ELIAS

Elias na prética

Os exercicios, nas palavras dele

25 PRATICAS - 7 CAPITULOS

MESTRE DA PROPRIA REALIDADE



Como usar este livro

Sao 25 prdéticas do Elias, em sete capitulos. Cada uma traz para que
serve, os passos e, depois, as palavras do proéprio Elias, com o
numero e a data da sessio.

Os passos resumem sé o que ele disse nos trechos. As falas do
Elias e dos participantes vém completas, traduzidas do inglés para
o portugués do Brasil. "[...]" marca um intervalo entre falas.

Escolha uma pratica e faga por uma semana antes de passar para a
préoxima. Ler todas de uma vez ajuda pouco; praticar uma muda o
dia.

Fonte: sessdes de Elias com Mary Ennis (eliasweb.org), na selecao
de exercicios do eliasforum.org. Tradugao: Mestre da Prépria
Realidade.



Prestar aten¢ao em vocé

Tudo comega por onde estd a sua atengdo. Estas prdticas trazem a atengdo de

volta para vocé, agora.



Mover a atenc¢ao para si

Move a atengdo da outra pessoa para vocé e abre escolhas na hora da raiva.

Como fazer

1. Em qualquer interagdo, deixe de prestar aten¢do na outra
pessoa por alguns instantes.

2. Mova a atengdo para vocé e note o que estd gerando por
dentro: emocgao, calma, tensao nos musculos.

3. Note como vocé percebe a interagao e o que 0 seu corpo
fisico expressa.

4. Na raiva, faca uma parada e reconheca que esté dizendo a si
mesmo que nao tem escolha.

5. Continue a intera¢do normalmente: a outra pessoa nao
percebe o que vocé faz.

Nas palavras de Elias

SESSAO 966 - 24 DE NOVEMBRO DE 2001

MARJE: Eu ja tentei afirmagdes. J& tentei me dizer o que escolho e
me concentrar nessas coisas, e tive momentos passageiros de alivio
e liberdade, mas posso voltar na mesma hora, a qualquer
momento, para a dor e para o nao focar em mim. E isso eu consigo
fazer num dia comum de trabalho, que dird em qualquer
relacionamento.

ELIAS: Mas, ao gerar essa dor, vocé presta aten¢ao a algum
aspecto de si mesma, ndo presta?



MARJE: Ah, ela me traz de volta na hora, sim! (Elias ri baixinho)
De volta, e entdo tenho que me perguntar, todas as vezes, qual é a
mensagem por tras do sinal.

ELIAS: Temporariamente, até o ponto em que vocé se familiarize
com vocé e com a a¢ao de manter a sua atengao sobre vocé.

MARJE: Vocé faz isso parecer tio facil! (Rindo)

ELIAS: Ha ha ha ha ha! Deixe-me lhe dizer, minha amiga, que
nisto vocé pode se oferecer um método de pratica em que, em
qualquer momento das suas interagdes com outras pessoas, vocé
desvia a sua atengao, por assim dizer, da expressdao da outra
pessoa.

Vocé pode fazer este exercicio em qualquer momento. N3o precisa
ser s6 em momentos de conflito. Em qualquer momento, permita-
se um exercicio de pratica em que, por apenas alguns instantes do
seu tempo, vocé deixa de prestar aten¢ao na outra pessoa e move a
sua atengdo para vocé, e explora nesse momento o que VOCE est4
gerando por dentro: se estd se oferecendo uma comunica¢ao por
meio de uma emogio, se estd gerando uma expressio de calma, se
estd gerando uma expressdo de tensdao nos musculos do seu corpo
fisico, como vocé estd percebendo a interagao que esta
acontecendo. O que o seu corpo fisico estd expressando?

Vocé pode criar este exercicio de pratica em qualquer momento,
em qualquer situagdo, em qualquer interagdo com qualquer pessoa,
e objetivamente a outra pessoa nao terd consciéncia do que vocé
esta criando, pois vocé pode parecer estar continuando a interagao
com ela. Na verdade, vocé estd se permitindo, por um instante,



uma consciéncia do que VOCE estd gerando naquela interacdo em
particular.

