desacordo. Quem acha que
deve gostar de tudo passa a se depreciar. Elias, sessao 2482.



7. Vocé merece porque existe

A criagao ndo comete erros. Vocé ndo precisa conquistar o que ja é
seu por nascimento, e todo desejo vem com a capacidade de
realiza-lo. Bashar, "Valor Préprio", "Quest for Truth" e "Blueprint for
Change"; Seth, "The Way Toward Health".



8. Produzir nao prova valor

Medir a produgio para justificar a existéncia liga o que vocé faz ao
que vocé vale. Pergunte o que vocé quer fazer agora, e ndo o que
deve. Elias, sessao 1124.
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9. Se nao solta, ha uma crenga

Vocé s6 vai para o que acredita ser bom para vocé. Se nao aceita o
que merece, uma crenca de indignidade estd mais forte. Bashar,
"Uma Conversa com Bashar".



10. A duvida volta, e tudo bem

Confianc¢a nao é absoluta: vocé a gera a cada momento. Quando a
davida vier, reconhega, aceite e diga "ndao importa". Elias, sessao

1107.
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11. Aprecie com agao

Trés coisas suas por dia, em momentos diferentes. Diante do "nao
consigo", pare e faga algo bom para vocé: um banho, uma
caminhada. Elias, sessdes 1799 e 1030.



12. Volte a atengao para vocé

A duavida e a desvaloriza¢do vém da ateng¢io no passado, no futuro
ou no outro. Voltar a si ndo é se afastar de ninguém. Elias, sessdes

1846 e 488.
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Perguntas € respostas

As duvidas mais comuns sobre confiar em si, com a resposta dos mestres e

onde ler.
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Como aprendo a confiar em mim?

O Bashar diz que vocé nio aprende: ja confia em algo. Basta mudar
a direcao da confianga para o que vocé prefere.

ONDE LER: BASHAR, "O PODER DO PARADOXO" E "OS TRES
ABSOLUTOS II".
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E se eu me enganar?

O Elias diz que vocé nao vai se trair. O seu eu zela pelo seu valor.

ONDE LER: ELIAS, SESSOES 153 E 165.
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Qual voz interior eu sigo?

Todas s3o vocé. Escute a pequena voz de dentro e note como ela

fala com vocé: intuicio, alerta, insisténcia.

ONDE LER: ELIAS, SESSOES 101 E 153.
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Por que eu me desvalorizo tanto?

Vira habito. O Elias sugere apreciar trés coisas suas por dia, sem
forcar.

ONDE LER: ELIAS, SESSAO 1799.
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Preciso merecer o que quero?

Nao. O Bashar diz que vocé merece porque existe.

ONDE LER: BASHAR, "VALOR PROPRIO" E "BLUEPRINT FOR CHANGE".
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Por que nao consigo receber o que quero?

Ha uma crenca de indignidade mais forte do que a de merecer.
Pegue-a no momento em que ela fala.

ONDE LER: BASHAR, "UMA CONVERSA COM BASHAR"; ELIAS, SESSAO
1124.
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Aceitar a mim é concordar com tudo o que faco?

N3o. E ver as suas escolhas sem condenar. Vocé continua com as
suas preferéncias.

ONDE LER: ELIAS, SESSOES 2482 E 302.
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A duvida voltou. Fracassei?

Nao. Confianga se gera a cada momento. Reconheca a duvida,
aceite e volte ao agora.

ONDE LER: ELIAS, SESSAO 1107.
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O que fago quando penso "eu nao consigo"?

Pare, relaxe e faca algo bom para vocé. A ac¢do distrai do "nao

consigo".

ONDE LER: ELIAS, SESSAO 1030.
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Ter cuidado demais é falta de confianca?

O Elias diz que precaugio e prote¢ao expressam falta de confianga
em si. D4 para notar e rir de si.

ONDE LER: ELIAS, SESSAO 947.
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Fé e confianca sao a mesma coisa?

O Bashar diz que a fé vem do que vocé acredita, e o saber dispensa
crenga.

ONDE LER: BASHAR, "UMA QUESTAO DE FE".
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Como dizer a mim mesmo quem eu sou?

No positivo, sem citar o que nao quer ser. Se a frase nio traz
alegria, troque as palavras.

ONDE LER: ELAN, "OS BICHOS-PAPOES NO ARMARIOQ".
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Confiar em si

Vocé ndo vai se trair. A confianga cresce até virar saber.
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Confianca é a auséncia de duavida

ELIAS - SESSAO 2377 - 20 DE OUTUBRO DE 2007 - PARTICIPANTES:
BILL, AMY E OUTROS, COM MARY (MICHAEL)

Bill conta que o grupo debateu confiar e saber: segurar uma caixa sem pensar
nela. Pergunta se a confianga é o caminho até esse saber. Amy diz que chega

perto do que quer e volta atrds.

O que ele ensina aqui

* Saber é agir sem pensar; a confianca se constréi aos poucos,
até virar saber.

* Quem foca o resultado perde de vista o processo e nao o
deixa se desdobrar.

* Defina a inten¢ao e solte: a atengio vai para o que vocé faz
agora.

* Vocé ja sabe como ¢é estar determinado: sem duvida, nada o
distrai e as coisas se encaixam. Confianca é essa auséncia de
duvida.

Nota do MPR: Blue Flash é o nome do férum de discussao do grupo
de Bill, citado por ele na pergunta.

Nota do MPR: A conversa omitida entre os dois trechos trata da
pergunta de Amy sobre mudar crengas; Elias responde que as crengas

nao sao o inimigo.
A conversa

BILL: Elias, recentemente estivemos debatendo, no Blue Flash, o
conceito de confiar e de conhecimento nos termos da cria¢ao
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daquilo que queremos. A titulo de exemplo, eu pego esta caixa e
nao preciso pensar nisso, eu simplesmente sei. Aquilo que venho
debatendo nesse féorum é que se o conhecimento se faz presente
entao nao necessito verdadeiramente pensar em como atuar. Ajo. A
confianga assemelha-se quase a um caminho desenvolvido rumo ao
conhecimento (saber). Como quando atinjo a minha mao com o
martelo e disponho apenas de dois por cento de confianga de que
nio me ird magoar e magoa mesmo. Aquilo que sugeri no Blue
Flash é que praticissemos esta coisa da confian¢a nas pequenas
coisas, antes de mais, para que a coisa possa crescer. Entao,
eventualmente nao teremos... (Inaudivel) a fim de a
empreendermos.

ELIAS: Certo.

BILL: Sera essa a relacao que existe entre a confianca e o
conhecimento? O conhecimento nio é sabermos que podemos
fazer mas fazer simplesmente, sem pensar.

ELIAS: Sem a menor davida.

BILL: Chegamos a esse ponto pela edificagao da confianga, através
de um processo qualquer?

ELIAS: Chegam.

[...]

AMY: Nesse caso, penso que nao se trate de mudanga, mas se
continuar repetindo... Desejo implementar esta mudanga na minha
vida de forma tornar-me mais criativa no trabalho, nas minhas
atividades didrias, com mais daquilo que sou, mas ainda assim

sinto que continuo criando o mesmo a cada dia. Chego perto
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daquilo que quero mas logo sinto que volto outra vez atrds. Nao
consigo 14 chegar. Portanto, se ndo se trata de alterar a crenga que
tenho com respeito a mim mesma, entdo o que necessito fazer para
poder ultrapassar isso?

ELIAS: Isso n3o é pouco usual. O que vocé esta fazendo é perder
de vista o processo. Vocé estd se concentrando no resultado.
Quando vocé se centra no resultado, deixa de prestar aten¢ao ao
processo e deixa de permitir que ele se desdobre. Com isso vocé
gera certo movimento mas nao se permite alcangar aquilo que
quer, porquanto nao esta prestando aten¢ao ao que estd fazendo.
Vocé estd se concentrando no resultado.

O resultado constitui uma intencao. Uma vez estabelecida a
inten¢ao nao é necessario permanecer nesse resultado, porque
quanto mais vocé o fizer, mais deixa de prestar aten¢io ao que esta
fazendo em meio ao seu processo, e mais deixa de prestar aten¢io
ao modo natural como ele pode se desdobrar de formas
surpreendentes.

Adotei recentemente uma analogia que passarei a oferecer a vocés.
Se segurassem uma flor delicada na mao e quisessem vé-la
desabrochar nao puxariam as pétalas de modo a forgé-la a abrir-se.
Vocés teriam paciéncia, que consiste numa concessao, e deixariam
que se abrisse espontaneamente de modo que trouxesse a surpresa
do que o desabrochar oferece. Aquilo que parece externamente ser
um botdo pode assumir um aspecto bastante diverso quando
desabrocha. Isso pode surpreender vocés. Pode parecer
externamente cor-de-rosa enquanto que por dentro pode ser
laranja e amarelado, coisa com que poderiam nao contar.
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Passa-se 0 mesmo nas suas experiéncias. Vocés estabelecem uma
inten¢ao e nao se preocupam mais com ela. Prestem atengao ao
desenrolar do seu processo e criem uma abertura (clareza) para
com surpresas inesperadas. A isso se resume a questao de
prestarem atengao ao tipo de energia que projetam. Tal como vocé
referiu, se vocés confiarem em si mesmos nao se trata tanto de
uma questio de resultado. E a permissio de vocés mesmos se
moverem rumo aos resultados por meio dessa edificagdo da
confianga e da pratica desse saber, pratica dessa auséncia de
davida.

Vocés notarao, qualquer um de vocés, que quando alcancam o
modo mais bem-sucedido é quando estao determinados, e o fator
comum dessa determinacio consiste em nao duvidarem. VOCES
SABEM que alcangardo. Estao determinados a fazé-lo. Com isso se
tornam imparaveis. E todos vocés ja passaram por essas

experiéncias.

Lembrem-se da sua determinacao. Permitam-se recordar como isso
ocorre quando se sentem determinados - nao permitem que
nenhuma expressao interrompa vocés; nao se deixam dissuadir
nem tampouco distrair mas permanecem centrados e alcancam
resultados facilmente, de forma surpreendente e com assombro.
Porque, tao logo alcangam a realiza¢do do que almejam vocés
geralmente expressam: “Nao consigo acreditar em como isso era
tao facil; os fatores encontraram cabimento no respectivo lugar;
ocorreram elementos inesperados porém encaixaram.” Claro que
encaixaram porque nao duvidaram e adotaram essa determinag3o.
Quando vocés se sentem frustrados, lembrem-se da sua
determinagdo e daquilo que ela faz vocés sentirem.
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BILL: Vocé diria que a confianca se acha geralmente mais
envolvida com o processo?

ELIAS: Sim.
BILL: Entao, a confianga consiste no processo.

ELIAS: Sim, com certeza. E consiste na auséncia de davida.
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Voz interior ou crenga: em quem confiar

ELIAS - SESSAO 101 - 24 DE JUNHO DE 1996 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL), VICKI (LAWRENCE), RON (OLIVIA) E CATHY (SHYNLA)
Ron pergunta como saber se estd dando ouvidos a um impulso e confiando

nele, ou s6 seguindo uma crenga.

O que ele ensina aqui

* Crengas e voz interior andam juntas no mesmo foco; o que
vocé deve fazer é escutar a pequena voz dentro de si.

¢ Cada um tem algo que identifica: intui¢do, "alertas
vermelhos", insisténcia, sentimentos. Aprendeu a nao confiar
neles e agora aprende a confiar.

* Confusio aparece quando a voz interior aponta uma dire¢ao
e o resto ao redor aponta outra. A multidao de vozes vem
das crencas.

¢ O individuo sempre tem a voz interior. Ouvir ou nao é
escolha sua, mas vocé pode confiar nesse pressentimento.

7

Nota do MPR: "Alertas vermelhos" é a expressdo que Elias usa para os
avisos internos que vocé sente quando age contra o que percebe por
dentro.

A conversa

RON: Como haveremos de saber se estamos dando ouvidos e
confiando num impulso, ou se estamos apenas seguindo uma
crenga?
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ELIAS: Todo o seu foco ¢ influenciado por sistemas de crengas.
Vocés nao podem alienar os sistemas de crengas do seu foco. Por
isso, ndo podem expressar um nem o outro, porque ambos se
acham entrelacados; embora, naquilo que expressam para si
mesmos, devam escutar essa pequenina voz dentro de si.

Cada um possui um elemento qualquer que consegue identificar; o
seu eu interior, a voz da sua intuicio, os seus “alertas vermelhos”,
os apelos de insisténcia, os seus sentimentos, as suas inclinagoes.
Cada individuo comporta esses elementos indefiniveis no seu
intimo, nos quais escolhe de uma forma consistente nao confiar,
por ter aprendido que ndo deve confiar nesses elementos; mas, a
medida que vocés se expandem, estdo aprendendo a confiar nesses
elementos e a conhecer essa pequenina voz interior, essa
inclinagdo, esse pressentimento, esse sentido, conforme o Michael
agora lhe chama, que na realidade representa vocés dirigindo a si
mesmos, coisa em que precisam confiar.

Por isso, aquilo que deixa vocés confusos é o fato de que a sua voz
interior, o seu sentir ou insisténcia ou tendéncia pode optar por
uma dire¢do, e tudo o mais ao seu redor pode apontar outra
qualquer. Por isso, vocés desconfiam de uma em favor das muitas.
Mas nisso reside a expressdao do impulso, assim como a expressao
das crencas.

Vocés estdo fortalecendo a confian¢a que tém em si mesmos, mas
ainda hesitam. Se na percep¢ao que vocés tém. Se as diferencas que
sentirem se amontoarem contra a sua pequenina voz da intuigao,
automaticamente vocés mudam e se inclinam as vozes dos muitos.
“Certamente estou errado; porque, como poderdo tantos ter uma
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ideia e eu isolado ter outra?” Essa multiplicidade de vozes cinge-se
pelas crengas.

O individuo, SEMPRE O INDIVIDUO - se estiverem
transcrevendo isto, escrevam tudo em letra maitscula — O
INDIVIDUO SEMPRE dispde da pequenina voz interior, da
comunicac¢ao, da oposi¢io aos sistemas de crengas, do
conhecimento interior. Quer optem por dar ouvidos e passar pelas
adversidades ou nao, é op¢ao que cabe a vocés, mas podem confiar
nessa inclinagdo ou pressentimento intimo.

Também direi a vocés que, quando estendem a si mesmos
informacao repetidamente e de forma continua, estao dando
expressao a um elemento seu, que é o de se recusarem a observar.
Se estiverem escolhendo uma direcio e tiverem um
pressentimento ou um conhecimento ou uma comunicagao
interior, estarao obtendo percepcio; e, se desvalorizarem isso, o
seu ser comunicara isso a vocés continuamente; além de fazé-lo
num grau relativo ao que percebem, segundo as crengas que
comportam, como a importancia da valorizagao que isso encerre.
Se vocés perceberem as crengas e as considerarem como
importantes, vao se envolver nelas. Se, nessas crengas, vocés
perceberem certos elementos como dotados da maior importancia,
e tiverem uma percep¢ao interior quanto a uma orientagao com
respeito a essas crengas, mas continuarem negando essa
orientac¢do, continuardo a se confrontar com essa dificuldade; por
té-lo escolhido.

Se vocés continuarem olhando para o exterior e a tentar se moldar
as crengas aceitas que abrigaram mas agora estao desafiando, terdo
se implicado; e, em concorddncia consigo mesmos, continuarao a
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propor essa questdo a si mesmos. Quando vocés dao por si
proclamando a viva voz: “Experimento ou sinto em mim este
elemento, mas escolho outro elemento, por ser mais aceitavel”, os
seus “alertas vermelhos” devem comecar a se agitar! Vocés
passardo a oferecer a si mesmos indicadores de que estao
respondendo contrariamente ao acordo que tém consigo mesmos,
no sentido de se ligarem a esséncia e de seguirem o que ela indica
a voces.
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Confianca vem de largar o conflito

ELIAS - SESSAO 274 - 18 DE ABRIL DE 1998 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL) E DIANE (JUAN)

Diane, que ensina aceitagdo aos outros, sente-se parada, "num limbo a
espera", e mantém um conflito com o trabalho. Elias fala de confianga e de
aceitagdo de si.

O que ele ensina aqui

* Vocé se agarra ao que chama de seguranca e, com isso, limita
0 que quer criar.

* No medo, manter o conflito parece mais aceitavel do que
entrar na confianga, que é estranha para a maioria.

* A pessoa que ensina aceitagdo aos outros pode esperar a
prépria aceitagao.

* Vocé nao "trabalha" a confianga: olha para as crengas que
limitam, reconhece-as e solta o controle, e a confianca
aparece sem esforco.

Nota do MPR: Juan é o nome de esséncia de Diane. O texto omitido
entre os dois trechos trata de outros assuntos da mesma sess3o.

A conversa
DIANE: Isso ¢é dificil para mim!

ELIAS: Vocé mantém o conflito, e como impde a si mesma esse
conflito a sua criatividade vacila. Se permitir solta-lo, voltard para a
criatividade, e passard a assumi-la.
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DIANE: Uma das razdes porque penso que pareco adotar esta
fixagdo, sabe, deve-se ao fato de assumir aquilo que fago com
seriedade, e as coisas me perturbarem de verdade, e eu ficar

zangada com elas, pelo que se torna dificil eu passar a aceitar 0:“E
a maneira de ser da realidade” e simplesmente deixar para la.

ELIAS: Precisamente. Mas ao se fixar, olhe para si mesma e para
aquilo que cria. Vocé se mantém nesse conflito e provoca esse
rubor, que consiste de um sinal de aviso. E a sua expressdo para o
exterior — “Bastal”

DIANE: Entao quando diz para despender menos tempo com o
emprego quando estou no emprego e mais tempo com o que quero
manifestar, vocé se refere a isso em termos energéticos, ou nos
termos literais das horas, que eu devo despender menos tempo
trabalhando aqui e mais tempo ali?

ELIAS: A ambos o0s casos.

DIANE: N3o sei se em termos financeiros me poderei dar ao luxo
de fazer isso. Quem me dera!

ELIAS: Mas isso tem que ver com a drea da sua confianga. Eu ja
disse a vocé que vocé se agarra a seguranca, a qual nao traduz
seguranca nenhuma, por a seguranga ter assento dentro de vocé.
Mas como vocé se agarra ao que encara como seguranca, também
limita aquilo que deseja. Vocé limita a criagdo disso. Isso
subentende o ato da confianga que vocé pode assumir, abrir mao
do conflito e dar lugar a auséncia de esfor¢o. Mas na area do medo,
torna-se mais aceitdvel manter o conflito do que se aventurar pelos
dominios da confianga, a qual é estranha a vocés.
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DIANE: Sinto esta sensagdo esquiva intuitivamente, e nao sei se
terd alguma substancia. Tenho vontade de seguir numa dire¢ao
particular n3o tradicional, sé que nao sei o que seja. Sinto como se
nao a tivesse descoberto, e como se estivesse simplesmente
prostrada. Estou simplesmente prostrada num limbo a espera, e
nao tenho ideia do que seja. Vocé tem ideia daquilo a que me
refiro?

ELIAS: Positivamente.
DIANE: De o que estou a espera?

ELIAS: Daquilo que estivemos debatendo. Vocé estd a espera de se
permitir a sua prépria aceita¢do. A sua especializagio se direciona
no sentido de instruir os outros quanto a aceita¢ao.

DIANE: Isso é verdade!

ELIAS: Mas n3o sente aceita¢gao no seu intimo!

[...]

ELIAS: No ambito da sua prépria questao de duplicidade e da falta
de confianca em si, vocé ja estabeleceu conflito que chegue, nao?
Vocé vai acrescentar mais a esse conflito e empilhar mais conflito
sobre esse?

DIANE: Obrigada! (Rindo) Sim, esta absolutamente certo!
Obrigada. Eu pretendo adquirir uma casa e ja descobri varias, mas
nao deu certo, e eu gostava de saber se havera algum erro, por tras
da razao de eu ndo ter encontrado a casa. Ou se isso se devera
unicamente a impaciéncia que sinto.

ELIAS: No ambito das probabilidades, é uma questao de tempo.
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DIANE: Entdo isso ja aconteceu?

ELIAS: Por razdes perfeitamente definidas! Esta tentando se voltar
para novas dire¢des na aceitagio de si mesma, e na medida em que
se permite voltar para essas dreas que subentendem o abandono do
controle que exerce, também se abrird as probabilidades de
aceitagdo daquelas coisas que virdo a vocé. Mas no presente
momento, nao confia no fato de elementos fisicos relacionados
com as areas monetarias poderem vir ao seu encontro por vocé os
estar criando. Por isso vocé também refreia a probabilidade da
habitacdo. Ao se voltar no sentido de procurar forcar a
probabilidade da habita¢ao, estd tentando acertar a sorte.

DIANE: A confianga precisa surgir em primeiro lugar, e entao a
casa resultard sem esforco. Acabard por surgir.

ELIAS: Precisamente. Pode forcar a probabilidade, mas com tal
pressao também aumentard o conflito que vive.

DIANE: Sim, dou razao a vocé. Nesse caso, basta que relaxe,
trabalhe a confianca... apesar de soar como paradoxo, porque na
realidade a confianca devia ocorrer sem esforco, mas vocé entende
o que quero dizer.

ELIAS: Absolutamente.
DIANE: Mas ha de acontecer!

ELIAS: Exato. Vocé nio estd “trabalhando” a confianca. Esta
abordando problemas e crengas que causam limitacao, e ISSO
deverd permitir a auséncia de esforco propria da confianca. Esta
reconhecendo a perpetuacgio que faz da duplicidade, e com isso, a
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medida que abre mao do controle, admite a auséncia de esforco e o
florescimento da confianca.

DIANE: Entdo teremos plantado a semente, pelo menos com o
reconhecimento das crengas que comporto; a perpetuagao da
duplicidade que faco e a necessidade de controle.
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Sucesso vem de aceitar e confiar em si

ELIAS - SESSAO 165 - 19 DE ABRIL DE 1997 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL), VICKI (LAWRENCE), DREW (MATTHEW) E O GRUPO

Em sessdo aberta sobre metas e sucesso, Elias diz que ninguém pode apontar
o caminho a quem ndo confia em si. Drew pergunta se sucesso é, no fundo,
aceitagdo.

O que ele ensina aqui

* Vocé nao vai decepcionar a si mesmo: vocé é a sua mais alta
expressao e zela pelo seu sentido de valor.

* Aceitar a si e saber que nenhuma experiéncia é melhor nem
pior elimina boa parte do conflito.

* Ninguém, vidente ou profeta, mostra o método do sucesso a
quem nao confia em si.

¢ Desejo que vira obsessiao, ocupando quase todos os
pensamentos, ja é impedimento.

Nota do MPR: "Sentido de valor" é a expressao da tradugdo para o que
cada um quer cumprir e valorizar na vida (no original, value
fulfillment).

7

Nota do MPR: "Duplicidade" é a divisao em "melhor" e "pior", certo e

errado.
A conversa

Uma vez mais, vocés nio vao decepcionar vocés mesmos! Vocés
constituem a sua mais elevada expressdo, e vao sempre zelar pelo
seu mais elevado sentido de valor, assim como vao alcanga-lo.
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Podem dizer que estio experimentando conflito; por estarem
lutando sem parar, sem realizarem o que desejam realizar, e a sua
existéncia comportar tanta luta e conflito; podem mesmo referir
nio compreender o seu propdsito ou intengdo. Se concederem a
vocés mesmos a liberdade de se aceitarem e de terem consciéncia
de que se manifestaram a fim de experimentarem, e de que
nenhuma experiéncia é melhor nem pior, assim como a consciéncia
de estarem criando na perfeicio a cada instante do seu foco, vao
eliminar grande parte do seu conflito.

Eu ja referi isto muitas vezes, apesar de até o presente instante no
seu foco fisico vocés nao compreenderem. Desejam sair em busca
de outros individuos que passem a cartografar o mapa de vocés por
vocés, e digam: “Proceda deste modo. Execute isto. Ocupe-se desta
tarefa. Passe a se tornar criativo nesta drea, que obterd éxito.”
Vocés vao ser bem-sucedidos quando passarem a acreditar em
vocés. Quando se permitirem abrandar a firmeza que estabelecem
na duplicidade que os caracteriza, ai passardo a realizar; mas como
continuam percebendo em termos de “melhor” e “pior” e
continuam batalhando sem dar atenc¢ao as suposi¢oes que abrigam,
continuam no seu conflito. Vocés ndo pensam que, se nao fosse
assim, ao longo das suas eras alguém no seu planeta j4 teria dado a
conhecer a vocés o método para o sucesso total, seja em que area
for?

Vocés sao criaturas engenhosas. Sao extremamente criativos. Sao
capazes de construir maquinaria a fim de explorarem o seu espago
fisico, mas nao sdo capazes de resolver esses problemas pessoais
insignificantes entre vocés, referentes ao éxito; porque nenhum
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profeta nem vidente podera apontar a vocés um método de
realiza¢do, se nao confiarem em vocés.

[...]

DREW: Eu tenho uma pergunta. Nos seus termos, serd verdadeiro
dizer que o sucesso constitua essencialmente aceitagao?

ELIAS: Nos meus termos nao é importante. Nos seu termos, ja o
é.

DREW: Bom, parece que se a confian¢a que revelarmos em nés
proprios e a permissao para manifestarmos fisicamente o que se
enquadrar no alinhamento do nosso objetivo e na realiza¢ao do
nosso sentido de valor for realmente o modo mais eficaz de

eliminarmos o conflito, parecera que os desejos se situem em
oposicdo a isso.

ELIAS: Nao necessariamente; mas se 0s seus desejos se tornarem
obsessivos ou passarem a ocupar a maioria dos seus pensamentos,
af estarao provocando um impedimento a vocés mesmos.

DREW: A autoconfianga, a fé e a compreensao de que nenhuma
experiéncia seja melhor nem pior ndo conduzirao a uma aceitagao
em termos de: “Tudo bem, qualquer experiéncia é bem vinda e
situa-se em alinhamento com o meu prop6sito”? Além disso, se
me colocar numa posi¢iao do género da confianga e da aceitacio em
relacdo ao que quer que suceda, isso nao eliminara as vontades?
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Ser vocé mesmo: creng¢as que nao sao suas

BASHAR - O EMPODERAMENTO DE SER VOCE - 8 DE JULHO DE 2021

Bashar abre a transmissdo com um lembrete sobre ser quem vocé é e sobre o
peso das crengas que vém de outras pessoas. A transcrigdo vem de legenda
automdtica, com pontuagdo acrescentada.

O que ele ensina aqui

¢ Crenga que nao é sua pesa; o que é seu energiza e leva
adiante.

¢ O propésito fundamental é ser vocé, o Gnico que vocé é, tao
completamente quanto possivel.

¢ Render-se é aceitar o controle que vocé ja tem e seguir a
corrente que é vocé.

* Confiar no modo como a sua vida se desenrola tira a pressa e
a preocupag¢ao com o tempo.

Nota do MPR: Sincronicidade: coincidéncia significativa que Bashar
usa como sinal de que vocé estd no caminho. Entusiasmo ou
empolgacio: a emogao que indica a sua dire¢ao, mesmo quando calma.

A conversa

BASHAR: Vamos comegar esta transmissao com um lembrete que
chamamos de o empoderamento de ser vocé. Muitas pessoas no
seu planeta pensariam que é a coisa mais simples ser quem vocé é.
E, no entanto, muitos de vocés foram criados em suas sociedades
comprando muitos tipos diferentes de sistemas de crengas que tém
mais a ver com as crengas de outras pessoas do que com quem
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vocé é. Muitos desses sistemas de crencgas sao dados a vocé para
que possa cumprir o tema que escolheu explorar: transformar
crengas que nao sao suas, deixa-las ir e substitui-las por crengas
mais representativas de quem vocé é, para que possa experimentar
uma transformacio de autocapacitagio.

BASHAR: N3ao € que as crengas que nao sio suas nao pertengam
ali. Elas servem ao propoésito de permitir que vocé descubra quem
é, por meio do processo de descobrir quais cren¢as nao servem a
vocé, quais estdo fora de alinhamento com quem vocé é. E, como
dissemos, permita-se criar as defini¢des, criar as crengas que
funcionam para vocé, que sao verdadeiramente mais
representativas da sua esséncia central, da sua frequéncia central,
para que, por esse processo, vocé se capacite e se torne vocé
mesmo.

BASHAR: Quando vocé comegar a abandonar aquelas crengas que
nao sjo suas, vocé se sentird mais fortalecido, mais livre, mais leve.
Como vocé sabe que estd carregando crengas que nao sao suas?
Elas pesam sobre vocé. Vocé sente resisténcia na vida para agir de
acordo com a sua maior paixdo. Sempre surgem razdes para nao o
fazer, sempre surgem desculpas que parecem légicas na hora. Essas
sdo as suas pistas de que vocé esta carregando ideias, crengas, que
nio tém nada a ver com vocé. As coisas que pertencem a vocé nao
pesam. Na verdade, elas o energizam e o levam para a frente.
Como dissemos, agir de acordo com a sua melhor paixdo traz o
motor de dire¢ao para a sua vida, e permite que vocé fique
animado e entusiasmado ao se levantar de manha e fazer tudo o
que o empolga naquele momento. A emocgao escolhe se expressar
da maneira que vocé escolher ser vocé naquele dia.
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BASHAR: Este é um processo de autoconsciéncia, de
autorreconhecimento, de autocapacitagio. Comega, de forma
crucial, com o antigo dizer: conhega a si mesmo. A coisa mais
importante é investigar quem vocé é, para entender a diferenca
entre o que é vocé e o que nao é vocé. Nesse processo, muitos de
vocés atrairdo para as suas vidas coisas que nao preferem, mas isso
serve de comparagdo para ter clareza entre o que vocé nao prefere e
o que prefere. A qualquer momento em que vocé observar algo que
nao prefere, isso nao significa que vocé estd no caminho errado.
N3io é sobre o que acontece, é sobre o que vocé faz com o que
acontece. E como vocé responde ao que acontece. E, como
dissemos, o seu estado de ser.

BASHAR: Enquanto vocé permanecer no estado de ser que vocé
acredita ser o mais representativo de quem vocé é, aquela
frequéncia de energia que € o seu eu essencial, vocé sempre sera
capaz de usar qualquer coisa que acontec¢a, em qualquer
circunstancia, de forma positiva, e obter um beneficio disso, nao
importa como parega, nao importa como se originou. Apenas o
estado de ser permitird que vocé experimente a sua vida da
maneira que vocé prefere, ou da maneira que nao prefere. Ao
escolher sempre ficar num estado de ser preferencial, vocé sempre
deixard o empoderamento ser sentido, sempre permitird que o seu
poder flua através de vocé, e vocé ndo estara dando o seu poder
para longe. Vocé sera a melhor expressao de vocé que pode ser, o
que, afinal, é o seu propdsito fundamental na vida: ser vocé, o
Unico que vocé é, tao completamente quanto possivel. Como vocé
escolhe fazer isso depende de vocé.
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BASHAR: O seu entusiasmo e a sincronicidade mostrarao o que é
realmente vocé e o que ndo é. Entdo, por favor, siga-os e siga o
fluxo. Mas entenda que nio se trata de controlar as coisas. E sobre
se render. E quando dizemos se render, nao é sobre desistir do
controle. Se é assim que vocé estd interpretando o conceito de
rendicdo, entdo vocé tem uma definicao que nao funciona e esta
fora de alinhamento com o seu verdadeiro nucleo essencial.
Render-se nao significa abrir mao do controle. Render-se significa
permitir-se abrir mao do que vocé pensa que o controle deve ser e
aceitar de verdade o controle que vocé ja tem naturalmente, porque
todos vocés tém tudo sob controle. Vocé esta apenas jogando um
jogo de fingir que ndo. Trata-se de deixar ir e ir com o fluxo da
corrente que é verdadeiramente vocé, porque essa corrente o levard
exatamente para onde vocé precisa ser levado. E a isso que vocé se
rende: ao controle que vocé ja tem, deixando-se levar pela corrente
que realmente é vocé, para os lugares aonde vocé realmente precisa
ir.

BASHAR: As vezes o que vocé diz que quer da vida pode coincidir
com o que vocé precisa. Mas muitas vezes o que vocé quer pode
ser produto de sistemas de crengas que ndo funcionam e de
estruturas do ego que nio estio sendo expressas no seu melhor
interesse. Talvez seja sempre um pouco mais claro e construtivo
entender que a coisa mais importante é o que vocé precisa para ser
vocé mesmo, nao tanto o que vocé acha que quer ou que precisa.
Se vocé deixar ir e for com o fluxo da sua verdadeira energia, da
sua verdadeira esséncia, da sua verdadeira corrente, vocé sempre
experimentard o que precisa. Vocé sé precisa comegar a confiar de
verdade no modo como a sua vida se desenrola e permanecer nesse
estado positivo, de modo que, ndo importa o que acontega, nao
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importa o que venha, vocé responda positivamente. Permaneca
nesse estado e vocé obterd o beneficio que estd sempre 14, em cada
circunstancia, para voceé.