Agora; se vocé gerar este exercicio de pratica apenas por um
instante, poderd perceber a facilidade de criar essa agao. Isso
também validard em vocé a sua capacidade real de mover a sua
atencdo, de forma intencional e objetiva, e reforcard a sua confianga
na sua capacidade de criar essa a¢gao. Reconhecer para onde a
atenc¢ao de uma pessoa esta dirigida é, na verdade, algo bastante
desconhecido. Na maior parte, as pessoas associam a atengao ao
pensar. Por isso, mover a aten¢ao também é associado a mudar de

pensamento, e isso nao € a expressao da atengao.

Portanto, é benéfico se permitir esse tipo de exercicio, para se
familiarizar com a proépria atengio e para incorporar a capacidade
de mover a atengao de forma intencional e continuar interagindo
com outras pessoas. Vocé pode se surpreender com a diferenca de
expressao que se cria apenas pela agdo de mover a sua atengao.

MARJE: Isso eu vou ter que trabalhar, com certeza! (Elias ri) Vou
colocar em prdtica, e praticar até virar algo natural.

ELIAS: Ah! Ha ha ha! E esta é a criacao da familiaridade! Ha ha
ha!

MARJE: Sim, sim!

O que me leva ao ponto: com todas as transcricdes que tenho lido,
e a diferenca entre o fato de a emocao ser uma comunicagao e niao
definir a emog¢ao em si, mas tentar definir qual é a comunicacao, eu
tenho estado com tanta RAIVA e MUITO emotiva... quer dizer,
(suspira) ONDAS de emogao, em extremos, da grande raiva a



quase chorar num piscar de olhos, e é claro que tudo volta a ndo
prestar aten¢do em mim. Fico me perguntando se ha algo em
particular que eu esteja deixando passar.

ELIAS: A raiva é um extremo...
MARJE: E eu fico com raiva com frequéncia.

ELIAS: A raiva é um sinal que contém a mensagem de que vocé
nio esta se permitindo escolha, ponto — de que vocé, naquele
momento, estd expressando a si mesma que NAO tem escolha
alguma.

MARJE: E eu projeto isso para fora.

ELIAS: Correto.

MARJE: Entao, em outras palavras, a minha raiva projetada para
fora faz as outras pessoas sentirem que foram elas que me
causaram a falta de escolhas, e no entanto fui eu que criei essa
crenca de que nao tenho escolha.

ELIAS: Correto, embora eu lhe diga que o que vocé gera para fora
também é criagdo sua. Vocé cria as outras pessoas por meio da sua
percepcao, como um reflexo para vocé. Nos momentos em que
vocé expressa essa raiva dentro de si, essa falta de escolha em
extremo, vocé projeta essa energia para fora e cria essas
manifesta¢es, por meio da sua percepc¢ao, de outras pessoas
refletindo essa raiva de volta para vocé.

MARJE: Bem, eu tive muitos anos de pratica nisso! (Elias ri
baixinho) Isso causou muito conflito.



ELIAS: Nos momentos em que vocé expressa esse sinal de raiva,
vocé também pode fazer este exercicio de pratica e se permitir um
ponto de parada momentaneo, em que muda a sua aten¢ao para
vocé e apenas reconhece que esta expressando a si mesma que nao
tem escolha.

Eu lhe digo, minha amiga, que apenas esta acao, que vocé pode
considerar breve e pequena, e talvez até incompleta, lhe permitira
mover a sua atengao e expressar a si mesma que vocé tem escolha.

Com esta tnica agao vocé pode, na verdade, se surpreender mais
uma vez com a rapidez com que se oferecerd, apenas no ato de
notar, o reconhecimento de escolhas especificas. Apenas a acao de
notar a sua comunica¢ao a si mesma, de que vocé nao tem escolha,
muitas vezes gera, por si s6, uma abertura imediata para responder
a si mesma, reconhecendo que vocé tem escolhas, e vocé pode se
oferecer identificagOes especificas de algumas delas.