BASHAR: E por favor entenda uma das coisas mais importantes
sobre o que estamos compartilhando: nao estamos entregando
uma filosofia, ndo estamos emitindo uma opinido. Estamos dando
a vocé um manual de instrucdes de como a realidade funciona. E
um conjunto simples de instru¢des e uma descri¢ao da estrutura
real da existéncia e de como vocé cria a sua realidade. Se vocé se
permitir envolver a sua mente em torno do manual, poderd utilizar
a natureza da realidade a seu favor, em vez de em sua
desvantagem. Todos vocés estao acordando para o seu verdadeiro
poder. Vocé estd se tornando mais autocapacitado, mais
autoconsciente, e reconhecendo que merece experimentar o seu
verdadeiro eu, que merece manifestar as coisas que sao
verdadeiramente vocé, porque elas sempre trardo alegria, sempre o
capacitardo, sempre o levarao exatamente aonde vocé precisa ir, no
tempo perfeito. Vocé serd capaz de trilhar o caminho de menor
resisténcia e de caminhar pela vida com autonomia, sendo vocg, o
vocé que foi criado para ser, como a pega do quebra-cabega que se
encaixa perfeitamente com todas as outras pecas que também
estdo sendo quem sao.

BASHAR: Empolgacao nio significa que vocé tem que ficar
pulando para cima e para baixo o tempo todo, falando a mil por
hora. Vocé pode ficar calmo, pode ficar em paz, pode ser meditativo
e ainda assim expressar o entusiasmo, a emoc¢ao que é verdadeira
para vocé. A autocapacitacao, sendo verdadeira, alinhard vocé com
tudo o que precisa estar alinhado, no tempo perfeito. Lembre-se de
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que, de varias maneiras, vocé marcou todos os compromissos que
precisa cumprir nesta vida. Todas as coisas relevantes para vocé
podem se manifestar no tempo perfeito. A tnica excegdo é gastar o
seu tempo e a sua energia se perguntando e se preocupando se vai
perder um compromisso. Essa é a Ginica maneira de perdé-lo. Se
vocé nao gasta energia e tempo pensando e se preocupando se tudo
0 que precisa acontecer vai acontecer, entao tudo o que precisa
acontecer vai acontecer, no momento perfeito.

BASHAR: Vocé nem sempre é o arbitro de como esse momento
deve ser. Mas, se vocé confia no modo como a sua vida se
desenrola e confia na ferramenta de sincronicidade dentro do kit da
empolgacao, verd que, seja qual for a quantidade de tempo que
ocorrer, ela sempre serd perfeita para o tempo de que vocé
precisava para viver o processo que o leva aquele ponto. Assim,
quando o tempo se desenrolar, vocé terd a mais profunda
aprecia¢do possivel e a mais profunda experiéncia possivel de tudo
o que se desdobra. Sempre hd uma razio para passar pelo
processo, se o processo for necessario. Ele sempre o enriquece e
lhe d4 a habilidade de usar plenamente o que se manifestar para
vocé. Sempre de novo: confie no modo como a sua vida se
desdobra, confie que vocé ja tem a vibragao que precisa emitir, que
ela estd sempre irradiando de vocé e sempre manifestando

exatamente o que precisa Se€r manifestado, no momento certo.

BASHAR: Mesmo que o que se manifeste possa nao ser o que
vocé prefere, reconheca que deve estar ali por uma razao, e que
essa razdo é dar a vocé a oportunidade de se capacitar,
reconhecendo que nio é o que vocé prefere, mas sem entrar num
estado nao preferencial por causa do fato de isso ter se
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manifestado. Fique no estado da sua preferéncia e vocé sempre
conseguira extrair a licao, o aprendizado, o beneficio até mesmo do
que vocé nao prefere, porque vocé estard num estado que sempre
permitird que aquilo se traduza de uma forma que beneficie vocé,
que se alinhe com quem vocé é. Isso faz sentido?

BASHAR: Deixe isso afundar. Vocé nao tem que se agarrar a cada
palavra que dissemos. Estamos transmitindo energia e informagao
a vocé em muitos niveis diferentes. Deixe que se desdobre como

precisa. Vocé nao perdeu nada, e ha mais informac¢ao do que a que
vocé ouve com os ouvidos. Vocé vai entender, e isso se desdobrara

dentro de vocé, novamente, no momento perfeito.
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Duvidar de si é como o passaro que duvida do canto

BASHAR - SENDO O SEU EU NATURAL - 29 DE JULHO DE 2024

Bashar abre a transmissdo com uma imagem da natureza para falar da
divida sobre ser vocé mesmo. A transcrigdo vem de legenda automdtica, com

pontuagdo acrescentada.

O que ele ensina aqui

* A natureza nao duvida de si: o passaro canta, a abelha voa, a
flor abre.

¢ A duvida sobre ser vocé mesmo é o dilema que vocés

aprenderam a carregar, e ela ndo precisa existir.

¢ Ser natural, e ndo normal, é emprestar a sua voz, a sua
musica e a sua luz ao mundo.

* O desequilibrio que vocé vé fora reflete o que esta
desequilibrado dentro; equilibrar-se é ser vocé mesmo.

Nota do MPR: Natural em vez de normal: Bashar usa 'natural' para o
que vem do seu nucleo e 'normal' para o que a sociedade espera.

Nota do MPR: No comeco e no fim, Bashar agradece pela transmissao.
O trecho do meio, sobre duvidar do eu natural, estd inteiro.

A conversa

BASHAR: Gostariamos de iniciar esta transmissdo com esta ideia.
Colocamos a questio: o que aconteceria se a natureza nao se
permitisse funcionar naturalmente? Suponhamos que um dia os
passaros decidissem que tinham duvidas de que poderiam cantar.
As flores decidissem que estavam com medo de abrir. As abelhas
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nio tivessem certeza de que podiam voar, e entdo pensassem nisso

em vez de fazé-lo. Vocé teria um mundo sem vida.

BASHAR: A ideia é seguir a deixa da natureza que aparece ao seu
redor, em vez de duvidar do seu eu natural. Siga a sua alegria, aja
de acordo com a sua paixao, seja quem vocé é. Ou vocé serd como
o passaro que duvida que possa cantar, a abelha que duvida que
possa voar, a flor que duvida que deva abrir ou crescer, o sol que
duvida que deveria brilhar. Apenas pense que catastrofe seria isso
para a vida no seu mundo.

BASHAR: Cada um de vocés, entretanto, experimentou em sua
realidade a dtvida sobre ser vocé mesmo, o seu eu verdadeiro e
natural. Duvida e medo sobre se vocé deve ou nao expressar quem
e o que realmente é no fundo, sobre viver os seus sonhos ao
maximo, de uma forma automatica e natural, em um sentido quase
instintivo. E passar, como lhe foi ensinado, muito do seu tempo
ponderando se deve ou nao ser vocé mesmo. Esse é o seu dilema.

BASHAR: Se vocé simplesmente escolher ser, da mesma maneira
natural que o passaro canta, que a abelha voa de flor em flor, e que
as flores estao dispostas a se abrir e a brilhar, havera um lindo
jardim brilhante de cores, que faz do seu mundo o jardim que ele
é, ou pode ser. Cada um de vocés é uma parte do jardim: a flor, a
abelha em comunicag¢ao, compartilhando, indo e voltando,
polinizando uns aos outros com ideias, com energia. Sendo vocé
mesmo, cantando a sua can¢ao como o passaro, expressando quem
e o que vocé sabe ser no seu verdadeiro nucleo natural, vocé traz
vida para a sua parte do mundo. Seja natural em vez de normal e
permita-se tornar-se aquela parte da natureza que o seu mundo
mostra e reflete que existe dentro de vocé todos os dias.
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BASHAR: A ideia, paradoxalmente, é que qualquer experiéncia
ecologica catastréfica que vocé tenha no seu planeta em relagdo a
natureza ¢ um reflexo direto de vocé nao ser o seu eu natural. O
que vocé tirou de si mesmo, vocé tira da natureza ao seu redor.
Nesse sentido, causa-se o desequilibrio ecoldgico porque o
desequilibrio ja estd dentro de vocé. Equilibre-se. Seja vocé
mesmo, e vocé saberd entao como se relacionar consigo mesmo e
com a natureza, como ser um com ela, nela e dela, e responsavel
por ela, a medida que se torna um com si mesmo e responsavel por
si mesmo, e tudo pode trabalhar em harmonia como foi projetado
para ser.

BASHAR: Somente por nao ser o seu eu natural vocé cria a
possibilidade de experimentar a luta e a dor que experimenta no
seu planeta, e cria a aparente incapacidade de se ajustar, a
aparéncia de que vocé ndo se encaixa, de que nao pertence. Entao
vocé assume que nio pertence. Mas tudo é uma coisa sé. Todos
vocés sao uma coisa s, manifestando-se e expressando-se de uma
variedade de maneiras infinitas, na diversidade, para desfrutar,
enriquecer e expandir-se de todas as maneiras possiveis no seu
dominio de realidade.

BASHAR: Faca a sua parte. Seja quem vocé é. Empreste a sua voz,
empreste a sua musica, empreste a sua luz, para que nio haja
necessidade de ser experimentado nas sombras escuras em que
vocé pode fingir esconder o que mais teme sobre si mesmo.
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Da fé ao saber: confiar em si mesmo

BASHAR - UMA QUESTAO DE FE (PERGUNTAS & RESPOSTAS) - 9 DE
FEVEREIRO DE 2022

Na abertura da sessdo, Bashar explica que a fé vem do que vocé acredita e da
ideia de confiar em si mesmo, e anuncia o passo além dela, o saber. A
transcrigdo vem de legenda automdtica, com pontuagdo acrescentada; a
apresentagdo de Daryl Anka e da anfitrid ficou de fora.

O que ele ensina aqui

¢ A fé vem diretamente do que vocé acredita: do ato de confiar
em si, no mundo, no Criador.

* Sem fé vocé depende da esperanca; sem esperanca, da sorte;
sem sorte, do destino; sem destino, vem o desespero.

* Saber é um estado de ser que dispensa crenca: vocé entende
como a sua vida é criada por vocé.

* Bashar nio julga a fé: se ela ajudou vocé a atravessar, ela é
um mecanismo forte.
Nota do MPR: Na sessdo do dia seguinte, Bashar disse que

continuaria o tema da fé, com exercicios para ir da fé ao saber.

Nota do MPR: Segundo Bashar, a crenga é o que leva além da fé: ao
chegar ao saber, a crenga deixa de entrar na conta.

A conversa

BASHAR: Gostariamos de comecar esta comunicagio, neste dia do
seu tempo, com a ideia que rotulamos de uma questao de fé.
Entendemos que, na sua sociedade, por milhares e milhares de
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anos, a ideia de fé tem sido o que vocé pode chamar de o auge das
estruturas de sistemas de crengas, permitindo que vocé resista e
suporte muitas dificuldades, que vocé projete o futuro, a ideia de
um caminho que o levard aos seus sonhos.

BASHAR: Falamos muitas vezes que todas essas coisas sao
projecdes, que as experiéncias de resisténcia se baseiam naquilo
em que vocé mais fortemente acredita ser verdade, e que a fé ndo é
excegdo. A fé, nesse sentido, vem diretamente do que vocé acredita
e da ideia de confiar em si mesmo, de ter fé em si mesmo, de ter fé
no mundo, de ter fé no que vocé pode chamar de criador, seja no
que vocé queira colocar a sua fé. Tudo depende de que tipo de
sistema de crencas, é claro, vocé instilou dentro de vocé.
Entendemos que hd, em certo sentido, uma infinidade de niveis
nessa ideia de fé. Usando a fé, vocé permitiu grandes realiza¢des
no seu planeta de tempos em tempos. Mas muitos de vocés
também acham que a ideia de fé é bastante dificil de defender, de
manter, de segurar, como vocés dizem, especialmente em tempos
de coacio, de estresse, de duvida.

BASHAR: O proposito desta comunicagio, ironicamente e
paradoxalmente, é permitir que vocé comece a entender uma ideia
que continuaremos amanha do seu tempo, com mais detalhes:
como ir além da fé, para o conhecimento, que é muito mais
poderoso. A fé é uma das formas mais elevadas de expressao da
sua crenca. E, sem fé, muitas vezes vocé vai se encontrar, em vez
de confiar, dependendo da esperanca. E, sem esperanga, muitas
vezes vocé vai se encontrar simplesmente contando com o que
chama de sorte. E, sem sorte, as vezes vocé vai se ver
simplesmente confiando no destino. Mas, se vocé nem mesmo
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confia no destino, pode se encontrar de repente experimentando
desespero. E eu acho que a maioria de vocés sabe aonde isso pode
levar, em termos da experiéncia da qualidade das suas vidas.

BASHAR: Entio a ideia é entender que desespero, destino, sorte,
esperanca e fé sao baseados nos sistemas de crengas inatos que
existem dentro de vocé. E, mais uma vez, ironicamente e
paradoxalmente, o sistema de crenca é o que pode leva-lo além da
fé, ao conhecimento. Uma vez que vocé se permite alcangar essa
crenga, a crenga, nesse sentido, deixa de entrar na conta, e termina
a expressao de fé. O conhecimento nio requer nenhuma crenca.
Saber é, em si, um estado de ser que permite que vocé se
harmonize, se sincronize, se conecte diretamente com tudo o que
é, de uma certa maneira, em relacao a sua experiéncia como ser
fisico numa experiéncia de realidade fisica. Na Terra, o
conhecimento pode levé-lo além da crenga, além da fé, além da
esperanga, além da sorte, além do destino, além do desespero,
muito além, para que vocé possa entender como a sua vida é criada
por vocé, e experimentar essa criagao de forma clara e direta, com
grande certeza.

BASHAR: Uma questdo de fé é o trampolim que o levard além da
fé, além da crenga, para saber. Iremos fazer isso amanha do seu
tempo, apresentando muitas ideias diferentes, muitas perspectivas
diferentes, e alguns exercicios que acreditamos que vocé achara
divertidos, para permitir que vocé comece a entender como ir além

da fé.

BASHAR: Por favor, entenda que isso de nenhuma forma pretende
ser um julgamento comparativo. Se a fé é o que o ajudou a
atravessar, nao a colocamos, de forma alguma, para baixo. Sabemos

62



que a fé pode ser um mecanismo muito forte. Mas queremos que
vocé entenda que, em comparag¢do com o conhecimento absoluto
de como vocé cria a sua realidade, ela empalidece como caminho.
Assim, podemos dar o salto de fé e deixar a fé para tras, no
conhecimento, e vocé verd que hd uma diferenca. Serd como se
vocés fossem todos recém-nascidos.
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Ensinaram vocé a nao confiar em si

SETH - SETH, SESSOES 708, 834, 652 E 674 (TRECHOS DE A REALIDADE
DESCONHECIDA VOL. 2, INDIVIDUAL E EVENTOS DE MASSA E A
NATUREZA DA REALIDADE PESSOAL) - 1979 A 1981

Seth explica de onde vem a desconfianga de si, como ela encolhe a vida de

quem a carrega e o que a substitui: acreditar na bondade do proprio ser.

O que ele ensina aqui

* A sociedade ensina a nio confiar no eu, e quem carrega essa
crenca passa a examinar e a por a prova tudo o que faz.

* Quem se convence de que o eu nao ¢ confidvel recolhe a
propria realidade e procura quem mande por ele.

¢ Para explorar o seu mundo interior, é preciso acreditar na
bondade do proprio ser.

* Orgulho verdadeiro é o reconhecimento amoroso do préprio
valor, e a humildade verdadeira nasce desse apreco.

Nota do MPR: Ruburt é o nome que Seth da a Jane Roberts, a médium
que o canaliza. Joseph é Robert Butts, marido dela.

Nota do MPR: Os quatro trechos vém de sessdes diferentes. O livro
traz cada um com o namero da sessao: 708, 834, 652 e 674.

A conversa

Em maior ou menor grau, na sua sociedade ensinam vocés a nao
confiar em si mesmos. Ha varias escolas e religides que tentam
expressar a validade do eu, mas as suas distor¢des sufocaram a
autenticidade basica dos ensinamentos.
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Nesses termos, Ruburt partiu do zero como membro da sua
sociedade que, por fim, pos de lado, como vocé [Joseph] também
pos, as estruturas de crenca correntes. Durante algum tempo ele
esteve simplesmente entre sistemas de crencgas, descartando alguns
por inteiro e aceitando partes de outros; mas, acima de tudo, foi
um pioneiro, e isso levando consigo a crenga basica, livremente
nao percebida, da sociedade: a de que n3o se pode confiar no eu...

Enquanto essa crenga, emocionalmente invisivel, é carregada, tudo
0 que o eu faz precisa ser examinado e posto a prova; nesse meio-
tempo, as crengas que sustentaram outros ficam suspensas. O
desenvolvimento das habilidades de Ruburt o levaria, portanto,
para longe de estruturas confortaveis enquanto ele procurava
outras que o sustentassem...

Ele pds a prova boa parte do que aprendeu. A sua propria
personalidade floresceu em todos os aspectos, sobretudo na
relagdo com os outros e na criatividade pessoal... Ele esteve
testando as nossas informagdes no mundo que conhece. Sentiu que
era necessario... Pois como poderia o eu, ensinado de que era mau,
produzir o bem?

Havia estruturas que poderiam ter ajudado, mas ele viu que nao
eram intrinsecamente validas e, por isso, nao dependeu delas...

[...]

Quando as pessoas se convencem de que o eu nao é confidvel, seja
qual for o motivo, ou de que o universo nio é seguro, entao, em
vez de se deleitar no uso das suas habilidades e de explorar os
ambientes fisico e mental, elas comecam a recolher as suas
realidades, a contrair as suas habilidades, a controlar demais os
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seus ambientes. Tornam-se pessoas assustadas, e pessoas
assustadas nao querem liberdade, nem mental nem fisica. Querem
abrigo, um conjunto definido de regras. Querem que lhes digam o
que é bom e o que é mau. Inclinam-se para padrdes de
comportamento compulsivo. Procuram lideres (politicos,
cientificos ou religiosos) que ordenem a vida por elas.

[...]

Aqueles de vocés que, na pratica, nao podem fazer nenhuma
alteracao nos habitos de sono ainda podem obter alguns beneficios
mudando as crencgas nas areas discutidas, aprendendo a recordar os
sonhos e descansando brevemente quando puderem, e registrando
logo depois as impressdes que retiverem. Vocés devem abandonar
quaisquer ideias sobre a natureza desagradavel da atividade
inconsciente. Devem aprender a acreditar na bondade do seu ser.
Do contrario, nao explorardo esses outros estados da sua prépria
realidade.

[...]

O verdadeiro orgulho de si é o reconhecimento amoroso da sua
prépria integridade e valor. A verdadeira humildade se baseia nesse
apreco afetuoso por si mesmo, somado ao reconhecimento de que
vocé vive num universo em que todos os outros seres também
possuem essa individualidade e esse valor proprio inegaveis. A
falsa humildade diz que vocé nao é nada. Muitas vezes ela esconde
um orgulho de si distorcido, inflado, negado, porque nenhum
homem ou mulher consegue aceitar de verdade uma teoria que
negue o valor pessoal.
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Vocé ja vive por confianca, a cada frase

SETH - SETH, SESSOES 752, 780, 784, 798, 799 E 936 (TRECHOS DE A
REALIDADE DESCONHECIDA, A NATUREZA DA PSIQUE E SONHOS,

EVOLUCAO E REALIZACAO DE VALOR) : 1979 E 1986

Seth mostra confianga no que a pessoa jd faz sem pensar: falar, saber que o

mar existe, sentir-se segura no corpo. E diz de onde vém as solugoes.

O que ele ensina aqui

* Vocé ja vive na fé: acredita que o mar existe sem vé-lo e que
as palavras da frase vao fazer sentido antes de dizé-las.

* O corpo e os sentidos trazem uma confianga de criatura que
o excesso de experiéncia de segunda mao pode apagar.

¢ A soluc¢ao de cada problema estd tao presente nos seus dias
quanto o préprio problema.

* A confiang¢a no imprevisivel cresce aos poucos, e acreditar
num 'deus que prové' faz bem ao corpo e a mente.

Nota do MPR: Os trechos sio citacOes das sessbes 752, 780, 784, 798,
799 e 936. O livro traz cada um com o numero da sessdo e da pagina.

7 ~

Nota do MPR: 'Deus que prové' é a expressio de Seth, 'por qualquer
nome que se dé', para a crenca de que a vida sustenta quem vive.

A conversa

Vocés vivem numa 4rea particular da face do planeta e sé
conseguem ver uma parte dela de cada vez, mas dao como certo
que o oceano existe mesmo quando nio sentem o seu borrifo nem
veem as marés. E, mesmo que vivam num deserto, tomam como
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fato, pela fé, que existem grandes campos cultivados e torrentes de
chuva. E verdade que parte dessa fé se baseia em conhecimento.
Outros viajaram aonde vocés nao foram, e a televisao traz imagens.
Apesar disso, porém, os seus sentidos apresentam apenas uma
imagem do seu ambiente imediato, a menos que sejam cultivados

de certas maneiras particulares, relativamente incomuns.

[...]

As criangas muitas vezes sentem que o mundo e o tempo
comegaram com o seu nascimento. Tomam o passado do mundo na
fé. Em termos muito importantes, esse sentimento é perfeitamente
legitimo, pois ninguém mais pode experimentar o mundo de outro
ponto de vista que nao o seu, nem afetd-lo a ndo ser por agao
privada.

[...]

Vocés formam e organizam frases, mas falam na fé, sem de fato
conhecer os métodos envolvidos no proprio falar. Assim,
reconhecem apenas a superficie dessa atividade.

[...]

O seu corpo pode entio dizer que vocés estao seguros, e 0s seus
sentidos mostrar que nao hd nenhum perigo presente, mas vocés
passaram a depender tanto da experiéncia secunddria que nao
confiam nas suas rea¢des de criatura.

[...]

Vocés sabem que fisicamente vao morrer, mas cada pessoa, em
algum momento, tem a certeza secreta de que nao terd esse
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destino e de que a vida é, de algum modo, eterna.

[...]

Os sentimentos do homem sobre si mesmo também mudam, mas,
pouco a pouco, a sua confianc¢a no imprevisivel cresce. Ele fica mais
disposto a se entregar a ele.

[...]

Na vida de cada pessoa, e na sua, em cada ponto da sua existéncia,
as solucdes para os seus problemas, ou os meios de alcanga-las,
estdo sempre tao aparentes, ou melhor, t3o presentes, nos seus
dias quanto o préprio problema.

[...]

A crenca num "deus que prové", seja qual for o nome, é de fato
uma exigéncia psicolégica para a boa saude do corpo e da mente.
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Desejo é agao: facilidade e apoio magico

SETH - A ABORDAGEM MAGICA (THE MAGICAL APPROACH), SESSAO 4
- 18 DE AGOSTO DE 1980 - PARTICIPANTES: JANE ROBERTS (RUBURT)
E ROBERT BUTTS (JOSEPH)

Seth parte de um sonho de Robert Butts, em que ele atravessa uma porta de

vidro com facilidade, para explicar o que chama de abordagem mdgica.

O que ele ensina aqui

¢ Facilidade ¢ a palavra-chave: no mundo interior o desejo é
acao, e o desejo traz o préprio cumprimento sem esfor¢o.

¢ A visdo racional separou o homem da sua fonte de poder e
deixa s6 um caminho para cada problema.

e Ver o trabalho como uma aventura criativa da a sensaciao do
apoio magico que sustenta a vida.

¢ O intelecto trabalha melhor quando recebe varios modos de
ver e deixa certos problemas ao cuidado do outro nivel.

Nota do MPR: No sonho, Robert Butts (Joseph) aumenta, com os
dedos, um buraco na porta de vidro da cozinha, por onde o cio do
vizinho passara a cabega atras de comida.

Nota do MPR: Ruburt é Jane Roberts, a médium. 'Valor realizado'
(value fulfillment) é a tendéncia de cada consciéncia a realizar o seu

mais alto potencial, para si e para os outros.
A conversa

Boa noite.
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Agora: quero comegar mencionando uma das mensagens mais
importantes e vitais do seu sonho da porta de vidro (de dois dias
atras), pois a verdade dela se aplica também a abordagem magica.

Isto ¢, o sonho lhe dava um exemplo de uma das principais
caracteristicas do que chamaremos de abordagem magica. Ruburt
nao destacou isso na sua interpretagio, que de resto foi excelente.

A questao principal foi a relativa facilidade com que vocé
conseguiu aumentar o buraco na porta de vidro. Facilidade é a
palavra-chave. Para o mundo do intelecto, uma porta de vidro deve
ser considerada sélida, como é no mundo dos sentidos fisicos. Em
outros termos, igualmente factuais, de fato no quadro maior dos
fatos, a porta, é claro, ndo ¢ sélida de modo algum, como nenhum
objeto €. Obviamente isso ¢ sabido pela ciéncia.

A ciéncia delega ao mundo da natureza o reino dos eventos
naturais exteriores. A sua visao da natureza é, portanto,
mecanicista. O eu natural, porém, como o resto da natureza,
possui uma rica dimensao de profundidade psicolégica interior que
a ciéncia, por causa das suas proprias defini¢des, ndo consegue
perceber. A telepatia e a clarividéncia, por exemplo, fazem parte de
efeitos naturais, mas pertencem a uma natureza muito mais ampla
do que as defini¢des da ciéncia, de modo que foram feitas para
parecer excentricidades altamente antinaturais de comportamento,
e nao componentes naturais da consciéncia.

(Pausa.) E também por isso que parecem cair fora do reino da s-a-
n-i-d-a-d-e (soletrando). Essas caracteristicas sao, contudo,

propriedades bésicas da pessoa natural. Nao aparecem bem sob os
auspicios do método cientifico, porque o préprio método cientifico



é programado para perceber apenas a informagao que se encaixa
nos seus padrdes preconcebidos. Tais habilidades parecem
imprevisiveis, descontinuas, somente porque vocés tém
relativamente pouca consciéncia do que é, na verdade, um
comportamento psicoldgico bastante constante. Isto é, essas
habilidades operam com tanta suavidade, tanta continuidade e com
tanta facilidade (com intensidade) que vocés s6 tomam consciéncia
delas sob certas condi¢des. Vocés percebem o que parecem ser
indicios isolados de caracteristicas estranhas.

O intelecto é basicamente capaz de lidar com muitos tipos de
informacio e sistemas de informagdo. E muito mais flexivel do que
vocés permitem atualmente. Ele pode lidar com varias (pausa)
visdes de mundo principais a0 mesmo tempo, percebendo que cada
uma é um método de perceber e abordar a realidade. Em certa
medida, historicamente falando, esse tipo de situagao existiu no
passado quando, comparativamente falando, as pessoas percebiam
que havia de fato um mundo interior de complexidade e riqueza,
que podia ser abordado de certas maneiras, um mundo que existia
ao lado do mundo fisico, de modo que os dois se cruzavam. Certas
abordagens funcionavam numa 4rea, e outras funcionavam na
realidade interior.

(9h29.) O intelecto conseguia lidar com as duas abordagens,
operando com pressupostos separados. Havia pressupostos
separados que se aplicavam a realidades diferentes. Nao quero
idealizar aqueles tempos. Nos chamados tempos modernos,
porém, o intelecto foi despojado, por assim dizer. A ciéncia
percebeu a complexidade espetacular da realidade exterior, mas
desviou a ateng¢ao por completo de qualquer reconhecimento
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(qualquer um) até considerar a propria subjetividade um mero
subproduto descartével, formado por acaso por uma matéria sem
mente.

Tudo isso se aplica a situa¢ao de vocés, pois quero que entendam
por completo, intelectual e emocionalmente, os erros do
pensamento atual, para que vejam que o nosso material lhes
oferece nao s6 "material criativo", mas uma apresenta¢ao mais

factual da estrutura em que vocés tém a sua existéncia.

Nos tempos modernos, entao, o intelecto ficou com apenas uma
visao de mundo aceitavel, com um sé conjunto de pressupostos,
com uma s6 abordagem principal da realidade e da experiéncia. Os
pressupostos aceitdveis, em grande parte, contradiziam
diretamente pressupostos bioldgicos, espirituais e psicolégicos
embutidos que fazem parte da heranga do homem. O intelecto
tenta, sim, ordenar a experiéncia, dar sentido a percep¢ao. Quando
ele é enriquecido (pausa) por ter em seu poder varias visOes de
mundo, faz um excelente trabalho ao fundi-las em padrdes
significativos, ao separar a informagao e envia-la aos lugares certos,
por assim dizer.

Ele entende, por exemplo, que o material clarividente faz parte das
caracteristicas gerais da personalidade, de modo que nao tem medo
de percebé-lo, e é capaz de separar essa informagao da confusao
com a percepgao fisica atual. A ordem, entdo, é uma das suas
principais caracteristicas. Quando recebe s6 uma visao de mundo e
s6 um grupo de pressupostos, a sua natureza ordenada o leva a
descartar toda informacgdo que nao se encaixa. Ele é quase for¢ado
a fazer um quadro ordenado, como o de um quebra-cabeca,
enquanto lhe negam metade das pecas.
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O intelecto ndo tem culpa. Faz o melhor que pode nessas
condicoes.

Agora, no seu sonho, vocé via com clareza o limiar entre a
realidade fisica e a dimensao magica em que essa realidade fisica
tem a sua origem. Vocé estava sendo mostrado (ou mostrando a si
mesmo) a diferenca entre as regras, ou pressupostos, dos dois. O
desejo do cao por comida o levou a atravessar a porta
magicamente, pois os desejos da criatura natural sao satisfeitos
(pausa) com uma facilidade que nada tem a ver com as suas ideias
de trabalho. O que quero dizer € a introdugao do conceito de um
tipo diferente de trabalho, valiosissimo, vital, realizado em outro
nivel e de outra maneira.

(9h48.) Um exemplo claro, é claro, é o "trabalho" feito para manter
cada criatura viva e respirando, o "trabalho" feito para manter os
planetas nos seus lugares, o "trabalho" que se faz para que um
evolucionista possa meditar sobre as suas teorias.

Agora, no seu sonho vocé teve a sensagao desse tipo de trabalho,
ou de acdo. E o poder dado a0 mundo, o poder dado a natureza. E a
forca dirigida da realizacdo de valor. Em outros termos, é claro, é a
energia de Tudo Que E. O problema é que a visio racional da vida
separou o0 homem do sentido da sua prépria fonte de poder.
Quando ele tem um problema, a abordagem racional para resolvé-
lo parece a Unica resposta e, muitas vezes, é claro, ndo é resposta
alguma.

Ruburt quis ter certeza de que estava certo. (Longa pausa.) Tentou
seguir em frente e ndo seguir em frente ao mesmo tempo. Tentou
ser ousado e cauteloso, corajoso e seguro. Isso se aplica, em certa
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medida, a cada um de vocés, justamente porque foram dotados

com forga tanto no intelecto quanto na intui¢io. Vocés tentaram
racionalizar a sua criatividade, os dois, em certa medida. A linha
racional de pensamento acha a criatividade muito perturbadora;
nesses termos, como pessoas criativas altamente dotadas, vocés

teriam encontrado algumas dificuldades de qualquer modo.

E hora de encarar essas dificuldades como desafios que fazem parte
de uma aventura criativa que vocés mesmos escolheram.
Escolheram a aventura porque era a mais adequada a sua propria
realizacdo de valor individual. Ao reconciliar para si os muitos
conceitos e contradi¢des, vocés também abrem caminho para
muitos outros. Ajudaria bastante pensar no seu trabalho mais
como uma aventura, uma aventura criativa e empolgante, do que
como trabalho nos seus velhos termos.

Isso permitird incluir o sentimento do "trabalho" interior, magico,
nos seus calculos. Também comecaria (sublinhado) a lhes dar o
sentimento do apoio magico que sustenta vocés dois e as suas
vidas, o apoio com que Ruburt pode contar e que pode trazer a
solucao para as suas dificuldades fisicas. Aqui, de novo, a palavra
vital é facilidade, ou falta de esforco. Se vocé quer (longa pausa)
alimentar um c3o no mundo fisico, e ele esta do outro lado da
porta, precisa abri-la. No mundo interior, vocé ou o cao podem
atravessar a porta sem esforco, porque desejo ¢ a¢ao. Desejo é
acao.

No mundo interior, os seus desejos trazem o seu préprio
cumprimento, sem esfor¢o. Esse mundo interior e o exterior se
cruzam e se entrelagam. S6 parecem separados. (Pausa.) No
mundo fisico, pode ser preciso que passe tempo, ou que as
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condi¢oes mudem, ou o que for, mas o desejo trard os resultados
adequados. A sensacio de facilidade é o que importa. E
perfeitamente adequado que o intelecto de Ruburt entenda isso e
diga, simplesmente: "Esse nao é o meu campo. Deixarei a solu¢io
desse problema onde ela pertence. Usaremos aqui a abordagem

magica."
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Os bichos-papoes no armario

ELAN - YOUR POWER ON A PLATE (SEU PODER NUMA BANDEJA) -
PARTICIPANTES: UMA PARTICIPANTE DA PLATEIA

Uma participante diz que descobriu que merece ser feliz, mas que ainda

enfrenta muitos medos. Elan pede que ela reescreva quem é, sem os medos.

O que ele ensina aqui

* Ao afirmar quem vocé é, redija no positivo, sem definir-se
pelo que n3o quer ser.

¢ Quando uma decisio nao ¢ alegre, mude as palavras até
sentir a liberdade de quem vocé é.

¢ Confiar na decisao é manté-la, acontega o que acontecer.

* Dizer quem vocé é, e confiar, ja faz de vocé essa pessoa
agora.

Nota do MPR: 'Bichos-papdes no armario' (boogie men in the closet) é
a expressdo da participante para os medos que ela guarda.

Nota do MPR: A frase certa é a que a propria pessoa escreve. Elan s6
afina o jeito de dizer.

A conversa

PARTICIPANTE: Antes de tudo, agrade¢o muito por isto...
ELAN: Ah, um momento, posso lhe fazer uma pergunta?
PARTICIPANTE: Pode. Quem sou eu?

ELAN: Quem é vocé?
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PARTICIPANTE: Sou uma pessoa que descobriu ha pouco que
merece ser feliz. E tomei a decisao de vir até aqui esta noite, com
este tempo horrivel, por conta prépria, e durante todo o caminho
me senti em total calma e pensei: "SE eu tomei esta decisao, devo
saber o que estou fazendo... e vou leva-la até o fim"... e ndo houve
nenhum contratempo para chegar aqui e eu...

ELAN: O seu resultado foi diferente de algum resultado anterior?
PARTICIPANTE: Foi, muito diferente.

ELAN: Entao agradeco por ser um exemplo vivo do que estou
dizendo. Poderia ser um pouco mais especifica?

PARTICIPANTE: Sobre mim?
ELAN: Sim. Quem é vocé?

PARTICIPANTE: Bem, eu ainda tenho muitos "BICHOS-PAPOES"
NO ARMARIO.

ELAN: Muito bem.

PARTICIPANTE: e ainda tenho muitos medos que estou
enfrentando.

ELAN: E alegre para vocé continuar nessa decisio, expressar essa
faceta?

PARTICIPANTE: Nao.

ELAN: Entao sugiro que, agora que vocé estd sendo muito
definida e consciente sobre quem ¢, inclua na reda¢ao o que lhe
permite experimentar A LIBERDADE DE QUEM VOCE E, SEM
AS "ALGEMAS" AUTOIMPOSTAS DESSAS IDEIAS. E, de novo, ao
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afirmar quem vocé ¢, ao decidir quem vocé ¢, esteja disposta a
REDIGIR NO POSITIVO. Vocé nao precisa se definir pelo que ndo
deseja ser, nem pelo que nao ¢; basta dizer "quem... vocé... €".
Agora, se eu lhe perguntasse quem vocé é e vocé tivesse formulado
um jeito de se expressar que ji nao tivesse relacdo com "bichos-

papdes" e "medos no armadrio"... como diria?

PARTICIPANTE: "EU SOU UMA PESSOA QUE PODE TOMAR
AS PROPRIAS DECISOES, CONFIANDO QUE O RESULTADO
SERA O QUE EU PREFIRO."

ELAN: Muito bem, como isso soa?
PARTICIPANTE: Bom!

ELAN: Como é entender, sem a menor davida, que VOCE E ESSA
PESSOA, AGORA MESMO?

PARTICIPANTE: MUITO bom.

ELAN: Vocé esta disposta a confiar nessa decisdo, mantendo-a,
acontega o que acontecer?

PARTICIPANTE: Sim!

ELAN: Pois bem, PARABENS! Bem-vinda a mais de vocé mesmal!
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Aceitar a si

Aceitar o outro comega por aceitar voce.
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Aceitacao comecga por vocé

ELIAS - SESSAO 164 - 16 DE ABRIL DE 1997 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL), VICKI (LAWRENCE) E TOM (JAMES)

Tom, que [é todas as transcrigoes, diz ter um problema de autoestima: ndo vé
muito para si neste foco. Elias responde sobre onde por o foco e sobre
aceitagdo.

O que ele ensina aqui

* Quem pde o foco no outro e no que ele entende perde a
informacao que atrai para si.

¢ Atribuir certo e errado a tudo inclui julgar a si mesmo; por
isso aceitar é tao dificil.

e Vocé nao aceita os outros sem aceitar a si mesmo.

* Quem tenta eliminar o julgamento trata sé o sintoma; quem

se foca em si e na aceitagdo deixa o julgamento se desfazer.

Nota do MPR: O "conto do pequeno rebento" é uma histéria que Elias
contou antes, citada no texto: cada rebento cresce sem se preocupar
com o avango dos outros.

A conversa

TOM: Eu estou com alguns problemas. Talvez vocé possa me
responder a eles, e talvez ndo. Um deles, o mais significativo, tem
que ver com a auto-estima, auto-estima essa no que respeita a este
foco. Seja cruzadas ou o que for por que eu lute, realmente nao
parece existir muita coisa para mim neste foco. Tentei estabelecer
contato com vocé antes em relagao a isso, mas nao estou certo de
ter sido bem-sucedido ou nao, e precisava de algum esclarecimento
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em relacdo a isso. Nao preciso de nenhuma investigacao acerca
disso, por ter feito muita investigacao. S6 preciso de ajuda em
relagdo a esse problema. Também tenho uma pergunta a colocar, sé
que essa é a minha principal preocupacio.

[...]

ELIAS: (Com firmeza) Vocé precisa se focar em vocé. O enfoque
que vocé gera direciona-se, em termos de pensamento, no sentido
do outro. Vocé estd demasiado preocupado com a interpretacdo e a
compreensao do outro. Nesse sentido, vocé negligencia a
informagao que atrai para si, afasta-a e se permite encaminhar na
direcdo que lhe é mais familiar. Nisso reside a questao. Vocé diz
que apelou a minha interagdo muitas vezes. Eu respondi a vocé, e
nesta interagao vocé mantém esta esséncia encurralada por nao
desejar dar ateng¢do a informagao que lhe é estendida, porque a
direcdo que ainda toma no enfoque que estabelece se dirige para o
exterior. Nao importa que o seu semelhante tenha (ou nao) uma
compreensao idéntica a sua. A compreensao que vocé tem da
informacao e das experiéncias é a compreensao e a percep¢ao que
tem, destinada a sua propria expansao e ao seu préprio avanco.
Cada um interpreta a informagao a sua prépria maneira. Isso pode
nao parecer aceitavel, e vocé pode acreditar que o outro nao
compreende ou esta distorcendo ou aceitando a informagao de
forma incorreta, mas isso constitui um juizo de valor. Esse ndo
deve ser o seu objetivo. O seu objetivo é ser util. Nessa medida, o
seu objetivo passa pela aceitagdo. Tal como referi, nao importa a
interpretacao que o outro faga. O que tem importancia é que ele
seja abordado num contexto.

[...]
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ELIAS: Por isso, lembre-se dos pequenos rebentos. Esse pequeno
conto aparentemente insignificante comporta muita informagao. O
pequeno rebento revela despreocupagao em relagdao aos avangos
dos outros pequenos rebentos. Revela, sim, equanimidade em
rela¢do a interpretagido que os outros rebentos fazem do

crescimento.

Conversamos recentemente com um outro individuo deste férum,
nas nossas sessoes, a respeito do mesmo tema, com que todos
vocés, sem excec¢ao, se veem as voltas. Cada individuo cré, nas
crengas que abriga, que o movimento que obtém seja correto e
adequado; isso traduz a razdo porque passamos tanto do seu
tempo a referir a inexisténcia de certo e de errado e que tudo
consiste em (diferentes graus da) experiéncia. Vocés
automaticamente anexam nogoes de certo e de errado aos
acontecimentos, aos pensamentos, as emogoes e a tudo. Nesse
sentido, passam automaticamente a atribuir juizo de valor a todos
0s outros... e a vocés mesmos! A aceitacao, na terminologia de
vocés, deveria representar o termo mais amplo do vocabuldrio, e o
que abrangesse mais letras do que qualquer outro termo do
idioma, por ser o mais vasto e o mais dificil de realizar para cada
um de vocés. E ensinado a vocés nio aceitar. Por 1SS0, VOCESs
automaticamente nio aceitam. Além disso, comportam uma
duplicidade de carater em relagdo a vocés mesmos. Portanto, como
poderiam aceitar o semelhante?

Pense nas filosofias que vocés estudaram no ambito dos elementos
enquadrados nas suas religides. Todas as religides dizem que nao
se pode amar o semelhante se ndo se amar a si mesmo. Isso,
essencialmente traduz o mesmo conceito. Vocé nao pode aceitar os
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demais se nao aceitar a si mesmo; por isso, uma vez mais, isso nos
remete ao conto que referimos a respeito do pequeno rebento.
Concentre-se em vocé e, desse modo, permita-se aceitar os demais.
Nao existe expressio alguma de erro. Todos os individuos deverao
interpretar a informagao ao seu proprio modo, e deverao permitir-
se a prépria expansiao. Nem todos alcangarao isso a0 mesmo
tempo, nem por meio do mesmo método; mas a sua mudanga
acha-se em curso.

[...]

TOM: (A questao do) julgamento ¢é dificil. Eu j tentei mas
provavelmente é uma das crencas de que é mais dificil livrar-nos.

ELIAS: A aceitacao é chave. Se vocé se focar na elimina¢ao do
julgamento, vai falhar, para colocar nos seus termos, por estar
tratando de um mero sintoma. Se vocé se focar em si mesmo e na
aceitagdo, deixard automaticamente que o julgamento se
desvaneca. Se vocé se preocupar consigo mesmo, nao encontrara
interesse na interpreta¢ao que o outro faca. Se vocé se voltar para o
exterior, ficara confuso e frustrado, por ndo poder impor as
atividades ao seu semelhante. Vocé pode influenciar, s6 que essa
influéncia deve se situar numa 4rea que possa ser aceita. Vocé
experimenta confusao por ter se permitido uma interagio subjetiva
por intermédio da visao de outros focos com o objetivo de uma
cruzada, e isso o confunde, porque nessa cruzada, por assim dizer,
o objetivo ¢é diferente.
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A relacao com vocé é a que mais afeta

ELIAS + SESSAO 302 - 26 DE JULHO DE 1998 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL), RODNEY (ZACHARIE) E O GRUPO DE NOVA JERSEY

Em grupo, Elias abre a sessdo falando da relagdo de cada um consigo mesmo.
Depois Rodney pergunta se pensar "eu podia ter feito melhor" é um
julgamento.

O que ele ensina aqui

* A relagio consigo é a mais intima e continua, e influencia
todas as outras: o modo como vocé se vé define a energia
que projeta nos outros.

* Querer aceitar melhor os outros comega por aceitar a si
mesmo e examinar as suas crengas.

* Punir-se, ainda que com humor, reforca a ideia de certo e
errado e a falta de movimento.

¢ Perguntar "que crenga me levou a responder assim?" motiva
e muda a resposta; dizer "errei" nio muda.

Nota do MPR: Neste trecho "crenc¢a" é o que esta por tras da reagio;
examinar a crenca, e nao punir a a¢io, é o que Elias propde como
alternativa ao julgamento.

A conversa

O seu relacionamento com vocés mesmos constitui a forma de
relacionamento mais intima e continuada que vocés podem manter
durante a experiéncia fisica. Além disso, também constitui a forma
de relacionamento que mais afeta vocés em meio a sua experiéncia
fisica, porque influencia todas as demais formas de

85



relacionamento. Vocés criam uma relagdo com todo e cada um com
quem se deparam na sua experiéncia fisica, e cada um desses com
quem se cruzam nessa sua experiéncia ¢ influenciado pelo
relacionamento que sustentam com rela¢ao a vocés mesmos. O
modo como vocés encaram a si mesmos torna-se sindénimo da
forma como projetam a sua energia, assim como a sua aceitagao
(ou falta dela) para com qualquer outro individuo com quem se
relacionam na sua experiéncia nessa sua manifestacao particular.
Desse modo, faz todo o sentido, além de ser da maxima
importancia, que vocés se voltem para si mesmos — bem como para
a aceitacao de si mesmos — e reconhecam a sua qualidade
abrangente em meio a toda a sua experiéncia, no que diz respeito a
afetagdo que permeia todas as suas interagoes.

Muitas vezes vocés se perguntam como aceitar os outros de modo
mais efetivo numa dada situagio. Digo a vocés, todavia, que, se se
voltarem na direcao da prépria aceitacdo, bem como na da
avaliacdo das suas crengas e da afetacao e influéncia que elas
exercem sobre vocés, também exercerao impacto sobre os outros.

[...]

Permitam que eu diga a vocés, uma vez mais: o Gnico pré-
requisito, por assim dizer, necessario para tal acdo consiste em
vocés se aceitarem e confiarem em si mesmos em qualquer area de
expressao que seja da sua criagdo e experiéncia. Isto aplica-se a
todas as experiéncias nas suas expressoes mundanas em cada
momento do seu dia. De cada vez que vocés se movem no sentido
de punir a si mesmos, ainda que de forma humorada, ao
expressarem: “Ho, criei um mal-entendido! Desejaria poder criar
esta situacao de modo diferente! Eu podia estar criando esta
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situagao de forma mais eficiente!” Vocés criaram cada situa¢do na
direcdo em que a criaram como uma oportunidade para que
percebam as proprias interagcdes que criam com os seus conjuntos
de crengas, assim como a sua responsabilidade quanto a sua
afetacdo. Por isso, cada expressdao que vocés criam é propositada e
benéfica, e aquilo que aqui exprimo a vocés, num gesto de auxilio,
para que se movam ao longo da sua manifestagdo de modo mais
eficiente, por assim dizer, e com menos esfor¢o e muito menos
conflito — aquilo em que se concentra a questao — pelo que vou
sugerir que vocés se permitam voltar-se para a drea do prazer,
porque esta expressao do prazer é a que detém a menor densidade
de energia no foco fisico e a que possibilita a vocés a mais facil de
todas as suas realizacoes.

[...]

RODNEY: Entendi que vocé disse que se eu tiver feito algo e
pensar comigo préprio poder té-lo feito melhor, isso constituira
um julgamento. E o que escutei vocé dizer é que seria mais
construtivo, valido, etc., manter a questao: “Por que fiz do modo
que fiz?” Serd isso o que vocé estd dizendo, que existem outras
formas de me deter e olhar as minhas a¢des construtivas e que, no
meu caso, dizer que podia ter feito melhor nao serad o melhor modo
de olhar as minhas a¢bes?

ELIAS: (Rindo) Embora nio exista nenhum “modo melhor”.
(Rindo para si mesmo)

Mas direi a vocé que estd certo ao conduzir o seu raciocinio nessa
direcdo. Aquilo que estou dizendo a vocé é que existem areas
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alternativas através das quais pode se dirigir a si préprio sem
julgamento.

Com a auséncia de julgamento vocé nao da, automaticamente,
lugar a criagao de falta de motivagao. Nao estou dizendo que vocés
estejam eliminando a sua motivagao para se moverem através da
consciéncia e realizarem, nas suas manifesta¢des individuais — em
qualquer dire¢ao que desejem — e que isso seja mais benéfico para
o seu cumprimento de valor individual, porque a auséncia de
julgamento e a neutralizagdo dos conjuntos de crengas NAO
neutralizam a motiva¢ao nem o desejo.

[...]

Ao avangarem para o julgamento de cada atitude individual,
expressando para si mesmos: “Sinto-me desapontado comigo
mesmo, pois podia ter criado esta expressao de uma forma mais
apropriada”, automaticamente vocés reforcam o seu grupo de
crencas da duplicidade (bem e mal; certo e errado). Vocés se
movem automaticamente para a area de se depreciarem e passam a
fazé-lo com relagio a sua motivagao, devido a ja terem criado uma
linha de juizo errado sobre si mesmos e ja terem se deslocado para
o terreno em que nao precisam de motivagao para se voltarem para
outro tipo de expressao, por ja terem dado lugar a criagao da
expressio errada. Com isso vocés reforcam uma AUSENCIA de
movimento.

Se vocés olharem para si mesmos e se interrogarem com relagao as
crengas que motivam a expressio, automaticamente se motivarao a
investigar, o que automaticamente os fard deslocar, e com essa
desloca¢ao avancardo, em termos que lhes sdo familiares,
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permitindo-se experimentar escolhas alternas que julgarao mais
eficientes.

[...]

Portanto, quando este individuo aborda vocés e diz: “Nao gosto da
roupa que vocé usa”, a sua rea¢do automatica pode ser a de
dizerem: “Bom, e eu nio gosto da sua atitude!” Aquilo que ambos
terdo expressado terd sido auséncia de aceitacao pessoal, assim
como falta de aceitacao do outro, e terao deixado de se enderecar a
sua cren¢a. Quando este individuo se aproxima de vocés, no dia
seguinte, e diz: “Nao gosto da roupa que vocé traz”, vocés podem
recordar a experiéncia anterior e se voltar para um sentido falso da
sua espiritualidade, e alterar a sua expressao ao expressarem a esse
mesmo individuo: “Eu aceito a sua falta de aceitagao, porém
aprecio as minhas roupas e, como tal, escolho usa-las.” Mas,
quando se afastam, 14 no seu intimo vocés mantém um didlogo
consigo mesmos e expressam para si mesmos: “Vocé é um idiota!
Nao aceita a roupa que trago vestida!” Vocés criaram conflito e
deixaram de aceitar a expressao e agora expelem muita energia, em
vez de se deslocarem para a area de auséncia de esfor¢o, mas
continuam expelindo demasiada energia em conflito consigo
mesmos e continuam preservando as suas cren¢as que nao foram
examinadas.

Bom, nesta mesma situagio, se o mesmo individuo hipotético se
aproxima de vocés e diz: “Hoje n3o gosto das roupas que vocé
traz”, e vocés reconhecem uma rea¢ao no seu intimo que, na sua
linguagem, podem identificar como uma forma de defesa prépria,
podem examinar esta defesa e se perguntar: “O que serd que esta
me motivando esta resposta nesta area? O que nao estou aceitando
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em mim proprio?” Nao na expressio do outro! “Que serd que nao
estou aceitando em mim préprio que me estd provocando esta
resposta no meu intimo? Do que estou me resguardando, na
minha propria energia, ao reagir deste modo?”
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Aceitar nao é concordar nem gostar

ELIAS - SESSAO 2482 - 5 DE ABRIL DE 2008 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL), JOYCE E O GRUPO DE CASTAIC, CALIFORNIA

Joyce, nova no grupo, conta que aprendeu a ver as percepgdes como lentes e
que, quando precisa mudar alguém, em geral é ela quem muda. Elias responde
sobre aceitagdo e as préprias opinides.

O que ele ensina aqui

* Vocé nao elimina as cren¢as nem o julgamento de certo e
errado, e ndo precisa depreciar os seus proprios principios.

* Aceitar o outro n3o exige gostar nem concordar: vocé pode
discordar e se aceitar nesse desacordo.

* Quem acha que deve gostar de tudo passa a se depreciar, e a
oposicao gera um ciclo de desconforto.

¢ Quando vocé aceita a si mesmo, aceitar os outros vem como
consequéncia, sem trabalho.

Nota do MPR: Para Joyce, "lentes" sdo as percep¢des: duas pessoas
veem o mesmo com lentes de cores diferentes. "Duplicidade", em Elias,
é a divisao em certo e errado, bom e mau.

A conversa

JOYCE: Eu sou nova aqui, por isso em primeiro lugar quero
saudar vocé, Elias. Devo ter entrado na sua onda de percepgao
apesar de ser nova para o grupo. Eu fui conduzida a determinadas
formas de percep¢ao. Antes de mais, atualmente encaro-as como
lentes. Vejo-nos indo para a guerra porque alguém usa uma lente
vermelha e outro uma verde, e como é triste que cheguemos a
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entrar em conflito pela lente acertada em vez de aprendermos a
criar um mundo multicolor. Em segundo lugar aprendi que sempre
que preciso mudar alguém, ou ha necessidade disso, geralmente
esse alguém sou eu. E essa pessoa, essa proje¢io exteriorizada,
esse comportamento conduz-me de volta a olhar para mim prépria.
E quando consigo isso — isso leva tempo mas eu acabo por mudar —
consigo tornar-me mais carinhosa para o outro exatamente tal
como ele é, agradecer-lhe por me proporcionar a ligao, e consigo
crescer. E assim que eu sou.

ELIAS: Parabéns.

Agora; também em resposta a isto, isso consiste numa realiza¢ao
mas acrescentaria também um encorajamento a todos. Sim, vocés
atraem para si outros individuos a fim de realcar diferencas e
realcar os seus principios. Mas lembrem-se de que cada um de
vocés adota os seus proprios principios e que isso n3o é errado
nem mau. Vocés nao estio eliminando crencas. Por isso também
nao estao eliminando a duplicidade, a capacidade de avaliagao do
certo e do errado, do bom e do mau em rela¢do aos demais
individuos, mas é igualmente importante nao depreciar os seus
préprios principios nesse processo, ndo se desvalorizarem nem a
validade daquilo que percebem como certo e errado ou mau para
vocés, e de que ¢ aceitavel nao concordar e deixar de gostar de
expressdes e de comportamentos ou escolhas que os outros geram.
Mas também podem aceitd-los.

Podem aceitar que as escolhas, os comportamentos e as expressoes
deles sao igualmente validas e que vocés discordam, e podem se
admitir em meio a tal desacordo, o que leva vocés a se admitirem e
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a admitirem o outro, e isso permite a vocés aceitarem a si mesmos

e aceitarem o outro igualmente.

Quando vocés aceitam a si mesmos, a aceitacao dos outros
individuos se torna um subproduto. Deixa de ser uma agio que
vocés tenham que trabalhar para conseguir. Nesse sentido, a
dificuldade que muitos referem consiste na associagdo que criam
de que para aceitarem devem passar a gostar e a concordar com
toda e qualquer outra expressao. Mas ndo. E isso cria dificuldades,
porque ai o individuo comeca a se depreciar: "Eu ndo deveria me
sentir zangado, nao deveria me mostrar desgostoso nem mostrar
desacordo mas tentar descobrir uma via através da qual consiga me
mudar e passar a concordar e a gostar desta expressao." Isso coloca
vocés numa dire¢io de consideravel autodepreciagio, de
dificuldade e de luta, e cria uma energia de oposicao em vocés que
pode dar lugar a criagao de ciclos ou circulos de um desconforto
consideravel. Porque ai vocés comegam a projetar essa energia de
oposicao — e o0 que passam a atrair? Energia de oposi¢io de algum
género, e isso pode tornar-se um circulo bastante destrutivo.

Por isso confirmo a vocé enormemente essa sua descoberta e
realizacao em relagdo a percepcao, e apenas lembraria a todos
vocés a importancia do reconhecimento das suas opinides, das suas
préprias preferéncias, daquilo de que gostam e nio gostam, das
suas associagdes que tém a ver com o que é certo e errado, porque
isso nao desaparece. (Ri)
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Voltar a aten¢ao para si nao é desapego

ELIAS - SESSAO 488 - 20 DE OUTUBRO DE 1999 - PARTICIPANTES:
MARY (MICHAEL), JENNIFER E O GRUPO DE VERMONT

Jennifer e Mary conversaram sobre aceitar a si e aos outros diante dos
conflitos alheios. Jennifer pergunta se se desprender do conflito pode ser uma
forma de aceitagdo.

O que ele ensina aqui

* Voltar a aten¢ao para si nao é separar-se do outro; é o
comego da aceitagio.

* Ao se voltar para si, vocé admite as suas escolhas e
reconhece as dos outros, sem se juntar a elas.

¢ Enquanto o foco estd no que o outro cria, ha condenagao e
nenhuma concessao.

¢ O outro pode achar que vocé recuou, porque ele ainda olha
para vocé e nao para si.

Nota do MPR: Elias usa "concessao" para o espago que vocé da ao
outro de escolher o que quer, sem condenar.

A conversa

JENNIFER: Elias, a Mary e eu vinhamos pelo caminho falando
sobre a aceitagao, a aceita¢io tanto pessoal como dos outros, e
vinhamos citando situa¢des em que os outros se presenteiam com
o conflito e sobre desligar-se disso, em certa medida...

E parece-me que com tal desprendimento ainda podemos aceitar,
porque se estabelece o reconhecimento daquilo que esta
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sucedendo no conflito, escolhendo a0 mesmo tempo n3o nos
envolvermos nesse conflito. E no entanto, ao nos desapegarmos,
que é o estado que mais se me afigura a mim como aquele que me
confere maior forca, a medida que este ano termina, parece-me que
somos afastados de tal forma que torna mais dificil envolver-nos.
Portanto, a minha pergunta é, se nos desprendermos, podera isso
constituir uma forma de aceitagao?

ELIAS: Essa terminologia do desprendimento ou do desapego esta
imbuida de uma conota¢ao negativa tanto na sua dimensao fisica

como na sua linguagem.

Nesse sentido, digo a vocés que aquilo que estio criando na
realidade ndo é um ato de desapego. Vocés se acham todos
interligados, e o desapego consiste num ato de separagao.

Agora; compreendo que, na percep¢ao que tém, possam perceber
estar criando uma agao de separagio, mas na realidade digo a vocés
que niao estio criando necessariamente uma agio de separacao.
Aquilo que estao realizando é um comego da aceitagao, por
estarem voltando a sua atengdo para si mesmos (o Eu).

Com isso vocés estdo se permitindo uma expressao de aceitagao de
si mesmos, tanto quanto do reconhecimento das suas escolhas —
reconhecendo que VOCES DISPOEM de escolhas — o que, nos seus

termos fisicos, constitui uma realizacao em si mesma! (Sorrindo)

Com essa agio vocés oferecem a si mesmos permissao para se
aceitarem, bem como a dire¢ao que adotam, assim como se voltam
para o comego de uma aceitagdo em conjugagao com 0s Outros,
porque, a medida que voltam a sua atenc¢ao para si, também

admitem uma expressdo de reconhecimento em rela¢do as escolhas
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dos demais, a despeito da sua percep¢ao, seja qual for, e isso cria
uma concessao. Nio constitui inteiramente uma expressao de
aceitacdo mas um movimento no sentido da aceitagdo, porque
antes desse tipo de acao nao existe qualquer expressao de
concessao.

Enquanto vocés percebem as criagdes, as escolhas e os
comportamentos dos outros e isso se torna objeto de conflito em
relagdo as suas proprias escolhas, percepgdes e crengas, deixa de
subsistir qualquer concessdo, porque vocés avangam uma
condenacao e uma agdo pela qual deixa de subsistir qualquer
permissao em relagdo a expressdo das escolhas e da realidade dos
demais.

Mas, quando vocés se movem na dire¢ao de voltar a sua atengao
para si mesmos — o que venho referindo desde o inicio deste férum
— af deixam de se preocupar e de concentrar a sua aten¢iao na
direcao do outro.

Vocés percebem isto como desapego, mas na realidade nio se trata
de uma separagdo entre vocés e o outro, mas de um movimento de
voltarem a sua atenc¢ao e de nao se concentrarem na cria¢ao do
outro, o que permite toda uma concessao em relagio ao outro,
assim como em rela¢do a si mesmos, de forma a poderem se
aceitar, e as suas escolhas, e reconhecerem que tal concessdao nao
significa necessariamente um acordo de participagdo.

JENNIFER: Portanto, o outro individuo pode perceber que
estejamos recuando ou menos empenhados nele.

ELIAS: Muitas vezes essa pode ser a sua percep¢ao, porque ele
também nao estd voltando a sua atengao para si mesmo, mas
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olhando para vocés, e essa é a questao. E por isso que digo a todos
vocés tantas e tantas vezes que voltem a sua aten¢do para si
mesmos.
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Por natureza, vocé é bom e esta sustentado

SETH - SETH, A VIA PARA A SAUDE (THE WAY TOWARDS HEALTH),
SESSOES DE 27/1, DE MARCO E DE 12/6 (TRECHOS) - 1981

Seth lista as atitudes com que toda criatura nasce e propde um exercicio curto
para reprogramar a imagem de si.

O que ele ensina aqui

¢ Toda criatura nasce com a atitude de que é excelente, de que

enriquece a vida e de que é seguro usar as proprias
habilidades.

* O ego interior sabe que é uma por¢ao amada do universo e
recebe apoio continuo da consciéncia universal.

¢ Quanto mais o ego exterior se lembra disso, maior o seu
senso de estabilidade, seguranga e apreco por si.

¢ Um exercicio simples: relaxar e se dizer, com calma, que
vocé é uma pessoa excelente e que é bom e seguro expressar
as proprias habilidades.

Nota do MPR: Estrutura 1 é o mundo da comunica¢io normal.
Estrutura 2 é o mundo interior, onde os processos espontineos
acontecem abaixo da atencdo consciente.

Nota do MPR: O ego exterior é a parte que vocé conhece de si. O ego
interior ¢ a parte que se identifica com a sua fonte e fica em contato
direto com o universo.

A conversa
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Essas inclinagdes ou atitudes inatas podem ser traduzidas, em
linhas gerais, assim: 1. Sou uma criatura excelente, uma parte
excelente do universo em que existo. 2. A minha existéncia
enriquece todas as outras por¢des da vida, assim como o meu
préprio ser é realcado pelo resto da criagio. 3. E bom, natural e
seguro para mim crescer, desenvolver-me e usar as minhas
habilidades, e, ao fazé-lo, também enriqueco todas as outras
porc¢des da vida.

E depois: Sou eternamente acolhido e sustentado pelo universo de
que faco parte, e existo quer essa existéncia esteja expressa
fisicamente, quer ndo. E depois: Por natureza, sou uma criatura
boa e merecedora, e todos os elementos e partes da vida também
sdo de boa intenc¢do. E depois: Todas as minhas imperfeicoes, e
todas as imperfei¢des das outras criaturas, sao redimidas no plano

maior do universo em que tenho o meu ser.

[...]

O ego interior sempre se identifica com a sua identidade de
origem, como uma por¢ao amada e individualizada do universo.
Ele tem consciéncia do amor universal que ¢ a sua heranga. Tem
consciéncia também do poder e da forca infinitos que compdem o
préprio tecido do seu ser. Ao tomar consciéncia desses fatos, o ego
exterior pode comegar a sentir um apoio e um alimento mais
rapidos. Esse conhecimento pode deixa-lo relaxar, soltar-se, de
modo que ele sinta a sua vida acolhida e segura e se saiba, de fato,
um filho amado do universo, ao mesmo tempo antigo e jovem, com
uma identidade muito além dos anais do tempo. E de grande valor,
entdo, que cada pessoa se lembre dessa afiliagdo universal. Esse
lembrete muitas vezes permite que o eu interior envie mensagens
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necessarias de forca e amor pelos varios niveis, que aparecem como
inspirac¢do, sonhos ou simples explosdes de sentimento. O ego
interior retira apoio instantdneo e continuo da consciéncia
universal e, quanto mais o ego exterior mantiver esse fato em
mente, maior serd o seu proprio senso de estabilidade, seguranca e

autoestima.

[...]

Em resumo, a Estrutura 1 trata de todos os eventos de que vocé
normalmente esta consciente. A Estrutura 2 envolve todos aqueles
processos espontaneos que acontecem abaixo da sua atengao
consciente. Quando vocé é muito jovem, as suas crengas sao
bastante claras; isto é, as suas inclina¢des e expectativas
conscientes e inconscientes sdo harmoniosas. A medida que vocé
cresce, porém, e comega a acumular crengas negativas, as suas
crencas conscientes e inconscientes podem ficar bem diferentes.

Conscientemente, vocé pode querer expressar certas habilidades,
enquanto, inconscientemente, tem medo de fazé-lo. As crencas
inconscientes, no entanto, nao siao realmente inconscientes. Vocé
apenas tem menos consciéncia delas do que das crengas
normalmente conscientes. As crengas negativas podem bloquear as
passagens entre a Estrutura 1 e a Estrutura 2. E uma excelente
ideia, para quem estd em qualquer tipo de dificuldade, fazer o
seguinte exercicio simples.

Relaxe o maximo possivel. Fique confortdvel numa cadeira ou
numa cama. Diga a si mesmo, mentalmente, que vocé é uma
pessoa excelente e que quer se reprogramar, livrando-se de
quaisquer ideias que contradigam essa afirmagao.
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Em seguida, lembre-se de novo, com delicadeza: "Sou uma pessoa
excelente", acrescentando: "E bom e seguro para mim expressar as
minhas préprias habilidades, pois, ao fazé-lo, expresso a energia do
proéprio universo."

Frases diferentes, com o mesmo sentido, podem lhe vir a mente.
Se vierem, substitua as que dei por elas. Existem exercicios sem
fim que podem ser usados com proveito, mas aqui mencionarei
apenas alguns que me parecem mais benéficos.
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Valor e merecer

Vocé merece porque existe.
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Produzir para provar o seu valor

ELIAS + SESSAO 1124 - 5 DE JULHO DE 2002 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL) E BOBBI (JALE)

Bobbi diz que o tempo estd apertado e que ndo consegue fazer tudo o que
quer. Ao contar o seu dia, percebe que vive no piloto automdtico e que

produzir se confunde com o seu valor.

O que ele ensina aqui

* Quando o dia parece sem tempo, olhe quanto dele vocé
passa sem prestar aten¢iao em vocé.

* Respostas automaticas limitam; pergunte a cada momento o
que vocé quer fazer, e nao o que deve.