O que eu quero agora?

Traz a atengdo para o agora e para o que Vocé quer, em vez de esperar o

futuro.

Como fazer

1. Varias vezes ao dia, pare e pergunte: "O que eu quero neste
momento?"

2. Pergunte o que vocé quer expressar, nao o que quer adquirir
nem o que quer que os outros facam.

3. Note quando vocé espera um futuro em que "ainda n3o é
bom o bastante".

4. Reconhega as crengas sem tentar muda-las ou elimina-las, e

escolha mesmo assim.

Nas palavras de Elias

SESSAOQ 1114 - 15 DE JUNHO DE 2002

FRANK: Nao tenho nada especifico. Sinto que musicalmente devo
ter feito alguma coisa. Sou tao atraido pela musica. Ela é tudo para
mim, e ndo se manifestou do jeito que eu queria até agora. Sera
que algum dia se manifestou? Sinto que deve ter acontecido em

algum momento.

ELIAS: Sim, mas isso ndo importa. O que tem significado é o que
vocé esta criando e gerando agora, e 0 que vocé quer, e 0 que vocé
nao esta se permitindo. E o que gera isso?

FRANK: Vocé quer dizer o nao permitir? Obviamente é medo, eu
acho.



ELIAS: O que vocé nao permite nas suas escolhas? O que vocé
quer?

FRANK: Quero viver da minha musica, ter as pessoas
reconhecendo, ouvindo.

ELIAS: E o que vocé expressa dentro de si que ndo pode escolher?
(Pausa) 'Ainda nao sou bom o bastante.'

FRANK: Exatamente.

ELIAS: Portanto, o que vocé estd FAZENDO?
FRANK: Acho que nio estou fazendo nada.
ELIAS: Nio, vocé ESTA fazendo.

EDWARD: Estamos sempre fazendo.

ELIAS: O que vocé estd fazendo? Ouga a sua expressao: 'Eu ainda
nio sou bom o bastante.' O que vocé esta fazendo? (Pausa) Vocé
estd se desvalorizando e projetando a sua atenc¢ao para o futuro.
Vocé nao estd prestando atengao ao agora.

FRANK: Com certeza.

ELIAS: Como vocé pode gerar o que quer se nao esta prestando
atenc¢ao ao agora e nao estd se dando permissao para criar esse
agora? Voceé vai esperar, esperar, esperar, esperar, pois o que vocé
cria no agora é o que cria o futuro. O futuro é uma ilusdo. Nao
existe futuro.

O que existe é agora. Se a sua concentragao se move para a espera,
vocé continuard gerando espera. Cada dia em que vocé continua a
dizer a si mesmo que ainda nao é bom o bastante, vocé continua a

10



reforcar essa desvalorizagdo de si e ndo gera o que quer. Este é o
significado de prestar aten¢do em vocé, de se familiarizar com vocé,
de saber quais crengas estao influenciando a sua percep¢ao — que
cria a sua realidade de fato — e de prestar aten¢io ao agora, estando
ciente do que vocé estd gerando, expressando e criando AGORA,

em cada momento.

Eu sei que isso parece a todos vocés insignificante. 'O que estou
gerando agora, neste momento? Nao importa. Nao estou fazendo
nada.' Incorreto, vocé ESTA escolhendo.

SESSAOQ 1114 - 15 DE JUNHO DE 2002

EDWARD: Eu estava focado no futuro, e por isso ndo conseguia
perceber o que eu queria.

ELIAS: No agora.
EDWARD: No agora. E isso que eu quero!

ELIAS: Deixe-me dizer-lhes também que tudo isto de que vocé
fala é imagem objetiva, e a imagem objetiva é abstrata, como vocés
sabem. Vocé pode escolher miriades de expressdes de imagem
objetiva em relacao a uma unica expressao dentro de vocg,
subjetivamente. Portanto, nao importa.

O significado de prestar atengao, no momento, ao que vocé quer e
de se permitir a liberdade de gerar isso, de escolher e de se
expressar livremente, sem restri¢ao, é que isso lhe oferece
familiaridade com essa agao, que é bastante desconhecida.

Neste dia, eu lhes digo que cada um de vocés se permita praticar
este exercicio e se permita ver a informagao que oferece a si
mesmo neste exercicio, em cada momento, ndo importa com o que
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estejam interagindo. Agora vocés estio interagindo comigo. Depois
da interagdo comigo, vocés interagirdo com os seus amigos. A
interacgao entre individuos distrai, pois vocés estao acostumados a
projetar a aten¢ao para fora de si nas intera¢des com outras
pessoas.

Agora; em cada momento, por mais insignificante que lhes pareca,
periodicamente ao longo do seu dia — neste dia, pois vocés nao
gerardo esta a¢ao continuamente, ja que ainda é desconhecida
demais — permitam-se a oportunidade de prestar aten¢ao no
momento e perguntar a si mesmos: 'O que eu quero neste
momento?' — ndo o que vocés podem adquirir, ndo o que vocés
querem em relagao a outras pessoas ou o0 que querem que as
outras pessoas expressem. O que vocés querem expressar neste
momento?

Pois, na verdade, como eu disse, a imagem objetiva é bastante
abstrata. O que cada um de vocés, o que todos vocés querem, na
expressao basica, é se oferecer a liberdade de se expressar sem
limita¢ao, em apreciagdo. E isso se manifesta em imagem objetiva,
como no seu exemplo do emprego. Ao prestar atengao em vocé e
no que quer expressar em cada momento, em liberdade e em
apreciagdo de si mesmo, sem limitagdo, vocé manifestara o que
quer com facilidade e quase magicamente, pois estara gerando isso
ao projetar essa energia.

Energia é algo bastante real. E a maneira como vocés criam a
imagem fisica é oferecendo informagao, por meio da energia, a sua
percepcdo, que é o mecanismo de proje¢ao, e que traduz essa
energia em matéria fisica real. Quanto mais vocé presta aten¢ao em
si mesmo e menos limitagao coloca sobre si na interagao com o



tempo e com a percep¢ao, nos seus termos, mais rapido ou mais
devagar vocé manifesta.

SESSAO 1114 - 15 DE JUNHO DE 2002

ELIAS: Muitos individuos designados como tltimo foco
expressam uma justificativa para nao gerar o que querem ou para
nao voltar a atengao para si mesmos, pois qual seria o sentido, eles
sao o ultimo foco.

EDWARD: Eu ja disse isso muitas vezes!

ELIAS: Isto é uma camuflagem. O ponto é que vocés QUEREM
criar o que querem. Cada um de vocés quer. E a maneira como se
cria isso é se oferecer esta liberdade, sem mudar crencas, sem
eliminar crencas, e eu continuarei a reiterar isso, como lembrete,
durante toda a minha interagdo com todos vocés.

N3o ha crengas a serem mudadas. Vocés as tém todas e nao
eliminardo nenhuma delas, nem mesmo a duplicidade. Mas nio é
necessario muda-las nem elimina-las, apenas reconhecé-las,
notando que existem, e se permitir a liberdade de escolha, de
modo que vocés possam se alinhar com elas ou nio. Isso nao
importa. O que tem significado é que vocés se oferecam permissao
para expressar a liberdade de expressar a sua preferéncia e de se
dirigir.



A montanha que é vocé
Ajuda a aceitar o que vocé criou e a construir intimidade consigo, sem

eliminar nada.

Como fazer

1. Fique presente no agora, com a atengao sobre vocé.

2. Visualize a montanha que representa o que vocé vé como
inaceitavel em vocé.

3. Com calma, transforme-a numa montanha majestosa, de

azuis, roxos e neve fria no topo.
4. Aproxime-se dela e aprecie-a com calma.