* Medir a produgio para justificar a existéncia liga "o que
produzo" a "o que valho". Vocé é valiosa e digna sé por ser,
sem troca nem prova.

¢ Experimento de uma semana: escolher no momento o que
quer em pequenas agdes e ver a percep¢ao mudar.

Nota do MPR: Jale é o nome de esséncia de Bobbi. "Respostas
automaticas" sdo a¢bes que vocé faz por habito, sem notar o que quer
naquele momento.

A conversa

Vou comegar falando com vocé sobre tempo, sobre nao ter tempo
suficiente. Eu estava conversando com a Mary um pouco sobre
isso. Ultimamente parece que o meu tempo estd muito, muito
apertado, e ndo consigo fazer tudo o que gostaria de fazer, ou que
sinto que tenho de fazer, ou até que escolho fazer. Percebo algumas
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coisas que estdo acontecendo com isso, como estou criando isso,
mas gostaria de ouvir os seus comentarios.

ELIAS: (Ri baixinho) E isso nao é ébvio para vocé, Jale, no que
vocé estd gerando, e vocé realmente precisa da resposta de mim
para prestar atencao em vocé? Ha ha ha!

BOBBI: Bom, n3o. Nio, e é verdade, se eu prestar aten¢ao em
mim.

ELIAS: Ou melhor, experimente notar quanto do seu tempo vocé
ocupa sem prestar aten¢ao em vocé. Isso pode ser bem
esclarecedor ao lhe oferecer informagao sobre como vocé pode
estar prestando aten¢io em vocé. Pois muitas vezes vocé nao
reconhece que nao estd prestando aten¢ao em si mesma, porque
nao percebe onde estd a sua atengao.

BOBBI: A minha aten¢io anda bem dispersa, é verdade,
ultimamente. Esta por toda parte! (Elias ri)

ELIAS: Pois bem, ao se oferecer um periodo de tempo em que
vocé se permite notar todos os periodos em que a sua atengao estd
voltada para fora de vocé e vocé estd se preocupando com outras
pessoas, ou até consigo mesma, mas fora de si, em rela¢ao as
expectativas que vocé coloca sobre si mesma quanto ao que vocé
DEVE fazer em vez do que quer, vocé poderd reconhecer como esta
ocupando grande parte do seu tempo. Isso lhe permitird um novo
reconhecimento de como vocé pode escolher incorporar os

movimentos e as agdes que quer, e vocé terd tempo suficiente.

BOBBI: (Suspira) Tem sido dificil equilibrar isso. (Elias ri
baixinho) Eu deixo as expectativas dos outros me afetarem
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bastante, e estou tentando resolver tudo isso, nem sempre com

Sucesso.

ELIAS: Passe por este dia e relate-me um relato deste dia desde o
momento em que vocé acordou. Quais foram as suas atividades?

BOBBI: Levantei; fiz café e um café da manha para o meu marido e
preparei o almoco dele; arrumei a cozinha. Depois ele saiu para o
trabalho e eu vim para o computador e fiquei trabalhando em
transcri¢des esta manha. Ai pensei que era melhor me vestir,
porque talvez o encanador viesse mais tarde, depois que eu falasse
com vocé, entdo me arrumei. Brinquei um pouco com o gato e fiza
cama. Minha filha levantou, entao fui la conversar com ela um
pouco, e depois vim para ci e liguei para a Mary.

ELIAS: Pois bem, em todo esse periodo, vocé se permitiu algum
momento, além da interagdo com o seu felino, em que tenha tido
consciéncia do que queria expressar ou fazer no momento?

BOBBI: Nao. Tenho que dizer que estive praticamente no meu
piloto automatico de sempre a manha toda. Tenho uma certa
agenda, uma certa lista de coisas que realizo durante o dia, em
certo horario.

ELIAS: Correto. Portanto, fora os momentos em que vocé se
permitiu brincar com a sua criatura e a ligagao telefénica com
Michael e comigo, vocé nio teve consciéncia do que VOCE quer no
momento e ndo estd prestando aten¢ao em vocé, nem nas suas
escolhas, nem nas suas comunica¢des em relacdo as suas escolhas.

Este é um exemplo de respostas automaticas, e as respostas
automadticas, como ja expressei muitas vezes, sao exatamente isso:
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automadticas, sem exigir pensamento nem atengao a si mesma e ao
que vocé estd criando ou a como estd criando dentro da sua
realidade. As respostas automaticas sao extremamente limitantes
e, assim, ao fim do seu dia vocé pergunta: o que aconteceu com
todo o meu tempo? O que me permiti realizar? O que me permiti
como uma oferta da minha propria liberdade a mim mesma? E a
questao estd em ver todas as respostas automaticas que vocé gera
ao longo de cada um dos seus dias e quanto do seu tempo esta
incluido em nao prestar atengao.

Vocé acorda e serve o café da manha e o café, o que é uma resposta
automatica. Portanto, vocé estd escolhendo uma resposta
automatica, que é limitante, e ndo esta se familiarizando com vocé.
Vocé quer servir o café da manha neste momento, e o café? Ou ha
outra agiao que vocé quer incorporar neste momento? Vocé quer
arrumar a cama, ou quer incorporar a quietude? Vocé quer
interagir com a sua filha por uma hora, ou o seu desejo é outra
acao? E a acdo é motivada por um sentimento de obrigacio, de
comportamento correto, de expectativas, ou é motivada por um

desejo genuino?

BOBBI: Muitas das escolhas incidentais que faco ao longo do dia
sinto que se baseiam em escolhas maiores que fiz antes, em rela¢ao
a outras coisas que quero fazer. Escolho ndo ter um emprego de
escritério regular. Com isso, sinto que entdo ha coisas na casa que
eu deveria estar fazendo. Escolhi fazer as transcri¢des, de que
gosto muito, mas sinto que, como escolhi fazer isso, deveria fazer
com regularidade e realizar isso. Escolhi, em vez de ter um
emprego, tocar o meu pequeno negdcio de meio periodo, mas, para
fazer isso funcionar, preciso ir para a cozinha e passar varias horas
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por dia fazendo aqueles petiscos para cavalos. Entdo sinto que fiz
escolhas, mas de algum modo essas escolhas as vezes sdao
restritivas.

ELIAS: Escute o que vocé estd expressando, pois tudo o que vocé
expressa estd associado as suas crengas sobre as suas escolhas e
sobre como as suas escolhas se associam a troca em relacio a
outras pessoas e a todos os "deveres" que acompanham essa crenga
sobre a troca.

BOBBI: Sei que isso é uma parte grande. Sei que parte da minha
ocupagao excessiva e da minha preocupagao com a produgao
objetiva é um modo de justificar a minha existéncia, suponho.

ELIAS: Correto.

BOBBI: "Qual é a minha produc¢io" é muito préximo de "qual é o
meu valor préprio". Percebo que hd uma cren¢a em andamento.
Obviamente ainda nao lidei com ela.

ELIAS: Vocé tem razdo, pois vocé é valiosa e digna pelo simples
fato de que vocé é, e isso ndo precisa ser justificado numa
expressao de troca. "Se este individuo, meu parceiro, tem um
emprego e eu escolho ndo me envolver nesse tipo de atividade,
como somos parceiros preciso oferecer uma troca externa para
igualar a energia e provar o meu merecimento."

BOBBI: Pois ¢, eu tenho essa crenca! (Elias ri baixinho) E acho
que ele também tem essa crenca, o que é outro fator de motivagio
para mim.

ELIAS: Ah! Mas a crenga que ele expressa nao tem importancia.
Posso nao enfatizar com for¢a suficiente a realidade do poder da
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percepg¢ao e como ela altera fisicamente a realidade, a realidade
fisica, até outras pessoas, pois vocé as esta criando. Portanto,
genuinamente nao importa o que a outra pessoa expressa como
suas crengas, pois, ao se oferecer liberdade e aceitagio e confianga
em vocé, e ao se permitir expressar livremente o que quer, sem
limitagao, vocé altera a sua percepgao e, portanto, altera a resposta
da outra pessoa. (Pausa)

Mas esse conceito vocé ainda ndo incorpora bem as suas crengas!
(Ri)

BOBBI: D4 para perceber? (Ri) Pois é, eu sei! (Elias ri) Eu escuto
vocé, mas ainda n3o cheguei ao ponto de realmente colocar isso em
pratica, acho.

ELIAS: Nos seus termos, ja que vocé mede certas acoes e certas
escolhas como maiores ou menores, permita-se experimentar. Use
uma semana do seu tempo e, nessa semana, no que vocé percebe
como pequenas expressoes, experimente e se permita a liberdade
de realmente escolher, no momento, o que quer e incorporar uma
acao diferente.

BOBBI: Uma semana inteira, é? (Ri)

ELIAS: Sim, e neste exercicio vocé podera se permitir ver
objetivamente como altera a sua percepgao.

BOBBI: Certo, eu vou fazer. (Elias ri baixinho) Vou tentar.
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Vocé merece pelo fato de existir

BASHAR - VALOR PROPRIO - 28 DE JUNHO DE 2021

Na abertura da sessdo sobre autoestima, Bashar diz o que a falta de valor
préprio faz com quem a sente e com quem convive com essa pessod. A
transcrigdo vem de legenda automdtica; os trechos sem sentido foram
cortados.

O que ele ensina aqui

* Vocé tem valor pelo simples fato de existir: a criagao nao
comete erros e, se vocé fosse indigno, ndo existiria.

* Quem nao se valoriza procura validagao de fora, e nada de
fora basta, porque a pessoa nao acredita no que recebe.

* Quando vocé se valoriza de dentro, o espelho do mundo
passa a ter luz para devolver.

* Ajudar quem se desvaloriza ndo pede que vocé abra mao do
seu proprio merecimento.

Nota do MPR: Paradoxo: o que parece contradi¢do e é verdade ao

mesmo tempo. Aqui, quem para de exigir valida¢do a recebe com mais
facilidade.

A conversa

BASHAR: Gostariamos de comegar esta transmissio dizendo que
iriamos falar sobre autoestima, mas nao temos certeza se somos
dignos o suficiente para falar sobre isso. Vocé vé o que acontece
quando vocé estd naquele estado de sentir que lhe falta
autoestima: vocé priva os outros do que vocé tem para dar. Vocé
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nao estd dando os presentes que deveria dar ao seu mundo, os que
outros estao esperando para receber de vocé.

BASHAR: Como ja dissemos muitas vezes, se hd algo que o
empolga, algo que vocé tem para dar, alguma forma de expressar o
seu verdadeiro eu, sempre havera alguém esperando para receber
isso de vocé. Ao sentir ou acreditar que ndo é digno, que nao
merece agir de acordo com a sua paixao, vocé esta segurando
aquilo que outros esperam receber e que podem precisar em suas
vidas. Cada um de vocés tem algo para dar, algo de beneficio e de
servico aos outros. Isso ndo representa nada mais complicado do
que ser vocé mesmo e expressar essa verdade, em qualquer forma
que mais o excite. E mais representativo da sua paz, do seu
equilibrio, da sua paixdo, da sua alegria. Segurar isso também
permite que vocé se sinta diminuido, desvalorizado.

BASHAR: A ideia de acreditar que vocé é indigno, como dissemos
de vez em quando, é provada falsa pelo fato da sua existéncia.
Novamente, a criacio nao comete erros. Se vocé fosse realmente
indigno, vocé nao existiria. Se vocé existe, ou vocé nem estaria
ouvindo isto, entdo a criagdo deve precisar de vocé. Vocé é tao
importante que tudo isso nio poderia ser tudo o que é, ou tudo o
que poderia ser, sem vocé. Entao vocé merece, no nivel mais
basico, pelo fato de sua prépria existéncia.

BASHAR: E a qualquer momento em que vocé acreditar que nao é
digno da sua vida, que nao é digno de ser quem vocé realmente é,
quem vocé sabe que é, quem vocé prefere ser, que ndo merece viver
os seus sonhos, vocé estd engajado, como dissemos, numa
discussao com a criagdo que vocé nunca vai ganhar, porque vocé
nunca vai deixar de existir. Isso simplesmente nao é possivel. A
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existéncia € a sua qualidade bésica: ser. Portanto, se vocé puder
entender esse valor bdsico, a partir desse nivel ele pode comegar a
filtrar para o resto da sua vida e para todas as expressoes do seu
verdadeiro eu, que refletem a sua existéncia natural, o que vocé é
como o unico individuo que vocé foi criado para ser.

[...]

BASHAR: No entanto, a ideia é que vocé geralmente sempre
descobrird que a maioria das pessoas, mesmo com a ideia de falta
de autoestima como um sistema de crencas, tentard de alguma
forma validar-se. A tnica diferenca é que, se vocé realmente se
apega a uma crenca de que nao vale a pena, vocé tentard toda essa
validacio externamente, em vez de internamente. Vocé nao sabera
como validar a si mesmo, entdo ird procurar a validagdo numa
expressao exterior.

BASHAR: Esse tipo de inseguranga sobre si mesmo leva a uma
expressao polarizada do ego. De fato, aqueles que sdo os mais
inseguros, os mais ligados ao conceito de falta de autoestima,
expressarao o ego de uma forma muito exagerada, para
contrabalangar e compensar o fato de que nao acreditam que sao
dignos. Eles tentardo expressar dignidade através do
engrandecimento, amplificando e inflando o ego, de uma forma
muito egoista, muitas vezes narcisista. Essa deveria ser a primeira
pista de que eles realmente nio tém valor proprio em mente,
porque estdo tentando criar uma expressio disso, mas é um ato.
Eles realmente nao acreditam no que estdo dizendo, no que estao
fazendo, no que estdo expressando. Simplesmente nao querem que
ninguém saiba que se sentem intteis, entdo colocam uma fachada.
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BASHAR: Muitas vezes, como um sintoma que vocé pode
reconhecer na vida, eles buscam valida¢ao externa repetidamente,
exigindo dos outros que os validem, porque nio se dao ao trabalho
de validar a si mesmos. Tornam-se muito carentes e requerem
validagdo constante daqueles ao redor, ja que nao vao dar isso a si
mesmos. E claro que isso cria efeitos negativos em qualquer forma
de relacionamento em que se encontrem, porque sempre contarao
apenas com os outros para criar um senso de valor que
simplesmente negam a si mesmos. Procure esses sintomas e
entenda que vém de um lugar onde eles nao se sentem valorizados
e nao sabem dar a si mesmos a ideia de autoavaliacao, de
apreciagdo prépria. Se nao obtém isso dos outros, sentem-se
vazios, despojados, abandonados.

BASHAR: Outro efeito colateral é que, como estarao
incrivelmente em negagao, porque nao querem enfrentar que nao
se valorizam, eles projetam nos outros a ideia de que estdo sendo
abandonados, nao apoiados, nao valorizados. Nao conseguem
enfrentar o fato de que nao se valorizam porque acreditam nao ser
dignos de valor, e negam que estio fazendo isso consigo mesmos.
Entao sempre projetam nos outros que nao estio dispostos a fazer
isso por eles. Esses também sio sintomas daquela
autodesvalorizacao, daquela falta de autoestima como crenca.
Entenda com compaixdo que tais pessoas podem ou nao estar
dispostas a receber novas ferramentas, novos entendimentos de
como podem saber que sio valiosas, que sao dignas, que
pertencem a criagao.

BASHAR: Mesmo quando alguém diz a elas: “Sim, vocé merece,
sim, vocé tem valor, eu reconheco essas coisas em vocé”, como
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estdo em negacao disso dentro de si, elas ndo conseguem, na
verdade, comprar isso de outras pessoas. Podem agir como se
precisassem, mas ainda nio acreditam. Assim criam uma espiral
descendente de negatividade que age como o que vocé chamaria de
buraco negro no espaco, sugando toda a luz, todo o beneficio, todo
o valor que recebem dos outros, até o ponto em que 0s outros
percebem que nio conseguem lhes dar valor suficiente, que nao
conseguem valida-las o suficiente. Essa reflexao s6 desaparece
dentro daquela pessoa e nunca é colocada em uso para fortalecer a
capacidade dela de saber que é digna, de saber que é valiosa. Por
fora, a reflexao acabara geralmente parando.

BASHAR: Entao tome nota, nos seus relacionamentos, de quando
individuos estao removendo o chao debaixo dos préprios pés. Eles
nao sio capazes, em suas proprias mentes, de se dar a valorizacao
de que precisam. Pedem constantemente reconhecimento por tudo
o que fazem, em vez de se darem esse reconhecimento de uma
forma humilde, servindo aos outros. Permita-se mais consciéncia,
mais percepc¢ao consciente. Se encontrar individuos se
desvalorizando dessa maneira, por todos os meios compartilhe
com eles que ndo precisam fazer isso, que ha ferramentas, ideias e
crencas pelas quais podem saber que s3o valiosos, que sio dignos.

BASHAR: Mas permita-se também reconhecer que o amor
incondicional n3o é continuar a suportar uma vibragao
incompativel com a sua preferéncia além de um certo ponto. A
coisa mais amorosa que vocé pode fazer as vezes é mostrar a
consequéncia da escolha de outra pessoa. Pode nao ser o que ela
prefere, mas pode ser o que ela estd dizendo que precisa acontecer.
Se vocé ndo der um reflexo da consequéncia do que ela esta
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escolhendo para si, nao lhe da oportunidade de mudar, nenhum
motivo para mudar. No significa que ela vai mudar, mas pelo
menos dé-lhe uma razao. Se ela quer permanecer em
relacionamento com vocé, mostre-lhe que vocé nao pode mais
apoiar o comportamento de se desvalorizar e precisar que 0s
outros a validem. Assim vocé lhe d4 a oportunidade de reconhecer
que talvez precise mudar, se quiser manter o relacionamento com o
vocé verdadeiro, e nao com quem ela insiste que vocé deve ser,
porque isso nao é estar em relacionamento com quem vocé
realmente é.

BASHAR: Por isso sempre o encorajamos a nao reforcar a
negatividade, mas a deixar a pessoa saber que ha sempre uma
oportunidade de saber quao valiosa ela é, quao digna é, e de dar a
si mesma o que precisa. A ironia e o paradoxo é que, quando uma
pessoa se valoriza humildemente, muitas vezes descobre que os
outros a valorizam, e vé os reflexos da sua autoavaliacao na sua
realidade. Entdo use o poder do paradoxo para deixa-la saber que o
que ela realmente precisa lhe serd dado, ironicamente, quando ela
nio precisar de uma forma carente.

BASHAR: Todos precisam de validagao. Todos precisam saber que
sdo dignos e merecedores. Mas o ponto é saber que, pelo fato da
sua existéncia, vocé é digno, vocé esta validado, vocé é merecedor.
Quando vocé pode estar nessa certeza, permanecer nessa
consciéncia, permanecer nessa sabedoria, vocé obterd as reflexdes
de que precisa sobre esse valor, sobre essa validade. Sera
simplesmente o reflexo da energia que vocé esta emitindo. Quando
vocé brilha, o espelho tem algo para refletir de volta. Mas quando,
como um buraco negro, vocé suga toda a luz, nao ha nada que
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possa ser refletido para vocé, porque vocé nao estd dando nada que
seja representativo dessa validade, desse valor. Isso faz sentido
para voce, certo?

BASHAR: Entio apenas tenha isso em mente. Preste atengao,
deixe seus sentidos atentos a quando vocé vir esses sintomas. Faca
o seu melhor para ajudar, mas nio as custas do seu préprio

merecimento, pois isso nunca ¢é Gtil nem amoroso para ninguém.
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Por que nao soltar o que vocé merece

BASHAR - UMA CONVERSA COM BASHAR: EMOGOES, VALOR PROPRIO,
CONTATO E ENVELHECIMENTO - 1 DE JUNHO DE 2022 -
PARTICIPANTES: UM PARTICIPANTE

Um participante conta que repete experiéncias que ndo prefere e que, no
fundo, sente que ndo merece nada melhor. Bashar usa o mecanismo
motivacional e o valor proprio para mostrar o que o prende. Esta é a parte da
conversa sobre merecer.

O que ele ensina aqui

* Vocé s6 se move para o que acredita que o beneficia: se nao
solta, hd uma crencga que faz ficar parecer mais vantajoso.

® Se a crenca de que vocé é indigno é mais forte do que a de
que vocé merece, vocé se priva do que merece.

* Um estado positivo ndo traz coisa negativa; o que machuca é
a defini¢cdo negativa que vocé coloca no que acontece.

* Pensar ou sentir algo nao faz disso um fato: pegue a crenga
no momento em que ela fala.

Nota do MPR: Mecanismo motivacional: Bashar diz que vocé sempre
escolhe a direcdo do que acredita que o beneficia e se afasta do que
acredita que nio o beneficia.

Nota do MPR: Analogia do elastico: quanto mais vocé se afasta da luz,
mais impulso tem ao soltar. A conversa comeca quando o participante
diz que ainda esta puxando para tras.

A conversa
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BASHAR: Portanto, vocé entende que quanto mais longe vocé
puxa o elédstico dentro da escuridao, quando vocé finalmente o
solta, isso lhe d4 muito mais impulso para voar muito mais rapido
para a luz, entdo vocé foi ousado e forte o suficiente para puxar
esse eldstico bem para trds, o que significa que vocé tem muita
energia em potencial acumulada para voar para a luz. Entdo isso foi
ousado da sua parte.

PARTICIPANTE: Eu estou feliz que vocé mencionou isso, porque
parece que eu ainda estou puxando para tras.

BASHAR: Vocé quer soltar?
PARTICIPANTE: Sim e é por isso que estou aqui.

BASHAR: E o que é que estd em seu sistema de crencgas que o
impede de soltar? O que vocé tem medo que vai acontecer se vocé
se soltar e voar para a luz e ser o que vocé prefere ser?

PARTICIPANTE: Eu...
BASHAR: Sim?

PARTICIPANTE: Eu nao acho que eu estou com medo, eu s6 acho
que eu nao sou capaz de identificar um sistema de crencas
especifico que eu tenho.

BASHAR: Tudo bem, um momento. N6s usamos o termo medo,
mas isso é o que queremos dizer: Vocé se lembra de como nés
falamos sobre o mecanismo motivacional e de como ele funciona?

Vocé gostaria de uma recapitulagao?

PARTICIPANTE: Sim, por favor.
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BASHAR: Todos vocés tém um mecanismo motivacional, que
funciona assim: Ele funciona o tempo todo, imediatamente, sem
falha. Nao ha excegbes para isso. Vocé sempre escolhe a diregao do
que vocé acredita que o beneficia. Sempre, sem falha. O que vocé
acredita que o beneficia mais do que a alternativa. Vocé sempre
afasta o que vocé acredita que ndo o beneficia. Entdo, o que isso
lhe diz, se vocé entende esse mecanismo e como ele funciona, é
que se vocé nio estd soltando e se movendo na dire¢do que vocé
prefere, isso sé pode significar que vocé tem uma crenga ligada a
permanecer onde vocé estd, que faz com que permanecer onde
vocé estd parega mais benéfico do que onde vocé prefere ir. Vocé
precisa descobrir o que essa crenca é e isso geralmente se traduz,
geralmente se traduz como: Se vocé soltar, vocé estd com medo de
que aconteca algo que vocé nio prefere que aconteca. E isso o que
queremos dizer com ter medo. Vocé esta projetando ou a crenga
negativa estd convencendo vocé de que se vocé soltar e se tornar
quem vocé prefere ser, que algo pior e menos benéfico vai
acontecer, do que simplesmente permanecer onde vocé estd. Faz
sentido, como um mecanismo para vocé?

PARTICIPANTE: Faz sentido, sim.

BASHAR: Entao vocé precisa descobrir o que a cren¢a poderia
possivelmente ser que faria com que ficar onde vocé estd fosse
mais benéfico ou parecesse ser mais benéfico do que onde vocé
prefere estar. Vocé tem alguma pista sobre o que pode ser?

PARTICIPANTE: Bem, eu tenho um compartilhamento, se eu
puder, sobre uma experiéncia assim.

BASHAR: Sim.
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PARTICIPANTE: Entao, eu voltei e analisei a maioria das minhas
experiéncias negativas que eu tive e eu percebi que na maioria das
vezes, sendo sempre, elas eram auto-infligidas.

BASHAR: Tudo bem, e...? Por causa...?

PARTICIPANTE: E entio eu fui e perguntei o porqué disso e
entdo descobri o motivo.

BASHAR: E o motivo foi...?

PARTICIPANTE: O principal motivo ppara mim é que eu me
sinto atraido e encantado pela ideia de me apaixonar pela pessoa
errada, 99% das vezes.

BASHAR: Por qué...?

PARTICIPANTE: Bem, eu nao sei.

BASHAR: Porque vocé nao merece nada melhor?
PARTICIPANTE: Sim, eu acho que sim.

BASHAR: Entao esta é uma questdo de auto-estima. Bem, se vocé
me perguntar agora, eu sinto que eu mere¢o, mas entio eu acho
que tem algo mais profundo que... Eu sei que vocé empiricamente
sabe que vocé merece, mas se vocé acredita que nao é digno disso,
isso vai levar precedéncia, é exatamente o que eu acabei de
descrever como o mecanismo motivacional. Se a crenca de que
vocé é indigno é mais forte do que a crenca de que vocé merece,
vocé vai se privar do que vocé merece, porque essa crenga é mais
forte.

PARTICIPANTE: Como eu mudo essas crenc¢as?
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BASHAR: Bem, descubra o porqué dessa crenga ser mais forte.
Por que parece mais seguro, eu vou usar esse termo, negar a si
mesmo o que vocé merece? Vocé esta preocupado que se vocé se
permitir atrair o que vocé merece, que algo dé errado com isso?

PARTICIPANTE: Ou que nao serd o que vocé pensou que seria?

BASHAR: Talvez. Talvez, Ok. Bem, vocé tem que ser honesto
consigo mesmo sobre essas coisas, entdo, se vocé se permitir atrair
0 que vocé merece, o que vocé sabe que merece, apenas pela sua
existéncia, o que vocé imagina que pode dar errado?

PARTICIPANTE: Eu acho que talvez seja energia positiva demais.
BASHAR: Energia positiva demais?

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: O que essa energia positiva demais faria a vocé?

PARTICIPANTE: Eu nao tenho certeza, eu nio a experienciei
ainda.

BASHAR: E ainda assim vocé tem uma ideia que é algo a ser
evitado. Entdo, quer vocé tenha experienciado ou nao, vocé
obviamente tem uma crencga sobre isso, que nao o esta
beneficiando e que o impede de mover em dire¢do a isso, entdo o
que vocé imagina que muita energia positiva pode fazer?

PARTICIPANTE: Explodir fora o topo da sua cabe¢a ou algo
assim?

BASHAR: Algo assim, é. Entdo, vocé esta dizendo que vocé nao
consegue lidar com muita energia positiva?
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PARTICIPANTE: Eu tenho certeza que posso.
BASHAR: Vocé tem?
PARTICIPANTE: Pelo menos empiricamente, como vocé disse.

BASHAR: Bem, mas vocé sabe que dentro de vocé mesmo é
verdade ou é apenas um conceito intelectual para vocé?

PARTICIPANTE: E apenas um conceito.

BASHAR: Por que nio estd dentro de vocé? Por que vocé nao sabe
que ¢é verdade que vocé pode lidar com isso? Eu vou te dar uma
dica: A menos que vocé possa descobrir.

PARTICIPANTE: Por favor, prossiga.

BASHAR: Tudo bem. Vocé tem que olhar para suas defini¢oes do
que significa ter energia positiva, porque vocé esta criando uma
definicao onde ter energia positiva poderia possivelmente fazer
algo ir contra a energia positiva e essa nao é uma defini¢ao de
energia positiva, vocé tem uma defini¢ao diferente. Entao vocé tem
que esclarecer e limpar sua defini¢ao do que é capaz de acontecer
quando vocé cria um estado de ser positivo. Muitas pessoas em seu
planeta dizem exatamente o que vocé estd dizendo: "Eu criaria um
estado de ser positivo, mas tenho medo de que se eu criar, algo
negativo vai acontecer." Essa nao é uma defini¢ao de um estado de
ser positivo. Nada negativo pode acontecer em um estado positivo
de ser, mesmo que parega negativo, mesmo se outra pessoa o
definir como negativo, vocé sabera que, permanecendo em um
estado positivo, vocé sé pode extrair um efeito benéfico e positivo
dele, ndo importa como foi criado, ndo importa sua aparéncia, nao

importa o que alguém lhe diz sobre isso, vocé sabe que, ao
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permanecer em um estado de ser positivo, vocé nao pode ser
afetado negativamente. E isso que vocé precisa saber, é a defini¢do
de estar em um estado positivo. Qualquer outra defini¢do nio é
uma defini¢do de um estado positivo. Entao, vocé tem que ser claro
sobre como vocé estd definindo o conceito do que é possivel em
um estado positivo. Sim?

PARTICIPANTE: Sim. E ¢ dai que a intui¢ao vem?

BASHAR: Na maioria das vezes, na verdade, ela nunca vem para
mim. Pode vir, a intui¢ao pode vir, mas trata-se apenas de
conhecimento, trata-se de saber como as coisas funcionam, trata-se
de entender isso, literalmente, quase do ponto de vista da fisica.
Vocé nao pode experienciar algo de que nao é da sua vibragao,
simplesmente nio é possivel experienciar algo cujo vocé nao esta
operando no mesmo comprimento de onda também.

PARTICIPANTE: Bem, eu estou feliz que vocé mencionou isso,
porque houve casos em que me senti extremamente animado e
positivo e...

BASHAR: Sim.

PARTICIPANTE: e tudo estava maravilhoso e o resultado foi
completamente diferente.

BASHAR: Isso é porque vocé estd igualando a ideia desse
resultado a estar em um estado positivo e esse nao é o caso. Eu
entendo que a realidade fisica e a continuidade podem fazer isso
parecer como se esse fosse o resultado do estado da empolgacao
positiva, mas nio foi. Se vocé tem um resultado que é realmente
negativo, agora estou falando algo diferente do que vocé espera,
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pois sé porque algo inesperado aconteceu nao significa que seja
negativo, se vocé o rotular como negativo, porque vocé nio obteve
0 que esperava, essa ¢ a definicao que vocé precisa mudar. Mas a
ideia é que se vocé experienciar algo negativo depois de ter estado
em um estado positivo, essa negatividade nao é o resultado do
estado positivo, essa negatividade é o resultado de vocé deixar o
estado positivo e isso significa que vocé aplicou uma defini¢ao
negativa ao que aconteceu, em vez de uma positiva. Vocé pode
reconhecer que algo que se manifesta pode nio ser o que vocé
esperava, pode nem ser o que vocé prefere, mas essa é uma
observagio neutra e isso nao insiste que vocé tem que definir isso
de forma negativa, vocé tem que saber que tudo o que acontece em
sua vida, tudo o que aparece, nao importa como se parega, deve
estar 14 por uma razdo positiva e se vocé permanecer nesse estado
de espirito, vocé serd capaz de usar até mesmo o que vocé nao
prefere, da maneira que vocé prefere. E assim que vocé usa o
negativo positivamente e entao quando vocé o usa de forma
positiva, ele geralmente vai embora, porque vocé o usou, ndo ha
razao para ele ficar por perto, porque vocé estava disposto a valida-
lo como tendo uma razao para estar 14 que serve a vocé, em vez de
presumir que s6 porque algo inesperado aconteceu algo deu
errado, essa defini¢do é o que faz com que vocé experiencie que
algo deu errado. A coisa por si s6 ndo tem significado negativo
embutido, nada tem significado embutido, vocé atribui o
significado, agora vocé pode dar esse significado
inconscientemente e entdo ver o resultado negativo da crenga
negativa que vocé aplicou a ele tao rapidamente que vocé nem
sabia que estava fazendo, mas é por isso que é tdo importante ficar
ciente de suas defini¢Oes para que elas ndo o peguem
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desprevenido, fazendo parecer como se apenas aconteceu, porque
simplesmente estava embutido nessa situagao. Nao, nunca est4,
esta sempre vindo de vocé e portanto, vocé tem um mecanismo de
aviso que permite vocé saber como corrigir o curso e se realinhar e
dizer: “Espere um minuto, espere um minuto, eu nao preciso
assumir automaticamente que sé porque eu recebi algo que nao
esperava, que isso é uma coisa negativa, deixe-me ver como posso
definir isso de uma forma positiva que me sirva.” Pegue-se, pare-
se, encontre a defini¢ao que lhe deu as experiéncias negativas, que
vinculam as experiéncias negativas e faga deixar ir essa definicao e
substitua-a por uma mais positiva para que vocé possa obter um
efeito benéfico de tudo o que acontece. Porque, como nés dissemos
e diremos novamente agora: Nao importa o que acontece, s6
importa o que vocé faz com o que acontece. E isso que faz a
diferencga! Isso estd ajudando?

PARTICIPANTE: Sim, estd, a eu tentei exatamente isso, mas
parece...

BASHAR: Ah-Ah-Ahh... Nao, vocé nao tentou. Porque se vocé
disser que tentou, vocé estd dizendo que ainda tinha uma
suposi¢dao, uma insisténcia e uma expectativa de qual o resultado
"precisaria ser." Vocé nao sabe qual resultado precisa ser, até que
ele apareca e isso é o que mostra o que era necessario ser. Entao
vocé tem que deixar ir qualquer insisténcia no que vocé pensa que
deveria ser, entende?

PARTICIPANTE: Sim, as vezes parece que o corpo apenas toma
controle da mente.
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BASHAR: Essa é uma desculpa e vem de uma crenga negativa,
porque isso nao é verdade, vocé estd assumindo algo como se fosse
um fato. Sé porque vocé sente algo nio significa que seja um fato.
O fato de vocé sentir como se o corpo as vezes assume o controle é
uma das ferramentas que a crenga negativa usa para te convencer
de que vocé nio tem o poder de mudar. Vocé tem que ver através
da mentira, dos vidros embagados das ferramentas que a crenga
negativa usa, ela ndo estd fazendo isso de forma maliciosa, é
apenas como ela é construida, mas vocé tem que saber que ela nao
é verdade. Em outras palavras, quando vocé se ouve dizendo ou se
pega até mesmo pensando: “As vezes o corpo simplesmente
assume e eu nio consigo fazer nada sobre isso,” esse é exatamente
o momento perfeito e preciso de parar e pensar: Espere um
minuto! Isso ndo é um fato, é uma opiniao, é uma crenga, é uma
perspectiva e eu nao tenho que acreditar que isso seja verdade!
Mas, crengas negativas fardo que parecam fatos, fardo que parecam
ser verdade. Vocé tem que pega-las no momento e dizer: “Ah-Ah-
Ahh... Pequena crenga traigoeira... "eu ouvi isso saindo da minha
boca, eu ouvi isso passando pela minha cabega e eu quase cai
nessa, mas eu me peguei, entao, obrigado por me permitir a pratica
de ter mais discernimento sobre o que realmente é e o que nao é

um fato”. Isso estd ajudando?
PARTICIPANTE: Muito.

BASHAR: Tudo bem.
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Medo de rejeicao e o valor de existir

BASHAR - QUEST FOR TRUTH (BASHAR), SECAO «REJECTIOND> -
PARTICIPANTES: UMA PARTICIPANTE

Em seu primeiro encontro com Bashar, uma participante diz que se retém nos

relacionamentos e ergue muros para ndo ser rejeitada. Tradugdo do inglés.

O que ele ensina aqui

* Rejeitar vocé é rejeitar uma parte de si, e isso € limite de
quem rejeita, nao seu.

* Se vocé existe, vocé merece tudo o que pode imaginar dentro
da sua existéncia: vocé merece porque existe.

* Se a criagdo nao rejeitou a ideia de vocé, por que vocé
discutiria com ela?

¢ Compare qualquer ideia de rejeicao com a aceitacao que o
universo tem por vocé: ela empalidece.

Nota do MPR: Bashar usa Tudo o que E (All That Is) e Criador para
falar da fonte de tudo. L.W.T,, na fala dele, é a sigla de less worthy
than, menos digno que.

Nota do MPR: A se¢do vem do livro Quest for Truth, que retine
perguntas e respostas de sessdes com Bashar.

A conversa

PARTICIPANTE: Sim. Esta é a minha primeira experiéncia com
vocé e me sinto sobrecarregada com tanta informagao que vocé
deu. Preocupa-me o fato de que, como pessoa, eu me retenho. Nao
me permito dar livremente nos relacionamentos.
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BASHAR: Muito bem. Mas, novamente, relaxe. Vocé saberd o que
precisa saber quando precisar saber. Nem um segundo depois, mas
também nem um segundo antes. Relaxe, sabendo que vocé sabe o
que precisa saber. Agora, de que maneira especifica vocé sente que
se retém?

PARTICIPANTE: Em confiar. Tenho uma grande tendéncia a

construir muros para manter as pessoas de fora.
BASHAR: E o que vocé tem medo de que elas encontrem?

PARTICIPANTE: Disso eu ndo tenho certeza, mas sinto que seria
rejeitada por elas.

BASHAR: Rejei¢ao. Muito bem. Posso lhe fazer uma pergunta?

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Se vocé fosse até qualquer pessoa do grupo em que
estd, esperaria que essa pessoa, de repente, arrancasse um dos
préprios bragos e o jogasse fora?

PARTICIPANTE: Nao.

BASHAR: Entdo por que alguém iria querer rejeitar outra parte de
si mesmo, ainda que ela seja representada por vocé?

PARTICIPANTE: N30 sei.

BASHAR: Muito bem. Talvez porque n3o vejam vocé como parte
de si mesmos; essa pode ser uma razao. Mas, se nao veem, essa € a
limitacao deles, nao a sua. Vocé entende?

PARTICIPANTE: Sim.
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BASHAR: Se uma pessoa age como se estivesse rejeitando vocé, o
que ela estd fazendo, na verdade, ¢ rejeitar uma parte de si mesma.
Ha algo sobre si mesma que talvez ela ndo queira olhar. Mas, ao
mesmo tempo, pode ser também um reflexo de que vocé também
estd rejeitando isso, e desse modo ela serve a vocé, espelhando o
seu medo e dando-lhe a oportunidade de aprender a amar a si
mesma como voce é.

BASHAR: Vocé pode ter sido criada na sua realidade comprando,
absorvendo e assimilando muitos sistemas de crengas que a fazem
sentir-se, L.W.T., menos digna que. Mas tudo o que vocé precisa
realmente fazer é entender que vocé é inica por uma razao, e que a
sua singularidade existe por uma razao. E, se vocé existe, entao
vocé merece tudo o que pode imaginar dentro dessa existéncia,
dentro do reconhecimento e do entendimento do seu eu natural.
Vocé merece porque existe.

BASHAR: Se Tudo o que E, ou o que vocé queira chamar de
Criador, se o Criador obviamente acredita que vocé merece existir,
entdo obviamente vocé ¢ digna. E, se Tudo o que E nio rejeitou o
conceito de vocé, entao obviamente vocé é digna de qualquer coisa.
Se vocé é digna de Tudo o que E, por que ndo tratar a si mesma
com o mesmo respeito que Tudo o que E tem por vocé, por té-la
criado? Por que discutir com a Cria¢ao? “Bem, eu entendo,
Criador, que vocé acha que sou digna de existir, mas eu quero
discutir esse ponto.” Pois o Criador a ama tanto que permite que
vocé discuta o ponto. E o quanto vocé é amada. Vocés sio todos
tao amados que o Criador permite que vocés esquegam que sao
amados. E o quanto vocé é amada.
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BASHAR: Agora, pense em quanto vocé é amada e entdo tente
comparar qualquer outro conceito de rejei¢ao com a aceitagao
suprema que o Universo tem por vocg, e ele empalidecerd em
comparag¢ao. Como voceé se sente? Vocé se sente um pouco mais
digna?

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Um pouco mais merecedora? Com um pouco mais de
direito de ser?

PARTICIPANTE: Sim.
BASHAR: Isto a ajudou?
PARTICIPANTE: Sim, ajudou.
BASHAR: Sabe de uma coisa?
PARTICIPANTE: O qué?

BASHAR: N6s amamos vocé. Tudo o que E ama vocé... sempre...
para sempre.

PARTICIPANTE: Obrigada. Eu também amo vocés.

BASHAR: Obrigado por compartilhar. Bons sonhos para vocé.
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Vocé nao precisa merecer: ja é seu por nascimento

BASHAR - BLUEPRINT FOR CHANGE (BASHAR), SECOES
«INTRODUCING GUILT» E «YOUR BIRTHRIGHT»

No livro Blueprint for Change, Bashar fala de merecimento, de culpa como a
crenga na falta de valor préoprio e do direito de nascenga de criar a vida que
vocé prefere. Tradugdo do inglés.

O que ele ensina aqui

* Vocé sempre recebeu o que acreditava poder receber e,
sobretudo, o que acreditava merecer.

* Culpa é a crencga na falta de valor préprio e nega a sua
propria existéncia.

* Vocé nao precisa conquistar o que ja possui: a sua existéncia
prova que vocé merece existir.

¢ Vocé nunca recebe um desejo sem receber também a
capacidade de realiza-lo.

Nota do MPR: Merecimento: tradu¢ao de deservability, a palavra de
Bashar para o grau em que vocé acredita merecer. Birthright é o direito
de nascenga.

Nota do MPR: Bashar chama a Criagdo de Tudo o que E (All That Is) e
de Criador Infinito.

A conversa

BASHAR: Vocés foram criados com livre-arbitrio. Se vocé escolhe
comprar crengas negativas, se escolhe comprar a ideia de que sé
pode fazer até certo ponto e de que ir além estd fora da sua

130



capacidade, o universo o apoia exatamente até ai e nao além.
Porque o universo nunca lhe d4 mais do que vocé diz estar pronto
para lidar.

BASHAR: Quantos de vocés acreditam de verdade que estao
prontos para lidar com éxtase infinito e absoluto, sem fim? Muitos
de vocés, por causa do seu treinamento, temem bastante o éxtase.
Ou pelo menos contém sistemas de crengas autorregulatérios, no
sentido de que, quando finalmente criam algo que parece estar
indo na dire¢ao certa, dizem: “Bem, que 6timo! Quanto tempo isso
pode durar?” Vocés sempre se cortam. Assim que impdem essa
restricdo a si mesmos por meio dos seus sistemas de crencgas, o
universo diz: “Tudo bem, se é assim que vocés querem, corte!”
Instantaneamente. Vocés sao assim poderosos. Vocés sempre
conseguiram tudo o que acreditaram poder conseguir ou, talvez
mais importante para muitos de vocés, tudo o que acreditaram
merecer conseguir. Porque o merecimento é um grande tema para
a maioria dos individuos na sua civiliza¢ao: “Eu mereco a
negatividade” ou “Eu ndo merego a positividade”.

BASHAR: Uma das ideias-chave geradas no seu planeta ha muito
tempo ¢é a ideia de culpa. Nao que outras civilizagdes ndo a
experimentem, mas vocés mergulharam tao fundo e com tanta
forca nela que a sua civilizagdo, entre as muitas que encontramos,
tem uma pericia que nenhuma outra iguala. Nao que isso o faga
menos. Na verdade, a sua disposi¢ao de experimentar tal limitagao,
de muitas maneiras, o torna forte e é, em si mesma, uma indicacao
do quanto vocé sabe que é forte, por ser capaz de se submeter a
tais graus de limitacdo. Isso permite que vocé crie muitas ocasides
admiraveis de autoincriminacio, autoinvalidacio, autolimitacio,
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segregacao e separac¢io nas suas vidas. E muitas vezes é o principal
ingrediente, o principal simbolo, que permite que vocés se
impecam de criar nas suas vidas o que preferem, o que desejam e o
que sabem, 14 no fundo, que merecem experimentar.

BASHAR: A culpa é o que sempre perpetuard a limitacdo e a
separacdo. Ela o impede de reconhecer o seu proprio
autoempoderamento e a sua prépria conexao com a Criagao
Infinita. Pois, fundamentalmente, embora muitos de vocés, por um
longo periodo, tenham assumido que o édio é o oposto do amor, a
culpa é o verdadeiro oposto do amor. O édio pode ser a expressao
polar, dinamica e diametral do amor, mas a culpa é o verdadeiro
oposto mecanico. Pois o amor é completa e absoluta autodignidade
e criatividade, enquanto a culpa é a crenca na falta de valor préprio;
ela sufoca a criatividade. O 6dio envolve o conceito de que vocé
merece algo, ao passo que a culpa é completamente desprovida do
senso de merecimento. Na verdade, a culpa é a negacao da sua
propria existéncia!

BASHAR: Portanto, a crenca na sua falta de merecimento proprio
permite que vocé crie um cendrio no qual mantém afastadas todas
as coisas da vida que sao suas por direito de nascenga, como a
felicidade, o éxtase e a criatividade. A culpa é a pilula amarga
injetada na sua sociedade, pela sua prépria sociedade, para manté-
lo no status quo da falta de autoempoderamento. Porque, quando
vocé realmente acredita que nio esta conectado a Tudo o que E, ou
Deus, a Criago Infinita, quando realmente acredita que precisa
controlar pela forga para conseguir qualquer coisa na vida, vocé da
continuidade a limitagdo e da continuidade a culpa.
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BASHAR: Esse cendrio se tornou a propria ética da sua sociedade.
Quando vocé niao acredita que estd conectado, vocé nao acredita
que pode criar o que deseja nas suas vidas com grande facilidade e
sem esforco, e as coisas se tornam sem valor para vocé se vocé nao
criar sofrimento para obté-las. “Sem dor, sem ganho”, como vocés
dizem. Quando contam uma histéria no seu mundo e ela contém
dor e conflito, luta e discérdia, vocés dizem: “Nossa! Histéria
muito realista!” Quando contam uma histéria que diz: “E viveram
felizes para sempre”, vocés dizem: “Ah! Conto de fadas! Isso nao é
a vida real.”

BASHAR: Nao hd absolutamente nada na criagdo do universo que
insista em que a histéria com conflito seja mais real do que uma
sem conflito. E escolha sua, por habito, acreditar que a dor é mais
real do que a alegria. Como dissemos, isso se tornou a ética de
toda a sua civilizagdo: que vocé nao pode ter nada de valioso na
vida a ndo ser que tenha sofrido, a no ser que tenha, como vocés
dizem, merecido por esfor¢co. Mas reconheca que vocé nao precisa
conquistar: vocé ja é dono!

BASHAR: Vocés foram criados do éxtase; foram criados do amor e
da luz. E o seu direito de nascenca. Tudo o que vocé faz pode ser
um ato de amor, feito com a facilidade sem esforco da criatividade.
Vocé foi feito a imagem do Criador Infinito, e isso quer dizer,
simplesmente, que vocé é um criador infinito, e multidimensional
também. Esse é o vocé natural. Se vocé se permitir perceber que
nao precisa mais da ferramenta da culpa, dard a si mesmo a
expansdo do seu direito de nascenga. Vocé se permitird a
expressividade da sua vitalidade e poderd, com toda a consciéncia
clara, criar e atrair para as suas vidas as coisas que sabe que
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merece. Vocé vera que, ao retirar a culpa da sua caixa de
ferramentas, o que resta ¢ este reconhecimento: NADA ¢ simples
demais ou bom demais para ser verdade. Nada! ... “Alguma
excec¢io, Bashar?” Nao, nenhuma.

BASHAR: Nada ¢ simples demais ou bom demais para ser
verdade, e nada é maravilhoso demais ou extatico demais para ser
seu. Nada. Vocé merece tudo o que pode conceber, porque vocé
existe! E, se vocé existe, entdo obviamente Tudo o que E, o Criador
Infinito, acredita que vocé merece existir. Se vocé existe com o
desejo de criar paz, harmonia, alegria e éxtase nas suas vidas, saiba
que vocé nao foi criado com esse desejo sem ter sido criado
também com a capacidade de atrair isso para as suas vidas. A sua
consciéncia dessa ideia, em si mesma, basta para trazé-lo. A
Criagao nao retém nada de vocé, e nunca reteve. Nunca! Em todas
as circunstancias das suas vidas, cada um de vocés sempre foi
apoiado 100% pelo universo. Vocés nunca recebem um desejo sem
receber também a capacidade de realiza-lo!

BASHAR: O universo e a Cria¢io Infinita ndo fazem coisas
supérfluas e sem sentido. Portanto, ja que vocé nao precisou fazer
nada de especial para merecer a existéncia, ja que obviamente Tudo
o que E acredita que vocé merece existir, dé a si mesmo o mesmo
beneficio da duvida. Trate a si mesmo com 0 mesmo amor
incondicional e respeito. Dé a si mesmo permissao e o direito de
criar a vida como a deseja, pois vocé tem a capacidade de crid-la
assim. Tudo o que vocé precisa fazer é lembrar a si mesmo de que a
sua capacidade de conceber essa ideia é, em si mesma, a indicagao
da sua capacidade de criar essa ideia. Novamente, vocés sao
criadores multidimensionais; e, como vocés pensam, como sentem
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e como acreditam, assim vocés experimentam a criagdo da
realidade fisica ao seu redor. Sempre! Sem excegdes.
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O merecimento por tras de querer tudo

BASHAR - FIO DA NAVALHA - 29 DE JUNHO DE 1991 - PARTICIPANTES:
LINDA

Linda, que acabou de realizar algo que a emocionou, diz que fica exausta e
fora do centro. Bashar pergunta o que ela ndo merece e conduz um jogo de
papéis que mostra de onde veio a crenga de que ela ndo pode ter tudo. Um
trecho sobre dor de cabega foi cortado.

O que ele ensina aqui

* Viver s6 o que realmente define vocé gira em torno de
merecimento, porque a sociedade ensina que vocé nao

merece o0 que sonha.

* Fazer o que mais empolga, do seu centro, nao esgota; se
esgota, algo ali ainda nao ¢ brincadeira.

* Dar-se permissao fica mais facil ao trocar tenho permissao
para ter tudo por tenho permissio para brincar com tudo.

* Quando se esquecer de brincar, riso é o caminho de volta ao

centro.

Nota do MPR: No jogo de papéis, Bashar fala como os pais de Linda
falaram com ela na infincia, para mostrar a crenca que ela carrega.

Nota do MPR: Bashar usa fazer o que mais te empolga como seu
principio central: seguir a empolga¢ao, num ritmo calmo e sem
correria.

A conversa

LINDA: Acho que a questao do merecimento faz parte disso.
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BASHAR: Certo. Sim. Vou te fazer uma pergunta bem direta, se
me permite. O que vocé nao merece? Nao precisa ser a sua voz que
diga isso, que responda a essa pergunta. O que vocé nao merece?
O que vocé ouve? Qual é a primeira coisa que vocé ouve quando
ouve essa pergunta? Qual é a resposta que vem a sua mente mais
rapidamente?

LINDA: Tudo.
BASHAR: Diga de novo.
LINDA: Tudo.
BASHAR: Diga de novo.
LINDA: Tudo.
BASHAR: Diga mais alto.
LINDA: Cada pedacinho.
BASHAR: Mais alto.
LINDA: Tudo.
BASHAR: Mais alto.
LINDA: Tudo.

BASHAR: Obrigado. Tudo. Vocé nao merece tudo isso. Por que
nao?

LINDA: A crian¢a em mim foi

BASHAR: O qué?
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LINDA: Esmagada, achatada, convencida a nio existir mais,

reprimida.

BASHAR: Sim. Certo. Mas vocé ainda nao estd aprendendo a
brincar.

LINDA: Ah, brincar ndo tem sido um problema. A crianga que
existe em mim, nesse nivel, estd muito viva e bem. E

BASHAR: quando vocé fazia aquilo que mais te empolgava. Se
vocé estivesse exausto, nio estava brincando. Se estivesse
brincando, nao estaria exausto. Nao da maneira que vocé quer
dizer. Entende? Vocé nio estava brincando quando ficou exausto.
Entende a diferenca?

LINDA: Sim.

BASHAR: Vocé ainda nao aprendeu completamente a brincar de
verdade, de verdade, de uma forma que, pelo menos naquele
momento, te permitisse saber que a brincadeira flui através de vocé
sem esfor¢o, sem te exaurir.

LINDA: Hum.
BASHAR: Vocé entende a diferenca?

LINDA: Sim. Eu ja passei por isso. Eu sei o que é. Eu jd senti isso.
Eu sei.

BASHAR: Ah, sim, eu sei que vocé ja fez isso.
LINDA: Sim.

BASHAR: A questao é que agora vocé deseja fazer isso o tempo
todo.
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LINDA: Com certeza.

BASHAR: Bem, vocé pode se dar essa permissao.
[...]

BASHAR: Dé-se essa permissao.

LINDA: Ok.

BASHAR: E uma questdo de merecimento. Tudo. Tudo. Dé-se
permissao. Se isso facilitar, em vez de dizer "Eu me dou permissao
para ter tudo", diga a si mesmo que vocé tem permissao para
brincar com tudo. Parece mais facil?

LINDA: Sim, eu ja estive do outro lado, conseguindo me dar
permissao.

BASHAR: Bem, vocé sabe, é tao ficil tirar essa permissiao no
momento seguinte.

LINDA: Talvez seja isso. Porque na maioria das vezes (99%), eu

me sinto no fluxo.

BASHAR: Certo.

LINDA: Raramente recebo esses lembretes de que
BASHAR: Certo.

LINDA: Nao estou.

BASHAR: Vamos voltar ao que conversamos inicialmente.
Quando vocé comega a seguir o que te empolga, fica cada vez mais
dificil seguir em frente se a sua escolha estiver a um passo do
limite. E assim que sua brincadeira precisa ser pura. Entendeu?
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Vocé pode estar 99%, mas se comegar a escolher aquela pequena
coisa que nao faz parte disso, vocé vai parar bruscamente. E os
outros 99% vao esperar o resto até que vocé volte aos trilhos
100%. Entendeu?

LINDA: Ok.
BASHAR: Vocé entendeu?

LINDA: Entendi. Nao, porque ainda estou me perguntando por
que, quando estou no meio da realizagdo dos meus sonhos, cercada
de amor, me sinto descentrada. E eu entendo que é a questao do
merecimento, mas o que isso tem a ver com a ténue linha ténue
entre escolhas que nio abrangem tudo?

BASHAR: Porque a ideia de viver na sua realidade apenas aquilo
que realmente te define gira em torno de questdes de
merecimento. Porque, quando vocé é criado na sua sociedade, na
maioria das vezes, 99% das vezes, te dizem que vocé nao merece o
que sonha ser. Entdo, o merecimento estd diretamente ligado a
ideia de se concentrar na Unica coisa que realmente te define.

LINDA: Ok,

BASHAR: vocé entende a conexao. Vocé consegue se conectar com
as coisas do seu passado em que vocé pode ter acreditado? Isso te
disse que vocé ndao merecia viver seu sonho plenamente, isso te
disse: " Tudo bem. Vocé merece ver. Vocé merece provar. Vocé
merece chegar a um triz de alcancar." E. Mas vocé ndo pode ter
tudo. Isso é demais para qualquer um. E demais. Vocé quer
demais. Qual é o seu nome?

LINDA: Linda.
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BASHAR: Linda. Linda. Era assim que te chamavam quando

crianga?
LINDA: Sim.

BASHAR: Vocé tinha outro nome? E quando seus pais estavam
bravos?

LINDA: Nao.

BASHAR: Como eles te chamavam quando estavam bravos?
LINDA: Era Linda.

BASHAR: S¢6 Linda.

LINDA: E.

BASHAR: Certo. Linda. Linda.

LINDA: O qué?

BASHAR: Vocé estd prestando aten¢iao?
LINDA: Sim.

BASHAR: Vocé tem certeza?

LINDA: Me deixe em paz.

BASHAR: Eu sabia. Eu sabia. Vocé estd sempre sonhando
acordada. Vocé sempre quer isso. Vocé sempre quer aquilo. Bem,
se controle. Este é o mundo real agora, Linda. Vocé n3o pode ter
tudo.

LINDA: E.

BASHAR: Se atenha ao que vocé conhece. Vocé n3o pode ter tudo.
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LINDA: Sim, eu posso.
BASHAR: Ah, vocé esta me contradizendo?
LINDA: Nao,

BASHAR: vocé nio estd. Bem, parece que sim. Como vocé nao
estd me contradizendo? Estou dizendo que vocé ndo pode ter tudo.
Vocé estd me dizendo que pode? Isso é uma contradi¢ao. Moga, va
para o seu quarto. O que te faz pensar que vocé pode ter tudo?

LINDA: Porque eu quero tudo.

BASHAR: Ah, vocé quer tudo? Que garotinha egoista vocé é,
Linda. Foi assim que te criamos?

LINDA: Eu nao me importo.

BASHAR: Vocé nao se importa com seus pais. Vocé nos odeia.
Vocé é uma garotinha ma. Como vocé pode ser tao insensivel? Foi
assim que te criamos? Esta n3o € a nossa filhinha. Nés a
deserdamos. Como vocé estd, Linda?

LINDA: Estou realmente refletindo sobre a sabotagem que fui
capaz de fazer comigo mesma.

BASHAR: Tudo bem. Vocé estd se divertindo?
LINDA: Sim, estou.

BASHAR: Eu sei. Eu te amo. E bom te ouvir rir.
LINDA: Obrigada. E ai que me sinto mais centrado.

BASHAR: Sim. Entao, para simplificar, quando vocé sentir que se
esqueceu de como brincar, apenas ria um pouco. Esté tudo bem,

142



porque vocé pode ter tudo. Vocé é um filho de Deus. Entende?
Filho do infinito. Filho de tudo o que é Deus. Deus ¢é tudo o que
existe. Filho da criacdo. Ria sempre que quiser. E o seu playground.
Isso te ajuda muito? Obrigado por nos permitir falar com o seu
coragao. Haverd mais desdobramentos a partir desta conversa, pois
ela ocorreu em muitos niveis além do externo e auditivo. Vocé
entende?

LINDA: Sim.

BASHAR: Bons sonhos para vocé, querida crianga.
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Duvida

Dtwvida é confianga total numa realidade que vocé ndo prefere.
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Todas as vozes que vocé ouve sao vocé

ELIAS - SESSAO 153 - 16 DE FEVEREIRO DE 1997 - PARTICIPANTES:
MARY (MICHAEL), VICKI (LAWRENCE), RETA E O GRUPO

Vicki diz que as vezes é dificil saber qual é a voz interior e qual é s6 uma
crenga gritando contra ela. Drew pergunta como ter certeza de que uma

impressdo ou intuigdo é real e ndo imaginagdo.

O que ele ensina aqui

¢ Estar confuso ao escutar a voz interior ja é uma tentativa de
escutar a si mesmo.

¢ O seu eu nao vai trair vocé; as pessoas nao acreditam,
porque supdem uma duplicidade dentro de si.

* Chamar a intuicdo de ilusdo ou imaginagio é uma forma de
se desvalorizar: a informagao subjetiva também ¢ criagdo e
também é real.

¢ Todas as vozes que aparecem em vocé sao vocé; a escolha é
qual delas vocé observa.

Nota do MPR: Elias liga a descrenga em si ao que chama de
duplicidade do eu: a ideia de que ha dentro de vocé um lado que trai o
outro.

Nota do MPR: Lawrence é o nome de esséncia de Vicki; Drew cita no
texto um exemplo seu: um policial que parecia estar na loja e era uma

estatua de madeira.

A conversa
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VICKI: As vezes fica dificil descobrir qual serd a voz interior e o
que traduzird apenas uma crenca a bradar ao contrario da voz
interior.

ELIAS: As vezes vocés podem experimentar confusio 3 medida
que aprendem a escutar essa voz interior. Ja dei a vocés imensa
informacao quanto a identificacdo do eu; e a medida que escutam,
até mesmo o ato de reconhecimento de estarem confusos constitui
a exibi¢ao de uma tentativa que fazem de escutar a si mesmos. Ja
disse a todos vocés muitas vezes que o eu de vocés nao os traira.
Mas vocés, a despeito do que possam me apresentar, nao acreditam
nisso!

RETA: Nio acreditamos no qué? Que nao vamos trair a nds
mesmos?

ELIAS: Sim. Vocés detém todo um naipe de suposi¢des bastante
vigorosas a respeito da duplicidade do eu. Por isso nao acreditam,
quando é dito a vocés que nao vao trair a si mesmos; mas eu digo a
vocés, com uma sinceridade imaculada - vocés nao vao trair a si
mesmos! Vocés vao avangar rumo ao cumprimento do seu sentido
de valor e vao igualmente, tal como faz toda a consciéncia,
contribuir a0 mesmo tempo para o sentido de valor de toda a
consciéncia.

DREW: Fica dificil saber quando... Na realidade vou passar a 1é-lo:
“Parece-me espantoso o numero frequente de vezes que vocé
comega a falar sobre coisas em que tenho estado pensando toda a
semana! Num esfor¢o para dar lugar aos momentos de
tranquilidade sobre os quais vocé falou, de forma a poder ter mais
nogao da informagao nao oficial, de que modo poderei ter certeza
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de que as vozes que escuto ou as impressdes que obtenho ou as
intui¢des que sinto sejam reais, e nao criadas pela minha
imaginagdo, com base no desejo de perceber essas coisas? A titulo
de exemplo, eu estava passeando por algumas lojas certa noite e do
canto do olho, ou da periferia, vi o que pensei ser um policia de
farda. Quando passei a dirigir a minha aten¢ao com mais cuidado
percebi que na realidade se tratava de um indio de madeira numa
loja de cigarros. Por isso, terei efetivamente visto algo para além do
Indio, ou terd somente sido uma ilusio de dtica que terei desejado
que fosse mais do que uma mera loja de cigarros india?”

ELIAS: Responda, Lawrence! (Riso generalizado)
VICKI: Nao foi uma ilusao de ética. Foi uma realidade.

ELIAS: Muito bem. Isso constitui um exemplo, uma vez mais, do
quanto vocés se desvalorizam, por aderirem a suposi¢ao da
duplicidade inerente a pessoa de vocés, em razdo do que passam a
diferenciar. Vocés examinam, ou notam, informagio nao oficial e
automaticamente estabelecem a diferenca e dizem ter
experimentado uma alucinagio, ou tratar-se do produto da
imaginagio, de algo irreal. Que coisa serd a irrealidade? Existira
alguma irrealidade?

DREW: Penso que nio terd sido tanto uma questao de ter sido ou
nao real, mas que se trataria de algo que eu estivesse criando ou
algo que estivesse sintonizando, quer se tratasse de informagao
subjetiva de que eu estivesse tomando consciéncia ou imaginando
e, como tal, criando.

ELIAS: Mas nesse caso eu faco a pergunta a vocé - em que residira
a diferenga? A informacao subjetiva consiste numa criagdo. Vocés
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criam a realidade de vocés, e ela é real. N3o existe parcela alguma
da sua realidade que nao seja real.

A questao n3o é necessariamente quais as escolhas que se inserem
nessas pequeninas vozes que traduzem vocés para vocés mesmos,
mas que escolhas vocés acreditarao serem as “corretas”; porque
todas as vozes que ocorrem em vocés sao vocés. Toda a informacgao
que se apresenta em vocés é apresentada a vocés por vocés
mesmos. Nao se trata da defini¢do que vocés dao a imaginagao ou a
irrealidade. E real, assim como a imaginacio é real. E apenas uma
questdo da opgao que vocés escolhem observar no contexto das
probabilidades que tém.
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A duvida volta: aceite no momento

ELIAS - SESSAO 1107 - 9 DE JUNHO DE 2002 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL), TED (CARA) E LUANNE (INEZ)

Luanne cria o estilo de vida que quer e se sente a vontade com ele em 99% do
tempo. De vez em quando surge uma duvida, e as respostas automdticas
geram medo. Ela pergunta como isso afeta a sua criagdo.

O que ele ensina aqui

¢ A duavida é uma oportunidade de mostrar confianga e
aceita¢do, que nao sao absolutas: vocé as gera a cada
momento.

¢ Pensar "ja venci a duvida, ela nunca mais volta" é achar que
existe um absoluto.

* Ao notar a duvida, reconheca, admita, aceite e diga "nao
importa"; vocé nao precisa elimind-la nem julga-la.
* Naio existe "acabar com isso™: existe a chance, em cada

momento, de voltar a aten¢ao ao agora e se lembrar do que
vocé estd criando.

Nota do MPR: "Nao importa" ("it matters not") é a expressdo de Elias
para a auséncia de julgamento: reconhecer sem condenar, o que nao
quer dizer que nada importa.

A conversa

LUANNE: Outra coisa de que estou cuidando, ao que parece, é o
dinheiro, que é um grande tema para todos nds. Sinto que
continuo criando, sim, o estilo de vida que quero. Sinto-me muito
a vontade com isso, 99% do tempo. Entao, de vez em quando,
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surge uma davida sobre o dinheiro, as minhas respostas
automaticas entram em agao e eu gero esse medo. O que eu me
pergunto é: como isso afeta a mim e a minha criagdo desse estilo
de vida, com o qual me sinto tao a vontade 99% do tempo?

ELIAS: "Como isso afeta...?"
LUANNE: A duvida.

ELIAS: Ou talvez: o que vocé estd apresentando a si mesma ao
gerar essa duvida e esse medo? Eu lhe digo que o que vocé esta
apresentando a si mesma ¢ um exemplo de confianga e de
aceitacdo, e de que isso nao se expressa como um absoluto, mas é
gerado a cada momento também.

LUANNE: A confianca.

ELIAS: Sim. Portanto, vocé se oferece um exemplo disso por meio
deste cendrio, para que reconheca e examine as suas associagoes.
Nos periodos em que vocé ndo gera a duvida, expressa uma
solidez: "Eu confio no que estou gerando e, portanto, nunca mais
vou gerar davida, pois superei a duvida e ela nunca mais vai
aparecer." E ndo é assim que vocé cria a aceitacdo nem a sua
realidade. Vocé a cria a cada momento.

Portanto, quando vocé volta a gerar davida, oferece a si mesma
outra oportunidade de expressar aceitacdo. Vocé apenas se oferece
um caminho diferente para expressar aceitagao. Pois nisso vocé se
oferece a oportunidade de ver o que esta gerando, relaxar e dizer a
si mesma: "Neste momento, estou gerando davida. Reconheco,
admito, aceito. N3ao importa." Vocé atende o telefone; recebe a
mensagem.