5. Reconheca que a montanha é vocé e aceite-a, sem elimina-la.

Nas palavras de Elias

SESSAO 811 - 1 DE ABRIL DE 2001

ELIAS: Embora vocé tenha um desejo genuino de criar uma
relagdo intima consigo mesma, vocé também mantém uma forte
associagdo, objetivamente, de que algumas das suas experiéncias e
das suas escolhas dentro do seu foco foram inaceitaveis. Isso cria
um bloqueio intenso ao seu movimento de se permitir criar essa
relagdo intima consigo mesma, pois vocé nao se permite ir além ou
ao redor desta montanha em particular que criou dentro de si, a
respeito da sua percepcao de vocé, e de que vocé ndo é a pessoa
maravilhosa, aceitavel e amdvel que deseja ser.

A montanha que vocé criou é bastante sélida, e € uma expressao
que vocé oferece a si mesma em inaceitabilidade. Portanto, em vez
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de se permitir ver a si mesma de verdade e entrar na expressao de
intimidade consigo, vocé cria uma agao que acredita que bloqueara
e eliminard a sua capacidade e a sua tentativa de se ver.

Agora; nisto, a substancia nao é o que cria a falta de movimento. A
substancia em si ndo é o que afeta vocé. Pois eu lhe digo que o
efeito da substancia é criado por vocé.

GILLIAN: Sim, eu sei que vocé ja disse isso muitas vezes a
pessoas que perguntaram sobre o uso de substancias. Concordo
que ¢ a minha percepgao, e tenho tentado mudar essa percepcao.
Nao consigo contornar a montanha, Elias.

ELIAS: Deixe-me dizer, minha amiga, que a tentativa de mudar ou
mover a sua percep¢iao em relacdo a substancia é, na maior parte,
nesta camada da sua expressao no presente, inutil. Pois esse tipo
de tentativa € um movimento na dire¢ao de querer mudar algo que
vocé acredita ser bastante sélido.

Deixe-me lhe dar uma pequena analogia. A tentativa de mudar a
sua percepcao sobre a substancia pode ser comparada a tentativa
de alterar a sua percep¢ao de que um prédio nao é um prédio. Eu
lhe digo, minha amiga, que neste presente agora vocé pode ficar
diante de um prédio e se concentrar objetivamente na estrutura
dele, e posso lhe afirmar genuinamente que vocé nio vera o prédio
como um lago. Vocé continuara a vé-lo como um prédio. Esta é a
forca da sua percepgao.

Do mesmo modo, tentar alterar a sua percepgao sobre o efeito
dessa substancia neste presente agora ¢ inutil, pois a sua percepgao
¢ mantida com muita forga. Portanto, o que vocé pode estar
criando, com sucesso, nao é necessariamente a alteracao da sua



percepciao sobre o efeito dessa substancia em particular, mas o
voltar da sua atengdo. E, ao voltar a aten¢ao para vocé e se permitir
comegar a escutar a si mesma, reconhecendo essa montanha que
criou, e NAO tentando eliminar a montanha, mas vendo-a como
um aspecto das suas proprias criagdes e, assim, se permitindo
comegar a se mover em aceitagdo dessa montanha, vocé
influenciard muito a sua percepgao. E NESSE efeito sobre a sua
percepc¢io vocé também comegard a alterar as suas expressoes, 0s

seus comportamentos e o seu envolvimento com atividades.

Agora; deixe-me dizer, ao contrario das suas crencgas de massa, que
eu nao lhe direi que vocé precisa ou deve interromper essa
atividade e esse envolvimento, ou relacionamento, por assim dizer,
com essa substancia em particular. Este ndo é o ponto. Isto é
apenas a imagem objetiva. Nao importa se vocé escolhe continuar
nessa atividade ou nio. Eu reconheco que hd aspectos de se
envolver nesse tipo de atividade que, dentro do foco fisico, sao
bastante prazerosos, e posso lhe dizer também que um movimento
natural da esséncia é criar prazer em QUALQUER forma.

Portanto, o envolvimento com a imagem e a atividade exteriores
nao ¢ certo nem errado, e ndo é o ponto. Vocé pode continuar a
consumir essa substincia e viver uma experiéncia prazerosa, e
TAMBEM se permitir entrar num envolvimento com essa
montanha e, assim, criar a relacdo consigo mesma em intimidade.
N3o é uma situacao de uma coisa ou outra.