150



LUANNE: Eu entendo isso, porque é assim mesmo. Quero sentir

que conquistei uma area ou um aspecto...
ELIAS: Exato.

LUANNE: ...e entdo o pensamento que tenho é: "Depois que eu
conquistar isso, nunca mais vai levantar a cabega feia!" (Ri)

ELIAS: Exato, e muitas pessoas geram esse tipo de processo de
pensamento e de associa¢do, pois os absolutos sao muito
familiares na realidade de vocés, e é desafiador mover a percepgao
sabendo que ndo existem absolutos. Por isso, vocé continua
apresentando a si mesma exemplos.

Nao importa o quanto vocé se torne familiar com qualquer
conceito ou movimento. Cada momento inclui escolha, e cada
momento ¢ um resultado em si mesmo, em cada expressao, e a
mudanca é a natureza da consciéncia. Portanto, como ja disse
muitas vezes, vocé nao se move rumo a uma meta. N3o existe
linha de chegada. E um movimento no momento, e a sua
permissao a si mesma de se reconhecer em cada momento.

LUANNE: Dentro da duvida, eu faco a escolha de continuar
confiando, mas reconheco a davida.

ELIAS: Exato.
LUANNE: E nao importa.

ELIAS: Exato, pois nesse momento vocé se oferece a oportunidade
de se reconhecer, sem tentar eliminar o que estd expressando nem
julgar a sua expressao, dizendo a si mesma: "Ah, nio! Estou
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gerando essa duvida de novo! Eu ja me disse tantas vezes para
acabar com isso!"

Nao, vocé nao ACABOU com isso, pois ndo existe "acabar com
isso". Existem apenas oportunidades, no momento, de reconhecer,
aceitar, voltar a aten¢ao ao agora e se lembrar de que vocé continua
gerando o que quer. Vocé apenas se apresentou mais uma
oportunidade de aceitar, dizendo a si mesma neste momento:
"Gerei uma duvida, e isso gerou um medo, e isso se expressa em
associagdo com a minha crenca de que posso estar em falta.
Reconheco que essa crenga continua existindo. Nao importa, pois
nao ¢ isso que estou escolhendo, e estou comprovando a mim
mesma, na minha manifestacio fisica, que n3o estou em falta neste
momento." E assim vocé reconhece a crencga, reconhece a expressao
e reconhece a sua criagao e a sua escolha.

LUANNE: Obrigada.

ELIAS: De nada. (Ri baixinho)
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Nao falta confianga: vocé confia na falta

BASHAR - O PODER DO PARADOXO - 9 DE FEVEREIRO DE 2020

Na abertura da sessdo, Bashar mostra o paradoxo escondido em frases como
eu ndo tenho confianga, eu ndo merego, eu ndo sou digno. A transcrigdo vem
de legenda automdtica, com pontuagdo acrescentada; um trecho sem sentido

foi cortado.

O que ele ensina aqui

¢ Dizer que vocé nao tem confianga é afirmar algo com muita

confianga: vocé sempre confia em alguma coisa.

* Vocé nao precisa aprender a confiar. Precisa trocar a dire¢ao
da confian¢a que ja tem.

* Pergunta de duas formas para achar a crenga: o que eu teria
que acreditar para sentir isto? E o que eu temo que aconteca
se eu for quem prefiro ser?

¢ Crenga que nio faz sentido j4 foi deixada ir; se vocé continua
se apegando, hd outra crenca dizendo que soltar é pior.

Nota do MPR: Paradoxo: uma ideia que contém o seu préprio oposto.

Aqui, falta de confianga contém confiancga na falta.

Nota do MPR: Bashar chama de sistema de crengas o conjunto de
ideias que vocé aprendeu a tomar por verdade. O texto, em outros
pontos, mostra que ele vé as emog¢des como construtoras da realidade,
0s pensamentos como materiais e os comportamentos como o estilo da
obra.

A conversa
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BASHAR: Gostariamos de comegar esta transmissao, que é
intitulada o poder do paradoxo, da seguinte maneira.
Empoderamento, confianga, controle, conexao: sao experiéncias
com as quais muitas pessoas no seu planeta tém muitos desafios.
Mas hd uma maneira de entender esses estados de ser, mesmo
quando vocé experimenta ideias como: eu nao tenho confianga,
estou fora de controle, ndo sinto uma conexdo. Existem maneiras
de entender como a realidade funciona para que vocé possa ver o
paradoxo nessas declaragdes.

[...]

BASHAR: Por exemplo, como discutimos as vezes, quando alguém
sente que lhe falta confianca, isso é na verdade impossivel. Se vocé
esta dizendo que ndo tem confianga, vocé esta confiando nisso. Se
vocé diz que ndo tem confianga, vocé estd confiante nisso. Estou
fora de controle? Mas vocé estd controlando essa experiéncia. Eu
nao estou conectado? Mas vocé tem que estar conectado para ter
uma experiéncia de desconexdo, porque, se nio estivesse
conectado, vocé nao teria nenhuma experiéncia. Essas ideias
contém os seus proprios opostos paradoxais, se vocé entender
como a realidade realmente funciona e o seu lugar dentro da
existéncia.

BASHAR: Vocé vai entender que nao tem que aprender a fazer
essas coisas. Vocé nao tem que aprender a confiar: isso esta
embutido. Nao é uma questao de falta de confianga, é uma questao
de confiar na falta. Vocé estd sempre confiando que algo é verdade,
ou vocé nao teria uma experiéncia de qualquer tipo. Entao, quando
vocé diz que ndo tem confianga, vocé estd afirmando uma ideia
muito confiante. Vocé estd muito confiante sobre a sua falta de
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confianga. Lembre-se de que vocé nao precisa aprender a confiar,
niao precisa aprender a ter confianga, nio precisa aprender a estar
no controle, nao precisa aprender a se conectar a realidade, ao
cosmos, a tudo o que é. Vocé ja faz isso. E automatico, é
construido em vocé como um reflexo da criagdo. Vocé nio pode
evitar. Vocé faz isso automaticamente, ou nao teria uma

experiéncia.

BASHAR: Entao, da préxima vez que vocé se ouvir lamentando
que nao tem confianga, que nao tem controle, que nao sente uma
conexao, pare e lembre-se de que o oposto deve ser a verdade. Vocé
simplesmente tem, por algum motivo, uma crenga que comprou e
que o faz usar a sua confianga, a sua conexao, o seu controle de
maneiras que vocé nao necessariamente prefere. Isso significa que
vocé escolheu ter essa experiéncia em algum nivel. Geralmente
essas crengas estio arraigadas na sua mente inconsciente. Quando
vocé se pega dizendo, pensando ou sentindo essas coisas, perceba
que a declaracio em si ndo é um fato. E simplesmente o produto
de algo que vocé foi ensinado a acreditar ser verdade sobre vocé
naquela circunstancia. Vocé pode se lembrar, naquele momento:
espere um minuto, eu ouvi isso, e ndo é um fato. E apenas uma
opinido, uma perspectiva, uma crenga, e essas coisas podem ser
mudadas.

BASHAR: Quando vocé esta crescendo no seu planeta, é
frequentemente ensinado a acreditar em certas coisas. Vocé as
pega, as vezes até telepaticamente, dos seus pais, dos seus amigos,
da sua sociedade, da sua escola. Quando vocé finalmente chega a
idade adulta, de repente percebe que carrega toda essa bagagem de
outras pessoas, que vocé comprou e escolheu ao longo do
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caminho, e que comega a pesar sobre vocé. Vocé se sente como se
estivesse arrastando as malas. As suas proprias malas ndo pesam
nada. Se vocé se sentir retido ou arrastado para baixo por certas
ideias e crencas dentro de vocé, essa deve ser a sua primeira pista
de que vocé esta carregando a bagagem de outra pessoa, o sistema
de crencas de outra pessoa, que nao é necessariamente algo que
vocé precisa compartilhar. Quando estava crescendo, vocé engoliu
tudo porque precisava de alguém para cuidar de vocé e queria
apaziguar a familia, os amigos, a sociedade, a escola, dizendo: tudo
bem, vou concordar com isso por enquanto. Mas, quando vocé
cresce, isso se torna tdo inconsciente e tdo automatico que vocé
nem percebe que engoliu tudo, sistemas de crengas que nao

tinham nada a ver com quem vocé realmente é como ser.

BASHAR: Entao o processo comega a acontecer. Vocé comega a
perceber que essas coisas nao estao em alinhamento com quem
vocé sente que precisa ser, com quem vocé prefere ser. As
vibra¢des nao combinam, nao sio confortaveis, nao é onde vocé
realmente vive. E vocé deve iniciar o processo de se desinvestir
dessas crengas que nao tém nada a ver com vocé e que vocé carrega
ha tantos anos. Quando vocé sentir que aquilo que acabou de dizer
sobre vocé, numa circunstancia, o estd incomodando, é hora de
parar, tomar um momento e prestar atencao. Esse é o momento
mais importante para vocé entrar em contato com quais sao essas
crengas na sua mente inconsciente e trazé-las para a luz da sua
consciéncia, para ver que nio pertencem a vocé, que nao fazem
sentido para quem vocé prefere ser. E entao vocé comega a
perceber o que é e o que nao ¢ a sua verdade.
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BASHAR: Uma técnica muito simples, para qualquer um de vocés,
em qualquer circunstancia em que comece a sentir uma vibragao
incompativel: em primeiro lugar, seja honesto na sua
autoinvestigacao e permita-se perceber a diferenca entre algo que
realmente nao é representante de quem vocé é, do seu entusiasmo,
e o seu sistema de crencgas fazendo com que parega assim. Depois,
pergunte a si mesmo de duas maneiras. As vezes a primeira
funcionard para alguns de vocés, as vezes a segunda funcionara
para outras pessoas.

BASHAR: A primeira maneira: quando vocé se encontrar naquele
momento, pergunte: o que eu tenho que acreditar que é verdade
sobre mim nesta situagdo para sentir, pensar, me comportar ou
experimentar o que estou sentindo, pensando, fazendo ou
experimentando? Porque todas as experiéncias, todos os
comportamentos, todos os pensamentos e todas as emogoes vém
do que vocé acredita que seja verdade primeiro. Esse é o projeto.
As emocgdes s3o as construtoras da realidade, os pensamentos sao
os materiais de constru¢iao, os comportamentos sio o estilo de
constru¢ao com que os construtores constroem a sua casa, e a
experiéncia é vocé morando na casa construida a partir do projeto.
Se vocé nao se sente confortdvel naquela casa, rastreie de volta até
o projeto e faca as mudangas 14, no sistema de crengas. As
emogodes, 0s pensamentos e 0s comportamentos comegarao a se
alinhar e vocé se sentird confortavel na casa que é a sua experiéncia
de vida.

BASHAR: Faga essa pergunta. A resposta vird de alguma forma,
por meio de um sonho, de uma sincronicidade, ou o que for. Ou, se
a resposta ndo vier assim, vocé pode tirar vantagem do fato de que
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as pessoas no seu planeta estao tao acostumadas a lidar com o
medo, e usa-lo a seu favor, fazendo a pergunta desta forma: se eu,
de fato, me permitisse ser quem eu realmente prefiro ser, o que eu
temo que possa acontecer? Isso geralmente revelara a crenga
baseada no medo, se vocé estiver disposto a ouvir. Entao vocé tem
algo com que trabalhar.

BASHAR: Assim que vocé trouxer a crenga real, a prépria
declaragao, a forma como a equagio estd organizada, a energia que
é essa crenca, para a luz da sua mente consciente, e se vocé
realmente a olhar com clareza, vocé vai perceber uma coisa muito
importante: a crenc¢a nao faz sentido para vocé. Nao é mais légica.
Porque vocé pode olhar ao redor e ver, quando acredita que algo
negativo é verdade sobre vocé, “eu ndo mere¢o”, “nao sou digno”,
“nao posso fazer isso”, outras pessoas fazendo o tipo de coisa que
vocé adoraria fazer, seguindo a paixao delas, como vocé desejaria
seguir a sua. E vocé percebe que elas podem fazer isso, entao vocé
também pode. E entdo ter esse sistema de crencas dentro de vocé
nao faz sentido, porque vocé compraria isso quando estd claro que
outras pessoas podem fazer e, portanto, vocé também pode, nos
seus proprios termos?

BASHAR: E aqui estd o ponto importante: assim que uma crenga
nio faz sentido, esse é o fim do processo de deixar ir, ndo o
comeco. Muitas pessoas falam conosco e dizem: tudo bem, agora
eu descobri a crenga, e sim, ela ndo faz sentido, entao o que eu fago
para me livrar dela? Vocé ja deixou ir, porque ela no faz sentido.
Vocé nio se apega a coisas que nio fazem sentido, vocé nunca
sente isso. Se vocé entende intelectualmente que nio faz sentido e
mesmo assim se apega a ela, essa deve ser a sua primeira pista de
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que vocé tem um sistema de crengas que a faz parecer que faz
sentido, porque essa € a Unica razao pela qual vocé continuaria se
apegando a ela: ter uma crenca que diz que se apegar a ela serve a
vocé, que, se vocé deixar ir, algo pior vai acontecer. E assim que as
crengas negativas se perpetuam.

BASHAR: Os sistemas de crengas, tanto os positivos quanto os
negativos, devem se reforcar e fazer parecer que esta experiéncia
fisica é uma coisa real em si mesma, separada de vocé. Mas nao é.
Um sistema de crenga usard emogdes, pensamentos,
comportamentos e experiéncias para reforcar a realidade da crenga,
para fazer parecer um fato, quando nao é nada além de uma crenga.
Entao permita-se a oportunidade de perceber que as crengas sao
apenas projetadas para se perpetuarem, para que vocé possa ter
uma experiéncia fisica, e que é apenas uma crenca que pode ser

mudada.

BASHAR: Assim que vocé se permitir saber a diferenca entre o
que realmente tem a ver com vocé e com quem vocé prefere ser, e o
que nao tem, assim que desenvolver essa habilidade de
discernimento por uma autoinvestigacao honesta, e comegar a
seguir o manual de instrugdes e a férmula que compartilhamos
com muitos de vocés, de agir de acordo com a sua paixao da
melhor maneira possivel, sem insisténcia e sem suposi¢ao do
resultado, e permanecer em um estado positivo, ndo importa o que
aconteca, porque s6 importa o que vocé faz com o que acontece,
entdo tudo se ajusta automaticamente e funciona. E
autoperpetuante, autoexpansivo, autodirigido, e a vida fluird
automaticamente através de vocé. Vocé vai experimentar a alegria
de ser vocé, porque cada um de vocés é um reflexo tnico de tudo o
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que ¢ a criagdo, da propria existéncia, e ninguém vai fazer nada
exatamente como vocé faria. As vezes pode parecer semelhante,
mas nunca ¢ o mesmo. Honre e aprecie a sua singularidade.
Descubra as crengas dentro de vocé que o impedem de ser vocé
mesmo e vocé terd uma vida de menor resisténcia, repleta de
sincronicidade, que o servird continuamente de todas as maneiras
que beneficiem vocé e que lhe permitam mais oportunidade de ser
quem vocé realmente é. Isso faz sentido?

160



Duvida é confianga total numa realidade que vocé nao
prefere

BASHAR - OS TRES ABSOLUTOS II - 23 DE MAIO DE 1991 -
PARTICIPANTES: PARTICIPANTES DA PLATEIA

Numa sessdo de perguntas, Bashar explica que ter 100% de confianga ndo é
dificil, porque vocé jd confia o tempo todo. Ele redefine divida e mostra a
ligagdo entre medo, empolgagdo e valor proprio.

O que ele ensina aqui

e Duvida n3o é falta de confianca: é ter 100% de confianca
numa realidade que vocé nao prefere.

* Vocé nao aprende a confiar; muda a dire¢ao da confianca que
ja tem para o que vocé prefere.

* O que o impede nio é o medo, mas o medo de ter medo.

* Medo e empolga¢do sao a mesma energia; quando vocé nao
se sente valioso, ela vira medo.

Nota do MPR: Segundo Bashar, culpa é o verdadeiro oposto do amor,
porque implica falta de valor préprio; medo e raiva ainda podem
implicar algum valor préprio.

Nota do MPR: O trecho comeca depois de Bashar dizer que vocé cria a
sua realidade. Ele continua a partir da ideia de que a sua realidade é
feita de vocé.

A conversa

BASHAR: A ideia, portanto, é entender que, se a sua realidade ¢
feita de vocé, a tnica coisa que vocé poderia descobrir no
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desconhecido é mais de si mesmo. Entao, fundamentalmente
falando, nao ha realmente nada a temer, porque sempre sera
apenas mais de vocé. E se é mais de vocé, vocé serd capaz, de
alguma forma, com a sua imaginagio, de lidar com isso. A ideia do
medo simplesmente surge desse conceito original de que algo
existe na sua sociedade, da qual vocé é vitima, e existe
separadamente, que é de alguma forma separado de vocé, que vocé
é separado disso e, portanto, vocé nao esta no controle. Vocé
sempre estd no controle. Mesmo quando vocé cria um cendrio que
faz parecer que vocé estd fora de controle, vocé estd controlando
isso. Vocé ainda estd no controle. A questdo é se vocé cria a
realidade através do medo ou através da empolgacao. E,
novamente, isso nos leva de volta a questio da confianca e da...
Redefinir esse termo em sua sociedade pode ser 1til para vocé e
muitas outras pessoas.

BASHAR: Muitos de vocés entendem fundamentalmente que,
para se ter a realidade desejada, é preciso 100% de confianga. E
quando falamos sobre isso, ou quando vocés ouvem falar sobre a
necessidade de 100% de confianga para criar essa realidade
desejada, vocés coletivamente gemem e comegam a reclamar,
dizendo: "Todo mundo sabe como é dificil ter 100% de confianca o
tempo todo". E algo muito dificil. Sempre existe alguma dtvida,
uma pequena porcentagem de davida que surge de algum lugar.
Nio sei de onde, mas surge. E preciso ser um santo. E preciso ser
um super-homem ou uma supermulher para ter 100% de confianca
o tempo todo. E quase impossivel.

PARTICIPANTE: Bem, com crengas assim, eu consigo entender
como isso pode ser verdade.
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BASHAR: Mas veja bem, é ainda mais simples do que isso.
MUITO, MUITO, MUITO, MUITO mais simples do que isso.
Porque a tnica razio pela qual parece ser assim no seu mundo é
porque vocé pegou a palavra duvida e a definiu como falta de
confianga. Mas nao é. Duavida nio é falta de confianga. O que é? Eu
lhe digo. Dtvida é ter 100% de confian¢a em uma realidade que
vocé nao prefere. Ponto final.

BASHAR: Entao, a ideia ndo ¢ ter que aprender a criar 100% de
confianga. Vocé faz isso o tempo todo, automaticamente, como
uma segunda natureza. Vocé nao sabe como parar de confiar. Vocé
cria sua realidade com sua confianca a cada segundo. E o
mecanismo da sua divindade. Da sua divindade. De tudo que é
divino. Confianga. Vocé confia em algo o tempo todo. Positivo,
negativo, nao importa. Vocé confia. Algo sempre vai acontecer. A
ideia é que vocé ndo precisa encarar isso como o dificil processo de
aprender a confiar, mas simplesmente como o processo de mudar a
dire¢do da confianga plena que vocé ja possui para uma defini¢ao
na qual vocé prefere concentrar sua confianga e, entao, obter o
resultado de ter focado nessa nova definicao, nessa nova crenca na
realidade que vocé considera verdadeira para vocé, em vez das
realidades, defini¢bes ou crengas com as quais vocé pode ter sido
criado e que nio funcionam mais para vocé, e talvez nunca tenham

funcionado.

BASHAR: A ideia de seguir em frente sem medo também consiste
em reconhecer o seguinte: o medo em si nunca, jamais, jamais o
impedird de fazer nada. Nunca. O que o impede é o medo de ter
medo. E isso que o impede: ter medo do medo, ndo o medo em si.
O medo é uma energia poderosa. Muitas vezes, o medo pode levar
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as pessoas a fazerem muitas coisas. E as vezes, porque criamos
uma sociedade que age e funciona em nega¢ao, onde had medo de
encarar certas coisas, o medo as vezes é a inica maneira de vocé,
com o perdao da expressao, levantar a bunda da cadeira e fazer
algo com a sua vida e seguir em frente. O medo as vezes pode ser
um motivador se vocé nao permitir que o éxtase se manifeste.
Vocés sdao pessoas muito inteligentes. Vocés vao contornar esse
obstaculo de alguma forma. As vezes, vocé precisa se assustar para
fazer algo se nao se permitir fazé-lo por alegria ou se nao acreditar
que ¢ capaz. No entanto, uma vez que vocé se permite sentir
qualquer coisa, inclusive medo, essa decisdo em si transforma
automaticamente o medo em algo diferente, algo que vocé
consegue lidar, algo que pode até se tornar, surpresa, curiosidade,

imaginagdo, entusiasmo, alegria e paixao. Muitas vezes.

BASHAR: Portanto, vocé pode entender que aquilo que vocé mais
teme é, na verdade, aquilo que vocé mais deveria estar fazendo. E
vocé pode Entenda, portanto, que isso acontece porque medo e
empolgacdo sao a mesma energia. Mas vocé a experimenta como
empolgacao quando usa sua confianga na dire¢do que prefere. Vocé
a experimenta como medo quando usa a confian¢a como duvida.
Quando vocé nio se sente valioso, quando nio se sente digno,
quando se sente desconectado de tudo o que existe, quando nao se
sente empoderado, quando se sente culpado, o que, alids, é o
verdadeiro oposto do amor. Culpa, culpa, culpa, culpa, culpa,
culpa. Nao é medo de verdade. A culpa é o verdadeiro oposto do
amor porque implica falta de valor préprio. O medo ainda pode
implicar algum grau de valor préprio. Raiva, fria ainda podem
implicar algum grau de valor préprio, mas culpa, culpa, culpa,
culpa, abre mao de tudo. Entio, a ideia é abandonar a no¢ao de que
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vocé nao deve ter medo e simplesmente, se vocé se sentir com
medo, mergulhar nele. Descubra que tipo de crenga vocé precisaria
ter em si mesmo para gerar a energia que se traduziria em medo
em vez de empolgacio. E quando vocé descobrir o que é essa
energia, qual é a sua defini¢do, vocé usard sua imaginac¢ao e sua
curiosidade como as ferramentas para as quais foram projetadas. E
entdo vocé automaticamente percebera que ficara absorvido pelo
processo a ponto de provavelmente nao senti-lo mais como medo.
Entende?

PARTICIPANTE: Sim.
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Vocé ja confia 100% em alguma coisa

ELAN - YOUR POWER ON A PLATE (SEU PODER NUMA BANDEJA)
Elan faz uma distingdo que tira o peso da palavra confianga: ninguém precisa

crid-la, sé escolher onde po-la.

O que ele ensina aqui

* A confianga ndo se conquista nem se junta: vocé jd a tem e a
coloca sempre em algum lugar.

¢ Olhar onde vocé colocou a confianga ¢ olhar para tras. Dizer
'esta é a minha decisao' é olhar para a frente.

¢ A sequéncia é decidir, confiar na decisdo e agir como quem
confia.

* Se vocé vai confiar em alguma coisa de qualquer jeito,
escolha a decisdo que prefere.
Nota do MPR: Elan chama de 'realidade linear' a experiéncia fisica em

que os fatos parecem vir um depois do outro.

Nota do MPR: Na mesma obra, Elan volta a este ponto e diz que a

duvida é confianga total na realidade que a pessoa diz nio preferir.

A conversa

ELAN: Antes de continuarmos, permitam-me fazer uma distingao
simples que vocés achardao muito util. Ela segue a linha do que ja
discutimos sobre manter a decisao de quem vocés preferem ser.

E, ao mencionar que "vocés ja fazem isso de qualquer maneira"
(que a sua realidade ja é o resultado de qualquer decisao que
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tomem, e que esse meio de expressio "nao é nada novo" para
vocés), a mesma coisa se aplica diretamente a confianga.

Agora, como dissemos, vocés decidem quem sao...
VOCE TOMA A DECISAO (entdo)

VOCE CONFIA NESSA DECISAO (ent3o)

VOCE AGE COMO SE CONFIASSE NESSA DECISAO
e

VOILA!

RESULTADO NA REALIDADE LINEAR.

Quanto a confiar na decisdo... entendam, sem davida alguma, que
o que vocés chamam de "fé"... o que chamam de "confianga" (que
talvez seja um pouco mais intencional que a fé) nao é algo que
vocés precisem conquistar. Confianca nio é algo que se precise
"juntar". A razao é que...

VOCES JA CONFIAM 100% EM ALGUMA COISA
(mesmo que seja numa realidade que vocés nao preferem).
Entao, vocés contém tudo e, ao conter tudo...

VOCES SEMPRE ]A CONFIAM EM ALGUMA COISA.

Portanto, vocés nao precisam ganhar confianga, apenas perceber
que sempre confiam em alguma coisa e ser mais conscientes e

propositais quanto aquilo em que escolherao confiar.

A CONFIANCA E ALGO QUE VOCES SEMPRE TEM.
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VOCES ESTAO SEMPRE A COLOCANDO EM ALGUM LUGAR.
Vocés podem lembrar a si mesmos...

"BEM, VEJA ONDE ESTOU COLOCANDO A MINHA
CONFIANCA",

mas, de certo modo, isso é olhar para trds. Podem também
simplesmente dizer: "Certo, entendo que tomei uma decisiao
negativa, que tive uma confianga negativa"...

"AGORA,

ESTA E A MINHA DECISAQ."

("ESTA" sendo qualquer decisdo proposital que vocés escolham tomar sobre si
mesmos.)

"E, JA QUE VOU CONFIAR EM ALGUMA COISA, POR QUE
NAO NESTA DECISAO?"
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Apreciar

Apreciar a si, com agdo, interrompe o habito de se desvalorizar.
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Apreciar a si mesma para interromper a oposi¢ao

ELIAS + SESSAO 1799 - 16 DE JULHO DE 2005 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL) E ALICIA (TISARA), EM GRUPO EM CHICAGO

Alicia diz que vem se opondo muito a si mesma: sente medo e irritagdo
consigo, ndo gosta do emprego e ndo vé avango. Elias propde um exercicio de
apreciagao.

O que ele ensina aqui

* Quando vocé s6 se desvaloriza, nao admite nenhum apreco
por si; a desvalorizagao vira habito.

¢ Exercicio: por duas semanas, aprecie trés coisas suas por dia,
em momentos diferentes. Pode ser os sapatos ou o formato
das unhas.

* Notar que vocé se opde, sem for¢ar nem eliminar, basta.
For¢ar reforga a desvalorizagao.

* Mesmo que no instante seguinte vocé volte ao habito, a
apreciagdo genuina ja mudou a energia e interrompeu o
ciclo.

Nota do MPR: Aqui "apreciacdo” e "apreco" querem dizer reconhecer
de verdade algo em si, grande ou pequeno; a inten¢ao conta, no o
motivo escolhido.

A conversa

ALICIA: Sou a Alicia/Tisara. Venho me opondo BASTANTE a mim
propria ultimamente. Nio fui a sessao de Nova Orledes mas li a
transcricao e o que se tornou claro com relagao a mim propria foi
que eu sinto receio de mim propria e também me irrito comigo
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propria. Estou me esforcando neste exato momento para prestar

aten¢ao a mim prépria, s6 que nao estou conseguindo...
ELIAS: Pare! Reconheca.

ALICIA: O que acabei de fazer? Eu me diminui. Bom, sei que fago
isso, mas faco do mesmo jeito!

Sinto que nos ultimos seis meses sé apresentei a mim propria
imagens verdadeiramente rigidas. Neste momento estou me
sentindo mesmo financeiramente desprovida. Nao gosto do
emprego que tenho. Os meus filhos estao constantemente aos
berros, gritando e brigando uns com os outros. Nao sinto estar
avang¢ando na dire¢do que desejo. Sinto todas essas caréncias. O
negocio é que tenho procurado ter sessdes com vocé desde marco e
creio estar me opondo a elas, coisa que nao compreendo, e fico
bastante zangada comigo mesma.

A pergunta que queria colocar é se vocé poderia clarificar ou me
ajudar a clarificar o que venho fazendo nestes ultimos meses, que
me parece rigido e frustrante.

ELIAS: Sim. Vocé tem criado uma oposi¢cao consideravel a si
prépria e ao seu meio e a maioria do que cria. E nessa oposigao
contra si prépria vocé nao estd admitindo qualquer expressao de
apreco. Estd meramente dando continuidade a desvaloriza¢ao de si
propria, a qual assume o extremo de chegar ao ponto em que deixa
de merecer ter uma conversa comigo — na percep¢ao que TEM —
por ndo estar merecendo a maioria das coisas nesta altura, pois
tudo o que faz parece falhar.
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Deixe que eu diga, minha amiga, que em primeiro lugar vou
propor a vocé um exercicio simples o qual vou instruir vocé a
adotar no espago de duas semanas. Em cada dia, em momentos
diferentes, vocé vai expressar trés elementos distintos de si propria
que aprecie.

ALICIA: (Com suavidade) Isso é dificil. A parte da oposicao é
aquela em relagao a qual posso sentir maior resisténcia...

ELIAS: Pois!
ALICIA: ...E nao lhe quero resistir!

ELIAS: Estou ciente disso. Mas ndo procure se opor mais nessa
oposi¢ao que move a oposi¢ao! Reconhega que é isso que esta
experimentando e se permita nota-lo. Agora, ndo é uma questao de
procurares mudar isso. Isso tornou-se demasiado familiar e
extremo. Por isso se empregar esse exercicio deverd interromper
essa desvalorizagdo automatica de si prépria que esta
continuamente tendo lugar. Ao interromper isso, isso vai criar um
tipo diferente de energia em vocé.

Posso dizer a vocé que no final de uma das suas semanas ja devera
sentir diferenca, e deverad experimentar e se expressar
diferentemente. Mas a despeito disso prossiga com o exercicio
porque ele vai refor¢ar o reconhecimento de si propria e passar a
gerd-lo com uma maior familiaridade.

Nas alturas em que notar que esta se opondo, 0 que ocorre com
frequéncia, nio tente forcar; reconheca que é meramente isso que
estd expressando. Procurar eliminar ou forcar sé vai reforgar, e
reforca a desvalorizagio de si prépria.
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ALICIA: Deixe que eu lhe dé um exemplo, penso eu, relativo ao
que estd dizendo. Digamos que esteja tentando pensar em trés
coisas que aprecio em mim prépria durante o dia. Passo a dizer a
mim proépria algo como, sentir que aprecio o fato de ser mais
organizada. Em seguida sinto-me a dizer que isso é tao estapido!
Nesse caso aquilo que vocé esta dizendo é que quando fago isso,
nao devo dizer que seja estupido pensar que seja estupido.

ELIAS: Sim, sim.

ALICIA: Estou apenas notando que disse ser estupido, pelo que
isso prevalece apesar de eu estar fazendo o que fago, todavia.

ELIAS: Sim, e vocé estar libertando. Porque isso também consiste
numa liberagio de energia que permite a vocé passar
eventualmente a se mover com mais a vontade nessa apreciagao e
reconhecimento sem desvalorizar automaticamente a sua propria
apreciagdo. Inicialmente isso pode ocorrer mas eventualmente vocé
apresentard a si propria suficiente expressao de apreciagio pela
qual notard que ndo estd automaticamente expressando para si
prépria, “Oh, € tao estupido” ou, “essa nao é uma apreciagao
suficientemente boa”.

Nao importa em que consista a apreciagdo. Pode ser o fato de vocé
apreciar os sapatos que estiver usando no momento. Pode ser o
fato de apreciar o formato das unhas. Pode tratar-se de uma
expressio QUALQUER de aprecia¢ao que nao importa. (De modo
vigoroso) Isso vai mudar automaticamente a sua energia. Vocé
pode no préximo momento passar a se opor, mas na altura em que
estiver expressando essa genuina apreciagao, nao podera se opor.
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ALICIA: Ainda que esteja reduzindo-me enquanto formulo essa
apreciagdo a mim propria? Mesmo que eu tente desvaloriza-la no
passo a seguir, ela ainda permanecerd ali?

ELIAS: Correto. Vocé ja tera expressado uma energia diferente.
Mesmo que no momento seguinte volte e continue expressando a
energia com que estd familiarizada, ndo importa. A inteng¢ao esta
em vocé ter interrompido momentaneamente e estar
proporcionando a si propria a experiéncia da interrupgao, e isso se
tornar mais habitual e se tornar mais poderoso a medida que
continuar fazendo-o.

[...]

Concentre-se neste exercicio primeiro, e (depois) conversaremos.
Porque ¢é significativo que vocé se permita fazer esse exercicio a fim
de interromper esse movimento e comegar a proporcionar a si
prépria alguma expressdo de a vontade e alguma expressao de
reconhecimento para nio criar essa intensidade de agitacao, a qual
se torna dificil de penetrar.

ALICIA: Obrigado.
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Quando surge "eu nao consigo'": apreciar-se

ELIAS - SESSAO 1030 - 9 DE MARCO DE 2002 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL), JOANNE (GILDAE), MAR]J (GRADY) E LAURA (PHAIRLEY)

Joanne vé ao redor pessoas fazendo o que ela quer fazer, como se um espelho
mostrasse que é possivel. Mas dentro dela surge um "ndo consigo" enorme, e

ela pergunta o que fazer com ele.