Deixe-me dizer também, em relagio a essa montanha: permita-se
um exercicio em que vocé esteja presente no agora, dentro da sua
consciéncia, mantendo a sua aten¢ao sobre vocé, e crie uma
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visualiza¢do dessa montanha. Ao criar essa visualizagdo, permita-se

uma calma enquanto vé, na sua visualiza¢ao, essa montanha.

Agora; deixe-me dizer que tenho consciéncia de que, a principio, o
que vocé vé dessa montanha talvez nao seja o que vocé chamaria
de bonito. Vocé pode criar, no inicio, uma montanha que cospe lava
derretida e que traz a negritude e a escuridao da energia pesada
(com humor). Mas, ao ver essa montanha que criou, permita-se,
nessa calma, transformar a sua visualiza¢ao e criar uma montanha
majestosa, de azuis e roxos e com maravilhosa neve fria no alto dos
seus picos. E, ao comegar a transformar a sua montanha nessa
maravilha majestosa, vocé pode se permitir, neste exercicio,
aproximar-se dela. Ao se aproximar dela, vendo-a como uma
maravilha majestosa, permita-se uma apreciacao calma dela.

Depois de se permitir este exercicio e esta visualiza¢do, permita-se
o reconhecimento objetivo de que esta montanha ¢é vocé. Vocé nio
precisa eliminar esta montanha; ndo precisa transforma-la num
pedregulho. Mas pode aceitar esta criagao como uma expressao
poderosa de si mesma.

Deixe-me dizer, minha amiga, que dentro do seu foco fisico e da
sua manifestagao vocé criou expressoes poderosas da sua energia.
As vezes vocé pode ver as suas experiéncias e as suas criacoes
como negativas, como bloqueios ou como expressoes que nao
permitem o seu movimento; mas, em relagio a alteragdo do modo
como vocé vé esta montanha, permita-se um reconhecimento
paralelo da for¢a genuina de tudo o que criou dentro do seu foco.
Pois, no reconhecimento da forga e do poder do que vocé vé como
conflito, vocé criou isso; o que pode agora lhe sugerir que, assim
como vocé escolhe criar qualquer forca de expressio naquilo que



avalia como negativo, vocé também tem a capacidade de criar uma
escolha que expresse essa mesma for¢a no que vocé quer e no que
v€ como positivo.

Eu lhe digo que a aceita¢ao dos tons mais escuros do seu foco lhe
oferece a genuina aprecia¢do da profundidade e da criatividade que
vocé tem. Ela cria dimensao dentro de vocé. Vocé estd entendendo?

GILLIAN: Sim, estou entendendo, Elias, e agradeco muito, porque
vocé reforcou para mim... Eu tenho olhado recentemente para
aquelas experiéncias passadas, ditas negativas, e me maravilhado
com a beleza com que as criei, em toda a sua profundidade.

ELIAS: Exatamente! E nisto vocé também se permite ver a sua
viagem pelas experiéncias desta dimensao fisica, e, ao criar essas
profundidades maravilhosas de experiéncia, mesmo as que vocé vé
como muito ruins, escuras e negativas, o que vocé oferece a si
mesma de maravilhoso? Vocé oferece a si mesma a compreensao
objetiva da sua maravilhosa criatividade e, nesse reconhecimento,
também se oferece a oportunidade de deixar cair os véus da
separacao.

Pois, ao oferecer a si mesma apreciagao, sem desvalorizacao e sem
julgamento, mas uma aprecia¢ao genuina de tudo o que criou nas
suas experiéncias dentro deste foco, vocé também se oferece
automaticamente uma compreensao genuina, apreciacao e
compaixao pelos seus companheiros de viagem nesta dimensao
fisica; e, ao criar ESSE reconhecimento, vocé deixa cair os véus da
separacgio e cria uma expressio genuina de aceitacio, e esta é uma
maravilhosa oferta de liberdade.
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GILLIAN: Sim, concordo com isso, Elias, porque reconheco que,
por meio dessas experiéncias, adquiri mais empatia pelos meus
companheiros de viagem.