O que ele ensina aqui

* O espelho mostra que vocé pode; o "ndo consigo" é a
comunica¢ao que vocé mesma se dd e que nega a sua
escolha.

* Ao notar o "nao consigo", pare, relaxe e se dé permissao para
escolher, mesmo duvidando.

¢ O que vocé diz que nao consegue ¢ apreciar-se de verdade.
Apreciar-se com uma ag¢do, e nao sé em pensamento.

¢ Um presente, um banho ou uma caminhada bastam; a a¢ao

distrai do "ndo consigo" e reforca a aceitacao de si.

Nota do MPR: Joanne chama de "espelho" o que Elias descreve como a
imagem das pessoas ao seu redor mostrando algo que ela também pode
criar.

A conversa

JOANNE: Vou mudar completamente de assunto. Queria falar do
espelho. Acho melhor explicar o contexto primeiro.

Recentemente eu estava pensando em perder peso e em como
poderia conseguir isso. Pensei em comecar a fazer as coisas que eu
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quero fazer, sem me preocupar tanto com dieta e exercicio, sé fazer
o que eu quero, e entdo eu perderia peso. Al comecei a notar ao
meu redor, principalmente com o meu marido Jim, mas também
com outras pessoas, que outras pessoas estavam perdendo peso e
estavam fazendo coisas que eu gostaria de fazer. Eu sabia, no
espelho, que ele estava tentando me mostrar que isso é uma
possibilidade, que eu posso criar isso.

Mas, ao mesmo tempo, 0 que eu sentia no estdmago era um
enorme "eu nao consigo". Eu ficava olhando para isso, e sentia
como se estivesse diante de um espelho: de um lado do espelho
estava acontecendo, mas, para fazer isso objetivamente, eu tinha
esse enorme "eu niao consigo", e ndo sei o que fazer com isso. Ja vi
isso em algumas outras areas da minha vida também, em que o
espelho me mostra que as coisas sdo possiveis e, mesmo assim,
tenho esse sentimento enorme de "eu nao consigo". Queria saber
se vocé poderia me dar uma dica de para onde levar isso, qual é o
préximo passo.

ELIAS: Muito bem. E significativo que vocé esteja se permitindo
um reconhecimento e uma compreensao objetivos do reflexo que
oferece a si mesma, e que vocé esteja notando que gera essa agao
de espelho para validar a si mesma que vocé tem a capacidade de
gerar esse tipo de a¢gdo. Também ¢ significativo que vocé se permita
notar a comunicag¢io que dirige a si mesma em relagdao ao que
realmente estd gerando e expressando para si, ou seja, que vocé
nao pode, e com isso nega a si mesma a sua escolha.

Agora; o que vocé pode praticar, em ag¢do, é o seguinte: no
momento em que reconhecer que estd expressando para si mesma
que nio consegue, permita-se parar, notar, relaxar e, de propdsito,
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expressar para si mesma permissao para fazer, ainda que a0 mesmo
tempo esteja expressando para si que nao consegue. Nesse
momento, ofereca a si mesma, objetivamente, permissao para gerar
uma escolha, apesar da expressao "eu nao consigo". Uma vez que
vocé se dé permissdo para gerar a escolha de "eu consigo", mesmo
na expressao de uma duvida que continua, permita-se incluir uma
breve acdo, fisicamente, de escolher o que quer expressar, ainda
que continue duvidando da sua capacidade de gera-lo.

O que vocé estd expressando, minha amiga, é uma percep¢ao e um
reconhecimento de que vocé tem a capacidade de se apreciar, e
vocé a reflete para fora por meio das imagens de outras pessoas.
Mas, ao voltar a atengdo para vocé, expressa automaticamente:
"Nao posso oferecer esta expressao a mim mesma; nao posso gerar
esta expressiao em relacdo a mim." O que vocé diz que nao pode

gerar é uma aprecia¢ao genuina de si mesma.

Portanto, no momento em que notar, faca este exercicio, mesmo
em expressoes que vocé chamaria de pequenas: permita-se dar
permissao para gerar, fisicamente, naquele momento, uma
expressao de apreciacao por vocé. O que vocé estara realizando
com esse tipo de a¢do é reconhecer e admitir que tem certas
crengas, e vocé nao tentard elimind-las nem ignora-las, mas
reconhecer que existem e escolher mover as suas escolhas em
torno delas, por assim dizer. Nisso, a medida que continuar esses
passos, em reconhecimento de si mesma, isso se tornard cada vez
mais familiar, e esse obstaculo que diz a vocé "eu nao consigo" se
tornard cada vez menos forte.

Agora; o que estou dizendo a vocé ao falar em reconhecer uma
apreciacao de si mesma? No momento em que vocé reconhecer e
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notar que estd dizendo a si mesma "eu nao consigo", pare, ofereca a
si mesma, objetivamente, permissao para expressar "eu consigo" e
expresse uma aprecia¢ao de si mesma, ndo s6 em pensamentos.
Inclua alguma a¢ao naquele momento que seja uma demonstragao
da sua apreciagdo por vocé. Ofereca a si mesma um presente.
Inclua alguma agao que reconheca vocé, que aprecie vocé. Isso
pode ser expresso em poucos momentos. Vocé pode escolher, nos
seus termos, se permitir qualquer agdo que gere preferéncia e
prazer em vocé.

Isso serd suficientemente distrativo para permitir que vocé deixe
de se concentrar na expressao "eu nio consigo", e também lhe dard
um refor¢o na aceitagdo de si mesma, e isso dissipara a expressao
"eu ndo consigo".

JOANNE: Vou fazer isso. O "nao consigo" estava muito forte e eu
ndo tinha ideia do que fazer com ele; mas toda a imagem, as
pessoas ao meu redor, estavam dizendo: "Vocé consegue! Eu
consigo, vocé consegue!", e esse enorme "eu nao consigo". Eu
simplesmente nao sabia o que fazer, entdo obrigada.

ELIAS: De nada, minha amiga. Vocé pode escolher, no momento,
apreciar o seu ser numa ag¢ao de se permitir relaxar num banho.
Vocé pode se oferecer um presente de chocolate. Vocé pode
escolher fazer uma caminhada e apreciar a sua ligagdo com uma
flor. Nao importa, mas permita-se uma expressao fisica real de
apreciagio de si mesma.

JOANNE: Vai ser um exercicio divertido.

ELIAS: Exatamente! (Ri baixinho)
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O que fazer

Passos do Elias para voltar a si.
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Perder a confianca em si e como voltar

ELIAS - SESSAO 1846 - 18 DE SETEMBRO DE 2005 - PARTICIPANTES:
MARY (MICHAEL) E ZUZZANNA (ANONIMA)

Zuzzanna estuda criagdo da realidade hd um ano e meio. Quando consegue
algo, teme perder o que criou, duvida de si e cai em desdnimo. Quer saber

como manter a confianga em si e a ligagdo com o relacionamento que quer.

O que ele ensina aqui

e A dutvida e a desvaloriza¢ao vém de distrair a atenc¢io de si
mesmo, no passado ou no futuro.

¢ Estar presente consigo nao tira vocé da relagao com o outro:
poe a aten¢ao em vocé e no momento a0 mesmo tempo.

¢ Reconhecer uma realizagdo por dia e apreciar algo seu duas
vezes ao dia refor¢a o valor pessoal e a confianga.

¢ Expectativa sobre si e sobre o outro gera confusao e davida;
foco no que vocé quer traz clareza.

Nota do MPR: Elias usa "apreco" e "apreciagao" no sentido de valorizar
de verdade algo em si ou no outro; o que importa é a inten¢ao genuina,
nao o motivo.

A conversa

ANONIMA: Antes de mais nada, gostaria de dizer que venho
estudando a manifesta¢do e o poder do eu superior ha um ano e
meio, e as vezes entendo a coisa perfeitamente; mas ai, sem uma
razio apropriada, assim que manifesto algo — geralmente a
velocidade da luz, quando consigo estabelecer sintonia com o meu
eu real - comeco a temer perder isso, ou sé ser capaz de manifestar
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até determinado ponto, ou que talvez eu nao seja assim tao boa em
manifestar, etc. E perco a fé que tenho em mim, a minha confianga,

e caio numa depressdo que s piora toda vez que isso ocorre.

O principal, na verdade, estd no relacionamento que tenho com o
meu amado, M. Eu o adoro tanto, e ele também diz que me ama.
Mas essencialmente ele se assusta facilmente, por ja ter sido
magoado antes, e por isso temos mantido esta situagdo de contato
e afrouxamento do contato ha trés anos. Mas depois de estudar as
suas transcri¢cdes sobre o tema do relacionamento, apliquei os
principios que estdo 14 e atualmente as coisas parecem ter recebido
um estimulo exatamente nas ultimas trés semanas. N6s
avangamos realmente muito, ele e eu, e por isso me sinto
verdadeiramente satisfeita. Mas ai, de novo, eu queria saber de que
modo posso continuar confiando em mim para n3o perdé-lo de
novo, como fago efetivamente para entrar em sintonia comigo
mesma e manter essa sintonia sem perdé-la. Além disso, também
gostaria de saber por que razao fago isso, afinal.

ELIAS: A razio pela qual vocé se volta para a desvalorizagao de si
propria e também para a falta de confian¢a pessoal ou para a
davida estd no fato de se distrair em relagdo a si propria. Além
disso, isso é influenciado pela projecao da sua atengiao no passado
ou no futuro.

Agora; nesse sentido, todos vocés, na realidade fisica, incorporam
uma percep¢ao que inclui memoria e uma certa antecipagao ou
projec¢ao do futuro. Esse é o modo pelo qual normalmente
funcionam. O que acontece no caso da maioria, dando lugar ao
emprego de conflito e confusio, medo, frustragio, davida,
desvalorizagdo, é que o individuo projeta a sua aten¢do no passado
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e no futuro, com total exclusio do momento. E tremendamente
importante e significativo empregar a aten¢ao no agora, estar
presentes com vocés mesmos.

Estar presente consigo mesmo nao distrai da interagdo com os
outros nem da agio de prestar atencao neles, mas também
posiciona a ateng¢do de vocés simultaneamente em vocés mesmos e
no momento. Esse é o aspecto mais significativo do continuo
refor¢o da confianca de vocés e da permissao de manipularem
intencionalmente a sua energia de modo a criarem aquilo que
querem.

Em associagdo com os relacionamentos, é importante que vocés
continuamente foquem a atengao em vocés e no que querem
expressar, e nao no que querem DA PARTE do outro individuo.
Isso apenas coloca em marcha um tremendo potencial para o
desapontamento. Porque, quando a atenc¢ao de vocés se move na
dire¢do do que querem DA PARTE do outro, vocés passam a gerar
expectativas, e as expectativas automaticamente projetam uma
energia de ameaca. Por isso, o outro individuo automaticamente
apreende e recebe essa energia como uma ameaga. A resposta que
der pode ser expressa de muitos modos diferentes, mas o mais
provavel é que venha a constituir uma resposta que vocés
perceberiam como negativa ou de oposicao.

Nesse sentido, falando em termos gerais, a maioria responde a
ameaca apresentada em termos de energia por meio da defesa, a
qual também consiste numa energia de oposicio. E igualmente
significativo vocé ter consciéncia de si prépria e de que ESTA
projetando uma energia de defesa. Como ja mencionei, a defesa
consiste numa forma de oposi¢ao. Consequentemente, se vocé
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estiver expressando uma energia defensiva e a reconhecer, também
poderao ter consciéncia de estar projetando uma energia de
oposicao, o que lhes permite uma oportunidade de alterar essa
energia e criar uma de cooperagio em vez de oposi¢ao. Mesmo que
estejam em desacordo com o outro, o acordo nao constitui

nenhum requisito para a cooperagio.

Nesse ambito, posso dizer a vocé que existem varios exercicios que
pode empregar que se poderdo tornar benéficos a fim de lembra-la
de permanecer presente consigo propria e de manter a sua aten¢ao
no momento. Nesse sentido, a pratica desses exercicios permitira
que vocé se familiarize com a aplicagdo da aten¢do no agora e a
encorajara igualmente a manifestar um maior aprego por si
prépria. Se vocé se valorizar, passard a projetar um tipo de energia
que se tornara consideravelmente atraente para os outros, e a
reacao que eles possam evidenciar a esse tipo de energia serd a de
querer se associar a vocé, porque os individuos gravitam rumo ao
que quer que percebam como atraente.

Nesse sentido, posso sugerir que vocé empregue, varias vezes ao
dia,

o ato de reconhecer alguma realiza¢do ou faganha que tenha obtido
nesse dia. Nao importa que vocé avalie essa realizacdo como muito
ou pouco significativa. A intengdo estd em notar e se reconhecer e
efetivamente admitir as suas realizag¢des, a despeito do que
compreendam. Esse é um exercicio que serd util e encorajador no
sentido de vocé prestar aten¢ao ao que estiver fazendo durante o
dia. Posso igualmente dizer que também pode se tornar
significativo gerar, pelo menos duas vezes ao dia, algum tipo de
apreco pessoal.
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ANONIMA: Como por exemplo...?

ELIAS: Nao importa. Pode ser o fato de manifestar apreco pela cor
dos seus olhos. Pode manifestar apreco pelo tamanho dos seus pés;
pode manifestar apre¢o por uma energia particular que tenha
expressado durante o dia; por algum ato que tenha empregado.
Nao importa o que seja. A inten¢do estd no fato de produzir uma
valoriza¢ao genuina em relagdo a algum elemento seu. Isso é
importante. Vocé ja gera apreco pelo outro individuo. Agora é
importante que passe a se apreciar na mesma medida. Isso
refor¢ard em vocé o seu senso de valor pessoal, e reforgard a
confianga em si prépria, o que também serd benéfico ao fazer vocé
manter a aten¢ao no momento, o que ¢ significativo.

Nas ocasides em que vocé reconhecer ou notar que a sua atengao
esta sendo projetada e que estd focando a atengdao no outro com
exclusdo de si propria, nessas ocasides nao se desvalorize.
Confirme unicamente que estd reconhecendo que € isso o que esta
fazendo, e por momentos faga com que o outro individuo
desapareca. Isso a ajudard a focalizar novamente a atengdo em
vocé. Também permite um momento de parada e a criagdo de uma
acao de hesitagao intencional ou de pausa, momento de pausa em
que vocé podera avaliar aquilo que ESTA efetivamente
expressando, o que esta de fato sentindo e o que quer.

Subsequentemente, volte a se focar na intera¢ao que estabeleceu
com o outro e permita-se gerar uma expressao qualquer de aprego
por si prépria e por ele. Uma vez mais, ndo importa o que seja,
porque unicamente a agao de gerar esse apreco altera a energia que
estiver sendo trocada entre vocé e o outro individuo. Esse tipo de
acao também tende a reforcar bastante o outro individuo, por dar
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lugar a um ambiente de cooperagio e a um ambiente de seguranca,

e nao comportar a menor ameacga nem expectativa.

Cuide-se também em relagio as expectativas que coloca sobre si
prépria, porque isso ¢ significativo. Porque ao gerar expectativas
em relacdo a si propria, isso passa a constituir uma outra cilada,
outra armadilha que pode influencia-la, segundo a concepgao de
vocés, a uma situagcao em que deixe de ter pé na confiancga pessoal.
Porque ao gerar expectativas sobre si propria em associagao com o
outro, isso a conduz com muito maior facilidade no sentido do

compromisso e da comparagao.

O compromisso e a compara¢ao nao sao cooperagio, mas
constituem expressoes de oposi¢do, e geralmente geram conflito e
desconforto. Consequentemente, é importante ter consciéncia de
nio estar gerando expectativas em relagdo a si propria sequer, pelas
quais deva ou n3o deva agir em associagdo com o outro individuo.
Lembre-se de focar a sua aten¢ao em si propria e no que quer, e
nao no que deva ou nao deva empreender.

ANONIMA: Pois é. Quer saber uma coisa? Tudo isso que vocé
acabou de mencionar, eu experimentei nas duas tltimas semanas.
Tudo.

ELIAS: Muito bem. Expresso a vocé um enorme reconhecimento
por isso.

ANONIMA: Enquanto vocé falava eu estava pensando, “Oh, isso
foi o que consegui na terca-feira passada; isso foi o que consegui
na sexta-feira; isso foi o que consegui na semana passada. E
exatamente o que consegui, e s6 quero continuar conseguindo! Até
mesmo agora, quando vocé mencionou a atribui¢do de expectativa
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a mim mesma, como esta manha... ainda nem sequer sei nada do
M, e estava na duvida se deveria enviar uma mensagem a ele ou
nao, ou se deveria dizer ou deixar de dizer alguma coisa. Talvez ele
ndo queira que eu envie mensagem nenhuma. Talvez se ele tiver
vontade de saber algo de mim, ele envie uma mensagem. Tomo
consciéncia de que talvez seja isso o que vocé diz, com a colocagao
de expectativa sobre mim mesma.

ELIAS: Sim, porque como vocé terd consciéncia, se avaliar esse
cenario, o que tera criado? Confusio, frustragio e davida. Ao passo
que se VOCé se preocupar unicamente com o que quer e se permitir
liberdade para se expressar sem expectativa em rela¢do a si prépria
nem em relagdo ao outro, experimentara uma maior clareza e
deixard de andar em circulos consigo propria.
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Precaucao é falta de confianca em si

ELIAS - SESSAO 947 - 1 DE NOVEMBRO DE 2001 - PARTICIPANTES:
MARY (MICHAEL) E CARMEN (TIRZA)

Carmen conta que caiu de patins ao tentar ser cuidadosa e torceu o pulso. Ela
traduz a imagem como falta de confianga, pouca paciéncia consigo e pouca
brincadeira, e pergunta se acertou.

O que ele ensina aqui

* As tradugbes de Carmen estao certas; a mais simples é a
precaucao.

* Precaucio e prote¢io sdo expressoes de falta de confianga em
si: 0 medo de se machucar por nio confiar que vocé nao se
faz mal.

* Ao notar a precauc¢io, vocé pode rir de si e se lembrar de que
estd seguro, sem precisar dela.

* Relaxar e confiar que cria de forma adequada, pela diversao,
é o que Elias sugere praticar.

Nota do MPR: Tirza é o nome de esséncia de Carmen. "Traduzir" é
como Elias chama interpretar o que uma imagem ou um
acontecimento quer dizer para vocé.

A conversa

CARMEN: Bom, ontem procedi a criacao de imagens sobre as
quais me interrogo, o que acabei por permitir que me
aborrecessem. Decidi ir andar de patins, o que pode tornar-se
divertido para mim, além de um modo de libertar tensao; 14 acabei
por ir, e senti-me realizada por ndo me fazer sentir traumatizada.
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Nas altimas semanas, todas as vezes que saia, sentia como que o
estimulo fosse demasiado e se tornasse bastante aborrecido. Mas
eu estava manipulando as coisas, e pensei que estivesse realmente
dando aten¢io a mim proépria, como em relagio a forma como me
sentia, aquilo que estava fazendo, e tentando notar as coisas ao

meu redor e aprecid-las.

Mas eu cheguei a uma pequena area de constru¢ao que tinha uma
encosta traicoeira, e em vez de procurar atravessa-la nos patins,
decidi ser mais cuidadosa e sentar-me sobre os patins e descer
suavemente a encosta desse modo. Mas os patins deslizaram e eu
cai sobre a minha mao direita e torci o pulso.

Agora, penso que as imagens disso me estejam querendo dizer que
nao estou confiando em mim o suficiente, mesmo quando procuro
com tanto empenho ser atenciosa e cuidadosa. Também pensei que
desde ai — penso que isto seja verdade, nao tenho certeza — a mao e
o pulso fazem parte do centro de energia verde e talvez cor-de-rosa,
e que talvez me estivesse trazendo a aten¢ao quao pouca
compaixao e paciéncia senti em relagdo a mim propria, ao
atravessar este periodo.

Também pensei que, desde que se trata do meu pulso direito e os
danos sofridos me desativam significativamente a opera¢ao
manual, talvez isso seja o que me esteja trazendo a atengao o
quanto me defino em termos da minha criatividade fisica em todas
as dreas, até mesmo nas tarefas domésticas. E pensei que me
pudesse estar dizendo, eu nao me permitir ser suficientemente
brincalhona, por ter sucedido enquanto procurava divertir-me e ia
no encalgo de ver se determinada loja teria um determinado
presente que queria dar a mim propria, coisa que nao encontrei.
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Ai pensei que talvez estivesse transmitindo a mim proépria uma
mensagem no sentido de apreciar as pequenas coisas que
normalmente assumo em termos de suposi¢do, porque deixar de
ser capaz de utilizar a mao direita chamou minha atenc¢io o
bastante para o aprego que sinto por essa capacidade. Por fim
pensei que talvez estivesse comunicando a mim proépria para voltar
e permanecer mais no momento. Eu pensava estar prestando
atencdo. Mas, estard alguma, ou todas essas tradugdes que faco
exatas?

ELIAS: Sim, posso dizer a vocé que todas as tradugdes que faz sao
exatas, e posso dizer também que uma bastante simples que vocé
nio esta detectando é a expressao da prudéncia. A sua tradugao é
bastante precisa e correta ao expressar que vocé nao confia em si,
mas posso dizer em termos mais especificos que o aspecto da falta
de confianca em si estd se manifestando externamente nessa
expressao da precaugdo. Vocé procura se tornar brincalhona, mas
também esta tentando ser brincalhona de um modo precavido.

CARMEN: Pois é. Sabe que quase inclui isso na tradu¢ao que
elaborei, (Elias ri) o fato de nio estar confiando em mim ao ser tao
cuidadosa, mas deixei isso de lado. Mas vocé tem razao, esqueci.
Muito bem, estd bom.

ELIAS: A precaugao na expressao que vocé usou constitui uma
expressao de prote¢do e a prote¢iao consiste numa expressao de
falta de confianga, num temor de que alguma expressao possa
trazer dano a vocé, por ndo confiar que nao é danosa para si
mesma. Mas isso também ¢ bastante familiar nas SUAS
expressdes, porque com muita frequéncia vocé tem sido danosa
para si mesma; por isso, abriga a expectativa de sofrer danos.
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CARMEN: Pois é.

ELIAS: Agora vocé também podera detectar isso, e ao reconhecer
que estd expressando precaugio e prote¢ao, pode sentir vontade de
rir de si mesma e dizer a si mesma que se acha suficientemente a
salvo em si mesma sem precisar expressar tal precaugao, por se
permitir relaxar e confiar que vai criar de forma adequada,

unicamente por intermédio da diversao.

CARMEN: Sim, é espléndido. Vou praticar isso. Nao disse que vou
trabalhar nisso; o termo que referi foi praticar. (Elias ri)
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Exercicios

Exercicios jd revisados nos outros livros, escolhidos por tratarem de confianga

e valor. Cada um traz os passos e as palavras do mestre.
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Aceitar a si mesmo primeiro

ELIAS

Como fazer

1. Olhe para vocé primeiro.
2. Aceite-se sem julgamento e sem justificativa.

3. Deixe a aceitagao dos outros vir como consequéncia.

Nas palavras de Elias

SESSAO 164, 16 DE ABRIL DE 1997

Aceitagao, na sua lingua, deveria ser a maior palavra que vocés
possuem, com mais letras do que qualquer outra palavra do seu
idioma, pois é o maior e mais dificil conceito para cada um de
vocés realizar. Vocés s3o ensinados a nao aceitar. Portanto,
automaticamente nio aceitam. Vocés também sustentam a
duplicidade de si, que reforca a nao aceitacio de si. Sendo assim,
como poderiam aceitar outro?

SESSAO 339, 13 DE NOVEMBRO DE 1998

Tudo o que lhes expressei, em todas as sessdes que ofereci a todos
vocés, se move nesta dire¢iao tnica [a de aceitar a si mesmo].
Ofereco muitas analogias diferentes, muitas histérias diferentes,
muitos angulos diferentes para abordar este tinico assunto, a
aceita¢ao de si e o egoismo de si na terminologia da esséncia, que é
olhar para si primeiro, pois assim vocés comegam
automaticamente a aceitar os outros individuos, e descobrirao
também que, dentro da sua propria aceitagio de si, a expressao dos
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outros individuos ndo importa, pois vocés comegam a se oferecer o
entendimento dos outros individuos, dos sistemas de crencas deles
e da motivagao dos seus comportamentos.

Isso ndo quer dizer que eu lhes peca para serem indiferentes, para
nio terem compaixao, para niao terem sensibilidade, pois esses sdo
elementos que vocés criaram dentro das suas emogoes nesta

dimensao fisica, mas vocés podem expressar muito essas emogoes
e essas criagdes, e podem também oferecer tudo isso a si mesmos.

SESSAO 358, 1° DE FEVEREIRO DE 1999

[A] tarefa mais dificil, por assim dizer, é aceitar a si mesmo. Os
individuos me perguntam continuamente por um método, o que
vocés chamam de caminhos faceis, por assim dizer, para aceitar
sistemas de crencas, mas a chave é aceitar a si mesmo PRIMEIRO,
e depois vocés se permitirdo aceitar também os sistemas de
crencas. Mas esta é a area de maior conflito e maior dificuldade,
pois a aceitacdo de si lhes é muito pouco familiar. Embora
objetivamente vocés oferecam informagdes a si mesmos e digam a
si mesmos e uns aos outros que sio bastante aceitadores de si, na

realidade nao sao!

SESSAO 472, 19 DE SETEMBRO DE 1999

Eu continuarei, como ja expressei muitas vezes, a dizer a cada um
e a todos vocés, repetidamente, que a CHAVE de vocés é a
aceitagdo, e, como disse recentemente, vocés podem ver — embora
nao haja absolutos — que, dentro da sua dimensao fisica, a
aceita¢do de si pode ser considerada quase um pré-requisito para a
aceitacio dos sistemas de crencas.

[...]
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Vocés expressam continuamente o processo de pensamento e a
ideia de eliminar seus sistemas de crencas, e essa é a identificacao
e a defini¢do que vocés tém de aceitacao de sistemas de crengas.

Eu lhes digo que o movimento rumo a aceitagao dos seus sistemas
de crencas segue de modo bastante semelhante o movimento de
aceitagao de si, e vocés ndo eliminario a si mesmos para aceitar a
si mesmos!

Vocés continuarao a criar a sua realidade. Continuarao dentro do
foco fisico. Continuario a se identificar como vocés mesmos, mas
passardo a aceitar a si mesmos sem julgamento, sem justificativa e
com confianga.

E a medida que vocés avangam na expressao da aceitagio de si, que
é quase um pré-requisito para 0 movimento rumo a aceitagao dos
sistemas de crengas, descobrirdao que o seu movimento rumo a
aceita¢ao dos sistemas de crengas acontece com muito mais
facilidade se vocés mantiverem a aceitacao de si, pois MUITO das
suas expressoes dos sistemas de crengas ¢ muito influenciado pelo
modo como vocés se veem, pela percepcao que tém de si mesmos.

Nao € apenas uma via de mao unica — a de que vocés criam
sistemas de crencas, os sistemas de crengas influenciam a
percepcio e a percepgao cria a realidade. Isso é de fato o que vocés
criam, mas o outro elemento nesse processo é a aceita¢ao ou a falta
de aceitagdo de si, que também influencia MUITO a sua percepgao
e move a sua energia, em sua ateng¢ao, no sentido inverso — para
influenciar suas crengas, reforcar suas crengas e criar crengas
NOVAS!
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Confie em si: vocé nao vai se trair

ELIAS

Como fazer

1. Diante de duas vozes, pergunte qual delas vem de uma
crenga.

2. Escute a outra voz.

3. Olhe para vocé antes de olhar para o que os outros acham.

Nas palavras de Elias

SESSAO 101, 24 DE JUNHO DE 1996

Confie em vocé. Escute seus impulsos e sua intui¢do. Vocé nao
traird a si mesmo! Outro pode ver, na percepcao dele, que vocé o

traird; mas vocé nao traira a si mesmo!

SESSAO 165, 19 DE ABRIL DE 1997

Vocés nio trairdo vocés! Vocés sabem, dentro de si, em que direcao
desejam seguir. Vocés permitem, por nao confiarem em si mesmos,
que outros individuos, as circunstancias e os sistemas de crengas
os desviem. E bastante dificil, dentro do foco fisico, confiar em si e
saber que vocé nao traird a si mesmo. Os individuos dizem:
“Confie no universo, e ele proverd”. Eu lhes digo que isso nao estd
tao longe. Confie em si, e vocé provera a vocé.

SESSAO 153, 16 DE FEVEREIRO DE 1997

ELIAS: As vezes vocés podem sentir confusio ao aprender a

escutar essa voz interior. Ofereci a vocés muita informagao sobre a
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identificacao do seu eu; e, enquanto escutam, até o ato de
reconhecer que estiao confusos é uma demonstra¢ao de que estdo
tentando escutar a si mesmos. Eu lhes disse muitas vezes que o
seu eu nao traird vocés. Vocés, ndo importa o que me digam, nao

acreditam nisso!

RETA: Nio acreditamos em qué? Que nio vamos trair a nds

mesmos?

ELIAS: Sim. Vocés sustentam um sistema de crencas muito forte,
o da duplicidade de si. Por isso nao acreditam, quando lhes dizem,
que nao trairdo a si mesmos; mas eu lhes digo, com completa e
imaculada sinceridade, vocés n3o trairao a si mesmos! Vocés
avangarao para a sua propria realizagao de valor e também, como
toda consciéncia, acrescentarao ao mesmo tempo a realizagao de
valor de toda a consciéncia.

[...]

Vocés estao sempre falando com vocés! S6 estao confusos porque
se experimentam diante de uma bifurca¢ao na estrada, ou no
caminho, (sorrindo) em cada escolha, por mais banal que parega, e
o seu pensamento é: "Qual € a escolha certa?" Entdo criam o seu
drama em torno do escolher; e, como criaram este foco fisico, esta
manifestacgio, esta experiéncia que inclui grande foco emocional,
perpetuam o drama para a sua experiéncia. Com o tempo, a
medida que continuam neste férum, comegam a perceber que
podem escolher com eficiéncia, sem o exagero do seu drama, e que
a auséncia de esforco aparece nesse siléncio. A medida que se

cansam do drama, comecam a escutar o siléncio e comecam a
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confiar. Antes de encerrar, eu digo: confianc¢a, confianga, confianga,
confianca, confianca, confianca, confianca, confianca!

SESSAO 216, 13 DE SETEMBRO DE 1997

DARRICK: Tenho uma pergunta. Bem, na verdade sé quero uma
confirmagdo. Tenho quase certeza. Sinto uma atra¢gao, como um
impulso forte ou um sentimento, de me mudar de Castaic, desta
regido, e ir mais para o norte, para Mammoth. Sinto também uma
leve atragdo, nem tanto, por entrar na Guarda Costeira para por
minhas coisas em ordem, mas sinto mais forte esse negécio de
Mammoth. Parece mais livre, e é algo que quero mais fazer. S6
quero saber: isso € o que estou dizendo a mim mesmo, para
simplesmente ir? E s6 seguir meu sentimento e me mudar para
Mammoth?

ELIAS: Isso oferece uma boa oportunidade de ver essas vozes
pequenas dentro de vocé.

Ja foi colocado a esta esséncia: "Qual voz devo escutar? Se estou
me oferecendo duas vozes e tenho mais de uma escolha, qual
escolha serd a correta e qual voz é a voz de mim mesmo e das
minhas impressdes?" Eu lhe digo que este é um 6timo exemplo
dessa situacao.

Agora veja as duas vozes pequenas. A voz mais forte é a de mudar
o seu local para a sua montanha. A voz menor ¢ aquela que fala por
meio dos seus sistemas de crencas — os sistemas de crencas de que
vocé deveria se envolver em certas a¢des, pois isso lhe daria a
disciplina que lhe falta, na sua visao, e criaria um individuo mais
responsavel. Isso é um sistema de crengas. Portanto, uma voz fala a
partir do sistema de crengas. A outra voz fala a partir da intuigdo.
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Quando vocé vir duas vozes pequenas dentro de si, pergunte-se
muito seriamente: "Qual voz fala comigo por meio dos meus
sistemas de crengas?" E vocé sabera que deve escutar a outra voz.

Portanto, eu nao ofereco as suas escolhas a vocé, mas lhe digo que
escutar a voz da intuicdo serd mais provavel do que escutar a voz
do sistema de crencas. Isso pode lhe dar indicios de qual dire¢ao
vocé pode estar escolhendo.

DARRICK: E, isso responde bem. Obrigado.

ELIAS: Confiem em vocés mesmos. Nao fiquem olhando para os
outros individuos, para os sistemas de crengas, os julgamentos e as
avaliacOes deles sobre as suas escolhas. Apenas confiem em si, e
vocés niao trairdo vocés. Vocés também nio criardo conflito dentro
de si se confiarem em si e ndo dirigirem a atenc¢do aos sistemas de
crengas dos outros individuos.

Vocés se confundem quando olham para fora de si em busca de
respostas, pois, ao olhar para fora, olham através do filtro dos
sistemas de crencgas de outros individuos, e isso causa confusao e
conflito. Portanto, confiem na sua propria voz e escutem a sua
prépria linguagem para consigo. Foi isso que lhes expressei mais
cedo neste dia. Se vocés olham para si, se se abrem a experiéncia e
escutam a si mesmos, vocés se oferecerao impressoes, de modos
bem fisicamente focados, sobre a dire¢ao em que devem seguir ou
em que desejam seguir, e confirmardo isso a si mesmos apenas
escutando-se. Vocés ja tém as respostas. A impressao era sua, nao
oferecida por esta esséncia, mas esta esséncia pode ajudar a
confirmar-lhes as suas proprias impressoes, pois vocés aprenderam
muito bem a nio confiar nas suas préprias impressoes e na sua
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propria linguagem para consigo! Mas esta também ¢ a a¢ao desta
Mudanga, de avangar mais para essa confianca em si e para a
auséncia de separagdo da esséncia ... e ela fala com vocés! Nunca
fica em siléncio com vocés.
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Lembre quando vocé nao duvidou

ELIAS
Elias pede que vocé ache, na sua vida, uma vez em que quis algo e fez sem

duvidar. Essa certeza mostra o quanto vocé jd confia em si.

Nota do MPR: Resposta a um ouvinte que tenta ganhar na loteria ha
25 anos. Antes, o Elias disse que o dificil é saber em que vocé confia:
que vocé cria todos os aspectos, até cada bilhete.

Como fazer

1. Pense numa vez em que vocé quis algo e fez, sem duvidar.
2. Pode ser uma agao pequena.
3. Repare que vocé nio precisou pensar nela: vocé sabia.

4. Use essa lembran¢a como medida da sua confianca em si.

Nas palavras de Elias

SESSAO 20181124-1, 24 DE NOVEMBRO DE 2018

Eu diria que, em relagdo aos outros assuntos de que temos falado
neste dia (imaginacdo, campos de energia, centros de energia, estar
consciente), todos esses fatores estio interligados e inter-
relacionados, e todos ajudam vocés a ficar mais autoconscientes. E,
quanto mais autoconscientes vocés sao, mais confiam em si
mesmos, e mais se movem na dire¢cao de expressar a capacidade de
criar intencionalmente a sua realidade, sem duvidar disso.

Eu diria que, para a maioria de vocés, em algum momento da vida,
se pensarem nisso de verdade (e nao quer dizer que serd uma
expressao ou experiéncia tremenda), cada um de vocés
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provavelmente tem um momento de que consegue se lembrar em
que criou algo que queria, intencionalmente, porque sabia que
conseguia, e ndo duvidou nem um pouco.

E isso nao quer dizer que seria algo tremendo. Pode ser o que vocé
considera uma a¢do pequena, mas todos vocés tém alguma
experiéncia, se se permitirem lembrar de verdade, em que
expressaram algum tipo de determinagado para fazer algo e fizeram,
porque nao duvidaram do que estavam fazendo. E nisso, essa
determinacio de realizar foi a evidéncia de quanto vocé confiava
em si mesmo naquele momento. Vocé nao pensa nisso como
confiar em si mesmo, porque nao precisa pensar. Pensar é um
mecanismo de tradugdo. Vocé ndo precisa traduzir quando sabe
algo. Se vocé sabe, nao duvida do que estd fazendo, e sabe que vai
realizar. Vocé nao precisa pensar nisso. Nao precisa traduzir para si

mesmo, porque vocé sabe.

Nisso, esse também é um indicador de que vocé confia no que esta
fazendo. A determinagio é uma ferramenta tremenda, porque,
quando vocé estd inteiramente determinado a realizar algo, vocé
nao duvida de si mesmo. Vocé sabe que vai e nada o fard mudar de
ideia. E, porque vocé nao duvida nem se questiona, vocé tem
sucesso e cria isso.

Portanto, o que eu lhe diria em relagio a QUALQUER assunto
parecido com a loteria, incluindo a loteria: quando vocé chegar ao
ponto em que é autoconsciente o bastante para ter confianca de
que esta criando toda a sua realidade (outras pessoas, outras coisas
nao a estao criando para vocé; maquinas, computadores, nada a
esta criando para vocé; vocé esta criando todas as expressoes),
entdo vocé terd a capacidade de se mover intencionalmente na
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direcao de criar a vitdria na loteria, ou de inserir na sua realidade o
que vocé escolher e quiser fazer.
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Aprecie o que vocé ja criou

ELIAS
Elias diz que apreciar o que vocé jd criou relaxa a energia e abre espago para

criar mais. Desvalorizar o que existe mantém a mesma criagdo.

Nota do MPR: A vila ¢ a propriedade grande que o Jens procura ha
anos. Ele e o Elias também tinham conversado no dia anterior, e o Elias
retoma essa conversa.

Como fazer

1. Chegue em casa e olhe ao redor.

2. Note o que vocé sente: raiva, decep¢ao, outra coisa.
3. Pergunte o que vocé pode apreciar no que criou.
4.

Veja o que cada coisa faz por vocé, como o carro velho que
ainda leva vocé.

5. Sinta a tensao cair e deixe a permissao, e nao a forga, guiar o
préximo passo.

Nas palavras de Elias

SESSAO 1400, 20 DE JULHO DE 2003

JENS: Eu teria 0 mesmo espirito. O problema é que criei muitas
acOes para encontrar essa propriedade, indo a corretores, passando
anos... Na minha opinido, isso nio ajuda de verdade. E mais uma
expressao de responsabilidade. Preciso fazer alguma coisa para
alcancar esse objetivo, essa meta, e expressar responsabilidade pela

minha familia. O problema é que eu me pressiono muito.
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ELIAS: O que ¢ paciéncia?

JENS: (Ri) Algo que eu nao incorporo! Dé uma olhada no meu
apartamento. E pequeno demais. Tudo est4 quebrado no meu
apartamento, é... (Suspira)

ELIAS: O que ¢ paciéncia?
JENS: Permissao.

ELIAS: Correto. Incorpore isso, a permissao. Incorpore a
permissao, a sua intuicdo e as suas comunicagdes, e confie na sua
capacidade de manifestar e no fato de que vocé de fato cria.
Confianga e permissao, nao forga.

JENS: Vou fazer o meu melhor, mas nao é facil.

ELIAS: Eu estou ciente. E um desafio. E algo bem desconhecido, e
vocé quer agora, agora, agora. (Jens ri) Mas no agora, agora, agora,
vocé também forca.

JENS: E 0 mesmo com o meu carro. Encontrei um problema
semana passada ou duas semanas atras, no volante. S3o as mesmas
imagens. O carro ¢é velho. Preciso de um novo, maior. Eu me
pressiono, mas ai digo: “Como posso fazer isso?” Nao tenho
dinheiro suficiente. Nao fago ideia de como realizar isso.

ELIAS: No tempo em que vocé aceitar a si mesmo e as suas
criagdes agora como aceitaveis e parar de se esforcar para ser
melhor ou para adquirir, vocé criard, com facilidade. E vocé se
surpreenderd, pois verd isso como magica, e tudo o que deseja
aparece, pois vocé o criard.
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Enquanto vocé continua a se esforgar e a ver que ainda nao é bom
o bastante, que ainda nao proporcionou o suficiente, vocé
continuard a manifestar o que esta manifestando. Aprecie o que
vocé criou, em vez de desvalorizar o que criou.

Perceba o que vocé tem e permita-se a aprecia¢ao disso, o que
muda a expressao da sua energia. Na apreciacao do que vocé ja
manifestou, em vez de desvalorizar o que ja4 manifestou, vocé
relaxard a sua energia, o que cria a permissio. Seu veiculo pode ser
velho, mas ele também transporta vocé.

JENS: Uso as mesmas imagens no meu apartamento ha anos. Sei
em teoria como conseguir isso, mas fazer de verdade é
completamente diferente.

ELIAS: Eu compreendo. Pois qual é a sua comunicagao a si mesmo
quando vocé ocupa a sua moradia e olha ao redor?

JENS: Ela nao combina mais comigo.

ELIAS: Qual é a sua comunica¢ao emocional?

JENS: Raiva.

ELIAS: E?

JENS: Decepcao.

ELIAS: Sim! Ao olhar ao redor, vocé expressa o sinal da decepgao.

Agora; o que € isso? Qual é a mensagem que vocé oferece a si
mesmo?

JENS: Que nio estou satisfeito com as minhas escolhas.
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ELIAS: Que vocé esta se desvalorizando, que nao criou bem o
bastante as suas escolhas, que elas sio insuficientes.

JENS: Sao mesmo! (Ri) Essa é a minha percepcao.

ELIAS: E, portanto, assim sao, pois isso é o que vocé cria, o
reflexo do que vocé expressa internamente.

Agora; eu compreendo que vocé tem um desejo genuino de criar
outras manifestacdes. Lembre-se da nossa discussao de ontem.
Vocé cria externamente um reflexo do que gera internamente.
Portanto, se vocé fixa a aten¢ao na sua decep¢ao com as suas
manifestagdes de agora, vocé pode pensar, pensar e pensar. O
pensamento nao cria a sua realidade. Portanto, vocé pode pensar
nessa vila repetidamente, e ela ndo se manifestard s6 por meio do
pensamento. E a sua energia que a criard: a sua permissio, a sua
aceitacao e a sua confianga.

Esta é a razao pela qual eu lhe digo o ponto-chave: ao voltar para
casa, e ficar dentro da sua moradia e olhar ao redor, examine
dentro de si o que vocé pode apreciar no que criou, em vez de se
desvalorizar no que criou. Isso serd uma alteragao enorme de

energia.

Na apreciagao das suas criagoes, a sua energia relaxa
automaticamente. A tensao se dissipa; o julgamento escorrega para
longe. E nessa energia, vocé expressa uma liberdade de realmente
criar o que quer, ndo necessariamente por meio da agao de ganhar
na loteria.

Vocé pode se surpreender com o quanto pode criar manifesta¢des
de muitos tipos diferentes sem a quantia de dinheiro que espera
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que deveria ter. Ocorréncias incriveis acontecem na sua realidade
se vocé permitir. Vocés sao seres criativos, e podem criar a partir
do nada. Pois é isso o que vocés fazem automadtica e naturalmente:
criam coisas a partir do nada.

JENS: Seria bom se eu pudesse acreditar nisso!

ELIAS: (Ri) Lembre-se do que eu disse ontem. Nao importa se
vocé acredita ou nao.
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Vocé confia em si 100%

BASHAR

Como fazer

1. Pergunte-se o que mais empolgaria vocé fazer agora, sem
qualificar nem analisar.

2. Defina a realidade que vocé prefere e confie nela por inteiro.

Nas palavras de Bashar

A BUSCA DA VERDADE (QUEST FOR TRUTH), BASHAR POR DARRYL
ANKA, 1997, SECAO "100% TRUST"
P: Eu queria fazer uma pergunta sobre o ego. H4 uma parte de

mim que quer se expressar e outra parte que quer interferir.
BASHAR: Nio.
P: Que nao quer me deixar fazer isso?

BASHAR: N3ao. N3o existe uma parte de vocé que quer fazer isto e
uma parte de vocé que quer fazer aquilo. Ou o vocé inteiro faz isto,
ou o vocé inteiro faz outra coisa. Entdo vocé estd fazendo ou nao
estd fazendo. Mas vocé nao ¢é feito de partes. Na verdade, nao.
Pensar em si mesmo como "partes em conflito" criard muita
frustracao e cansago dentro de vocé. O que vocé quer fazer e ndo
esta fazendo?

P: Acho que o eu verdadeiro que eu gostaria de ser é o eu sem a
parte que interfere.
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BASHAR: O que faz vocé pensar que alguma coisa esta
interferindo?

P: Uma sensagdo de vergonha e ansiedade.

BASHAR: Sobre o qué? Vergonha e ansiedade por fazer aquilo que
vocé quer fazer?

P: Eu nao consigo confiar em mim 100%.

BASHAR: Ah, nao, no, ndo. Vocé sempre confia em si mesmo
100%. Vocé sempre confia em si mesmo 100%. E impossivel vocé
nao confiar em si mesmo 100%. A diferenca é se vocé confia em si
mesmo 100% numa realidade que prefere, ou confia em si mesmo
100% numa realidade que nao prefere. Mas vocé nao precisa
aprender a confiar em si mesmo 100%. Vocé ja faz isso o tempo
todo, automaticamente, porque nao pode fazer outra coisa. Se vocé
nao confiasse em si mesmo 100% o tempo todo, nao teria uma
realidade experiencial. Vocé esta sempre confiando 100% em
alguma coisa. Mesmo que seja no que vocé nao prefere. E por isso
que nada pode realmente interferir com vocé: uma interferéncia
implica que haja duas coisas acontecendo a0 mesmo tempo, e isso
nao pode ocorrer. Sé pode haver uma coisa acontecendo de cada

VezZ.

Entao, se vocé nao esta fazendo o que prefere, é porque a realidade
em que vocé confia 100% nio estd definida do modo que vocé
prefere. Nio é uma interferéncia. E que a realidade que vocé est4
criando 100% nio tem a defini¢ao que vocé prefere. Quando vocé
define a realidade que prefere e essa passa a ser a realidade em que
vocé confia 100%, nenhuma outra realidade pode interferir, porque
¢ uma confianga de 100% o tempo todo. Ndo sobra espago para
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nenhuma porcentagem extra entrar e baguncar tudo. Vocé entende
a diferenca fundamental entre a sua definicio, a sua descricao e a
minha descri¢ao?

P: Estou confuso.

BASHAR: Certo. Vamos simplificar. O que vocé preferiria fazer e
nao esta fazendo? Nao qualifique. N3o analise. Diga apenas o que
vocé mais se empolgaria em fazer e nao estd fazendo agora.
Simples. Uma resposta simples. O que mais empolga vocé? O que
vocé gostaria de estar fazendo? Agora mesmo. O que vocé gostaria
de estar fazendo que poderia ser a coisa mais empolgante que vocé
poderia estar fazendo?

A BUSCA DA VERDADE (QUEST FOR TRUTH), BASHAR POR DARRYL
ANKA, 1997, SECAO "MEET YOURSELE"

Deixem os seus eus intelectuais relaxarem e assumam que
absorveram exatamente o que precisavam absorver e que estao
mudando de maneiras absolutamente alinhadas com as que
preferem, no ritmo em que preferem mudar. Permitam-se assumir
que nao hd partes da sua consciéncia que vao "pegar vocés de
surpresa; nao existe um lado de fora. Assumam que vocés nao sao
um conjunto de partes, mas Um todo integrado. E, conforme vocés
decidirem, assim serd o todo de vocés. Nenhuma parte ficard de
fora, porque vocés nao sao um conjunto de partes; isso é uma
ilusdao. Vocés sao um Ser Inteiro 100%, sempre.
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Vocé merece porque existe

BASHAR

Como fazer

1. Ao sentir culpa, lembre-se de que ela é s6 a negagao da sua
existéncia.

2. Trate a si mesmo com o respeito que Tudo o Que E tem por
voce.

Nas palavras de Bashar

A BUSCA DA VERDADE (QUEST FOR TRUTH), BASHAR POR DARRYL
ANKA, 1997, SECAO "GUILT AND DESERVABILITY"

P: Bem, eu gostaria de explorar brevemente a questao do
"merecimento"” e como ela se relaciona com a culpa, porque a culpa
parece estar fortemente associada a muitas religies.

BASHAR: Sim, a ideia de culpa.

P: E muitas, muitas pessoas sentem culpa, algo parecido com o
que se chama de "pecado original".

BASHAR: Entendemos o conceito.

P: A separagdo do Pai ou de Deus. O fato de tomar ou fazer coisas
por vontade propria e a culpa por fazer isso.

BASHAR: Nos temos uma defini¢dao de culpa. Posso compartilha-
la com todos vocés?

P: Por favor.
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BASHAR: A culpa, e n3o o édio, é o verdadeiro oposto do amor. O
6dio é uma expressao polarizada do amor, mas ainda implica
merecimento, mesmo que seja apenas o merecimento de si mesmo.
A culpa, sendo a falta de merecimento, é verdadeiramente o oposto
do amor, que é a validade e a igualdade absolutas de tudo.
Portanto, sim, a ideia, a vibragao que vocés chamam de culpa é um
corte de si mesmo da fonte da Criacao Infinita. Na verdade, vocé
nunca estd realmente cortado dela. Nao pode estar. Mas pode criar
a ilusdo, como vocé apontou, de que estd. Quando um individuo
aprende que o amor incondicional por Si mesmo, por Tudo o Que
E, é a direcio mais positiva em que pode fluir, ele reconhece que
nao ha necessidade de culpa. Porque a culpa é apenas uma negacao
da propria existéncia.

A BUSCA DA VERDADE (QUEST FOR TRUTH), BASHAR POR DARRYL
ANKA, 1997, SECAO "REJECTION"

P: Em confiar. Tenho uma grande tendéncia a construir muros para
afastar as pessoas.

BASHAR: E o que vocé tem medo que elas encontrem?

P: Disso n3o tenho certeza, mas sinto que seria rejeitado por elas.
BASHAR: Rejei¢io. Certo. Posso lhe fazer uma pergunta?

P: Sim.

BASHAR: Se vocé fosse até qualquer pessoa do grupo em que
estd, esperaria que ela, de repente, arrancasse um dos proprios
bracos e o jogasse fora?

P: Nao.
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BASHAR: Entao por que alguém iria querer rejeitar outra parte de

si mesmo, mesmo que ela seja representada por vocé?
P: N3o sei.

BASHAR: Certo. Talvez porque a pessoa nao veja vocé como parte
de si mesma; esse pode ser um dos motivos. Mas, se ela ndo vé,
essa é a limitacgao dela, nao a sua. Vocé entende?

P: Sim.

BASHAR: Se uma pessoa age como se estivesse rejeitando vocé, o
que ela estd fazendo, na verdade, ¢ rejeitar uma parte de si mesma.
Ha algo em si mesma que talvez ela nao queira olhar. Mas, ao
mesmo tempo, pode ser também um reflexo de que vocé também
esta rejeitando, e dessa forma ela serve a vocé, espelhando o seu
medo e lhe dando a oportunidade de aprender a se amar como vocé
é.

Vocé pode ter crescido, na sua realidade, aceitando e absorvendo
muitos sistemas de crengas que fazem vocé se sentir M.D.Q.
(menos digno que). Mas tudo o que vocé precisa fazer é entender
que vocé é tnico por um motivo, e que a sua unicidade existe por
um motivo. E, se vocé existe, vocé merece tudo o que consegue
imaginar dentro dessa existéncia, dentro do reconhecimento e da
compreensao do seu eu natural: vocé merece porque existe. Se
Tudo o Que E, ouo que vocé quiser chamar de Criador,
obviamente acredita que vocé merece existir, entao obviamente
vocé é digno. E se Tudo o Que E nio rejeitou o conceito de vocé,
entdo obviamente vocé é digno de qualquer coisa. Se vocé é digno
de Tudo o Que E, por que nio tratar a si mesmo com o mesmo
respeito que Tudo o Que E tem por vocé ao ter criado vocé? Por
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que discutir com a Cria¢ao? "Bem, Criador, eu entendo que vocé
acha que eu merego existir, mas quero discutir esse ponto." Pois o
Criador ama tanto vocé que permite que vocé discuta o ponto. E
assim que vocé é amado. Vocés sio todos tao amados que o
Criador permite que esquegam que sao amados; € assim que sio
amados. Agora, pense em como vocé é amado e tente comparar
qualquer outro conceito de rejei¢ao com a aceitagdo suprema que o
Universo tem por vocé, e ele vai parecer palido. Como isso soa?
Vocé se sente um pouco mais digno?

P: Sim.

BASHAR: Um pouco mais merecedor? Um pouco mais no direito
de ser?

P: Sim.

BASHAR: Isso ajudou vocé?
P: Sim, ajudou.

BASHAR: Sabe de uma coisa?
P: O qué?

BASHAR: N6s amamos vocé, Tudo o Que E ama vocé... de todas

as formas... sempre.
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Toda criatura nasce confiando

SETH

Como fazer

1. Confie na vida e no apoio do seu proprio ser.

2. Declare a sua intengao e tire a pressao do corpo.

Nas palavras de Seth

A ABORDAGEM MAGICA, SESSAO 8, 3 DE SETEMBRO DE 1980

A mente humana é, na verdade, mais um processo. Nao é uma
coisa completa, como um brago ou uma perna, mas uma relagio e
um processo. Esse processo tem a sua fonte naquilo que s6 posso
chamar de "raciocinio natural".

Por exemplo, vocé recebe, ao nascer, muito mais conhecimento do
que imagina. Nao falo s6 de informagao genética, como vocés a
entendem, mas de um processo de raciocinio natural e, a0 mesmo
tempo, intuitivo, que resulta das relagdes entre todas as partes do
corpo. E esse tipo de "raciocinio" que é a fonte de onde o
pensamento emerge, e vocés podem pensar nele como raciocinio
magico.

Toda criatura nasce confiando.

Nao existe instinto assassino, com as implica¢des e o sentido que o
ser humano da a esse termo. Em niveis quase impossiveis de
descrever a vocés na vida adulta, todos os bebés, por exemplo,

sabem que nasceram nos nichos ambientais que lhes convém e em
nenhum outro — [que sao] feitos sob medida para as suas
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necessidades. Em geral é possivel ver, de modo superficial, como
os animais em "condi¢des naturais" se encaixam tio perfeitamente
nos seus ambientes que as suas necessidades, desejos e
equipamentos se encontram e se fundem com as caracteristicas do
ambiente. Nao é nem de longe tdo facil ver que o mesmo vale para
o ser humano e o seu ambiente mental e fisico, a sua cidade, o seu
pails ou a sua cultura, mas o bebé confia desde o primeiro instante.

Vocés talvez nio considerem a confian¢a um atributo ligado ao
raciocinio, mas ela é, sim, pois representa a compreensao inata da
criatura sobre o apoio de que foi dotada. A pessoa natural ainda
sente essa confianca. H4 muitos livros escritos sobre conhecimento
oculto, ou conhecimento magico. A maioria esta cheia de
distor¢bes, mas todos sao tentativas de descobrir o raciocinio
madgico natural do ser humano. Falarei mais sobre esse assunto

adiante.

A ABORDAGEM MAGICA, SESSAO 9, 8 DE SETEMBRO DE 1980

O corpo nao é uma ferramenta para fazer a sua vontade mental. O
seu corpo é uma expressao mental materializada fisicamente. Mais
melhoras estio de fato ocorrendo agora mesmo e, enquanto a
atitude de Ruburt continuar a melhorar, vocé pode esperar esse
progresso — pois, repito, o corpo é perfeitamente capaz de se curar
por completo, e com muito mais facilidade do que vocé lhe atribui.

Ruburt n3o precisou fazer nada de especial, de natureza
consciente, por exemplo, a ndo ser declarar as suas intengdes, e 0s
mecanismos de cura do corpo se aceleraram de imediato. Isso
porque ele comegou a tirar a pressao, por assim dizer, e a entender
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de verdade as capacidades e os limites da mente racional na sua
relagdao com o corpo.

A ABORDAGEM MAGICA, SESSAO 17, 15 DE OUTUBRO DE 1980

Fim da sessdo. Uma pequena nota, mais uma vez, para 0 nosso
amigo: que confie no grande poder do universo que forma a sua
prépria imagem, que confie na sua espontaneidade e nos impulsos
naturais do seu corpo para o relaxamento, 0 movimento e a
criatividade, como se mostram nos seus préprios ritmos.
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Decidir, confiar e agir

ELAN

Como fazer

1. Decida: “Isto é quem eu sou.”
2. Confie nessa decisio.

3. Aja como a pessoa que vocé decidiu ser.

Nas palavras de Elan

YOUR POWER ON A PLATE, SECAO “O MECANISMO”

De modo geral, a forma como vocés expressam isso, como seres
fisicos, é:

NUMERO UM... FAZER A DECISAO, “ISTO E QUEM EU SOU.”

Em seguida, NUMERO DOIS... CONFIAR NESSA DECISAO,
“BEM, EU DEVO SER ESSA PESSOA.”

Em seguida, NUMERO TRES... AGIR, ou realizar uma acio na sua
realidade, com a suposi¢ao de base, subjacente, da sua decisao de
que “ISTO E QUEM EU SOU.”

E sdo essas a¢es (numa realidade fisica) que parecem causar
resultados (numa realidade fisica) que parecem reforgar (numa
realidade fisica)... a decisdo. Portanto, o que quer que vocé
decida... vocé recebe. E, nao importa o método que vocé use como
desculpa para tomar essa decisdo, a decisao pega.

YOUR POWER ON A PLATE, SECAO “CONFIAR NA DECISAO”
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O modo como simplificamos as nossas comunicagdes com vocés
foi pegar tudo o que compartilhamos (e, claro, ainda podemos
discutir tudo isso em termos de defini¢des “mais antigas”) e, por
ora, reduzir a apenas trés ideias. Em cada momento em que vocé
se criou como um ser fisico, e, alids, em cada momento em que se
criou como qualquer tipo de ser que j4 foi ou serd, TRES COISAS
E O QUE VOCE FAZ E TRES COISAS E TUDO O QUE E
PRECISO para comegar a mudar quem vocé é de acordo com a sua
preferéncia, de acordo com quem vocé sabe que é, e ndo segundo
qualquer outro critério. Em breve revisao, essas trés coisas sao
simplesmente: A DECISAO, A CONFIANCA NA DECISAO e A
ACAO (a agdo é o “material” de que a realidade fisica é “feita”, por

assim dizer).

Agora, a realidade fisica na verdade ¢é criada no nivel da
consciéncia, mas vocés ainda FUNCIONAM dentro da aparéncia de
que a agdo é necessdria. Por isso incluimos a a¢io na ideia: as suas
acoes mudam, e essa mudanca na sua producao fisica é o que
parece criar a mudanga na sua realidade. Incluimos essa observagao
para lhe dar algo com que trabalhar que caiba dentro do seu
sistema de crencas mais forte sobre como vocé move a sua
realidade.

No ultimo segmento, discutimos com algum detalhe a primeira
parte, A Decisdo, e o que ela significa exatamente. Em resumo, em
cada momento vocé se cria 100% (nao 99%, nao 98%, nao 80%)...
100%! E nesse momento vocé toma uma decisao (vocé toma a
decisao sobre quem vocé é). Pois bem, vocé ja faz isso, sempre fez,
como ser fisico, e dessa forma sempre fara. Portanto, isso ndo é

novidade... vocé toma uma decis3o.
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Até agora, a base da sua decisao de “isto é quem eu sou” foi criada
como dependente de circunstincias externas, de simbologia
externa, de momento certo e do que vocés chamam de “o Passado”
e “o Futuro”. Assim, as pessoas tomavam a decisdo “isto é quem
eu sou” com base, por exemplo, nas suas CIRCUNSTANCIAS:
“Bem, aqui estd a minha CIRCUNSTANCIA, entio isto deve ser
quem eu sou, porque a minha CIRCUNSTANCIA est4 me dizendo;
s6 este tipo de pessoa criaria este tipo de CIRCUNSTANCIA.” E,
com essa abordagem, vocé usa as suas CIRCUNSTANCIAS como
medida ou régua para tomar a decisdao neste momento... “é assim
que me entendo, é quem EU SOU.”

E o que isso realmente é, é uma decisao sobre quem vocé é, e
revisamos a redagio para incluir a palavra “decisao” porque uma
decisao também pode ser tomada de modo consciente.
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Complete a frase: eu sou

ELAN

Como fazer

Veja quem ¢é o seu eu ideal.

Escreva uma frase que comece com “Eu sou”.

1.
2.
3. Inclua o que vocé quer viver: alegria, satisfagao, inspiracao.
4. Diga a frase com a postura de quem ela descreve.

5.

Sem certeza ainda, diga: “Eu ainda ndo me comprometi com
essa decisdo.”

Nas palavras de Elan

YOUR POWER ON A PLATE, SECAO “CONFIAR NA DECISAO”

Como sugestao, se lhe perguntassem “quem é vocé?”, eu sugiro
que vocé comece a responder a essa pergunta para si mesmo
(enquanto falamos): QUEM VOCE ENXERGA QUANDO SE VE
COMO O SEU EU IDEAL?

Pois vocé vai tomar alguma decisio e, se tomar uma decisao
consciente: “Certo, quero que a minha vida seja agora alegre,
(desse jeito) satisfatdria... plena... inspirada”... entdo tudo o que
precisa fazer é CRIAR conscientemente uma DECISAO sobre si
mesmo, a partir do seu eu criativo, e incluir essas ideias na
decisdo... satisfago... inspiracio... motivagao... produtividade (e o
mais que quiser). E, assim, quando alguém lhe perguntar “quem é
vocé?”, caberd sempre a vocé dar essa resposta, fazer com que essa
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decisao seja a escolha de quem vocé sabe que ¢, e nao aquilo que o
momento e as circunstancias ditam.

Lembro que vocé ja faz isso. Vocé ja toma uma decisao, chame ou
nao de decisao, é isso que vocé faz. A circunstancia “aparece” e
vocé tende a tomar uma decisdo, pensando que a circunstancia lhe
diz quem vocé é, mas na verdade, ainda e em ultima instancia, é
vocé quem toma essa decisao, ao “COMPRAR A IDEIA”.

YOUR POWER ON A PLATE, SECAO “CONFIAR NA DECISAO”

E todas essas experiéncias vém de decisdes que vocé ja toma.
Portanto, permitir-se simplificar a sua capacidade criativa,
aprimorando com muita precisio e DECLARANDO A SUA
DECISAO... esclarecendo essa decisio, essa visdo, e declarando-a
depois das palavras “EU SOU............ ” (preencha o espago), e
permitindo que a sua postura corporal e a sua atitude
exemplifiquem essa decisdo... “EU SOU... ESTA PESSOA”, ¢ disso
que trata “confiar na decisao”. Se vocé comecar a observar a si
mesmo na sua vida, verd, sem sombra de davida, como JA ESTA
FAZENDO ISSO, JA ESTA TOMANDO ALGUMA DECISAO.

YOUR POWER ON A PLATE, SECAO “CONFIAR NA DECISAO”

Agora, ao passarmos a intera¢ao, entre vocé e eu e membros da
minha sociedade, de vez em quando, ao comegarmos, eu farei uma
pergunta. E faco essa pergunta para permitir que vocé comece a
considerar “quem vocé ¢” de modo consciente. Portanto, quando
falarmos “individualmente”, como vocés dizem, se eu perguntar
“quem é vocé?”, esteja disposto, se quiser, a entrar no jogo (nao
vou forgar ninguém a se divertir DEMAIS) e DECLARAR A
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DECISAO POSITIVA DE QUEM VOCE E, EM TERMOS
DEFINITIVOS E ABSOLUTOS.

Assim vocé tem a capacidade e a oportunidade de ver... quem vocé
deseja ser. Agora... como entendo o jeito que vocés criam
“reunides” e “falar em publico” e assim por diante, quando eu
perguntar “quem vocé é”, vocé sempre tem a opg¢ao de dizer: “EU
AINDA NAO ME COMPROMETI COM ESSA DECISAO.” Entio
nio se sinta pressionado nem obrigado (nesse sentido) a se definir
para nos agora. Mas, se vocé estiver disposto a se comprometer
com quem ¢é, esse serd “o seu primeiro passo” para comegar a se
expressar em termos conscientes... a se expressar de acordo com a
preferéncia... a permitir que a sua experiéncia reflita quem vocé
sabe que é... em vez de quem “todo mundo diz” que vocé parece
ser, de como vocé interpreta que as suas circunstancias dizem que
vocé é, de como o seu passado resultou na sua “sina”, ou, alids, de
como o seu futuro resultou na sua “sina”. Pois muitas vezes as
pessoas se definem nao sé pelo passado, mas (como dissemos
antes) pelo futuro...

“Bem, preciso fazer isto, ainda nao fiz aquilo, isto precisa ser
resolvido, isto precisa ser cuidado”

e “o resumo” da decisao naquele momento é: “EU SOU... UM SER
NAO PREPARADO E ESPERO QUE A MINHA REALIDADE
TENHA UM RESULTADO NEGATIVO.”

“Talvez, se eu nadar um pouco mais forte, correr um pouco mais
rapido e trabalhar um pouco mais duro, eu consiga barrar o
processo.”

Certo, essa é uma forma de ver. Mas nao é necessario.
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Um plano de quatro semanas

Sugestao do MPR, montada com os exercicios e os pontos deste
livro. Nao é método dos mestres, nem promessa de resultado.

Semana 1, apreciar. Trés coisas suas por dia, em momentos
diferentes, e uma realiza¢ao reconhecida a noite. Leia "Apreciar” e
"O que fazer".

Semana 2, aceitar. Quando se pegar se condenando, pergunte que
crenca levou vocé a responder assim. Leia "Aceitar a si".

Semana 3, merecer. Note onde vocé recusa o que quer. Repita, sem
forcar: eu merego porque existo. Faca "Vocé merece porque existe".
Leia "Valor e merecer".

Semana 4, confiar. Quando a davida vier, reconhega, aceite e diga
"nao importa". Faca "Lembre quando vocé nao duvidou". Leia
"Confiar em si" e "Duavida".
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