ELIAS: Correto. AGORA o desafio que vocé se apresenta é
oferecer essa expressao de apreciagdo, empatia e compaixao a vocé
mesma.
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Notar o que vocé faz num dia
Tira a atengdo s6 do pensamento e mostra as crengas por trds do que vocé faz

sem pensar.

Como fazer

1. Escolha um dia inteiro para prestar atengio ao que vocé faz
fisicamente, a cada momento.

2. Inclua as a¢des pequenas, por mais sem importancia que
parecam.

3. Neste dia, deixe de lado o que as emog¢des comunicam e note
s6 o que vocé faz.

4. Note as crengas que movem essas agdes automaticas, sem
julgd-las.

5. Reconheca a escolha: vocé pode seguir com as mesmas
acoes, sabendo que as escolhe.

Nas palavras de Elias

SESSAO 1204 -+ 9 DE DEZEMBRO DE 2002

LETTY: Vocé pode explicar isso um pouco? Nao tenho certeza de
ter entendido.

ELIAS: Em relagdo a esses dois assuntos, vocé comega a projetar a
sua atenc¢ao para o passado e também em antecipacao ao futuro. O
modo como vocé expressa isso é mover a sua atengao para o
pensamento, e vocé se envolve em pensar, pensar, pensar (Letty ri),
comparando experiéncias do passado com antecipagdes do futuro e
se questionando, dizendo a si mesma: 'Acho que quero isto, mas
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talvez nao queira isto. O que eu quero? Quero expressar um
relacionamento com esta pessoa — nao, nao quero este
relacionamento com esta pessoa’, € vocé comega a sua comparagao
de experiéncias passadas e da antecipagdo do que PODE ser vivido
no futuro.

Mas vocé esta prestando aten¢ao ao que estd comunicando a si
mesma? Nao. A sua atengao estd tio rigidamente focada no
processo de pensamento que vocé, objetivamente, nao tem
consciéncia das suas comunica¢des E nao estd prestando aten¢ao
ao que realmente estd fazendo. Pois a sua avaliagao é de que o que
voceé estd pensando é mais importante do que o que estd fazendo —
e esta é a armadilha. Esta a¢do é o que repetidamente gera
confusio dentro de vocé. Pois vocé n3o estd prestando aten¢io no
agora, e NAO esta prestando atencdo ao que esta fazendo, e NAO
estd prestando atencdo as suas comunicagdes. Nos seus termos,
vocé esta perdida no turbilhdo de pensamentos.

Agora; o pensamento gera ou cria a realidade? Nio. Portanto, o
que vocé esta FAZENDO enquanto se perde nesse turbilhao de
pensamentos? Numa dire¢do, vocé estd expressando acdes
automaticas, respostas automaticas, piloto automadtico, e em outra
diregdo estd criando uma agio que apenas confunde vocé mesma.

Agora; a minha sugestao é que vocé se ofereca um dia, um dia
inteiro, em que se permita prestar aten¢ao em vocé. Preste aten¢ao
ao que vocé estd realmente fazendo fisicamente em cada momento.
Neste unico dia, ndo se preocupe com o que vocé pode estar
comunicando a si mesma por meio das emogdes. Apenas mova a
sua atencao para aquilo em que vocé estd realmente envolvida
fisicamente em cada momento, por mais sem importancia que
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pareca. O significado desta acdo é que ela lhe oferece a experiéncia
de mover a sua atengao para outra fun¢do que nao apenas o
pensamento. Ela também lhe oferece a oportunidade de,
genuinamente, notar e ver o que vocé realmente faz fisicamente
naquilo que chama de um dia comum.

Deixe-me dizer que todas as agdes em que vocé se envolve num
dia, todos os movimentos insignificantes que vocé gera num dia,
sao todos influenciados por crencgas. Todas as a¢des e respostas
automaticas que vocé expressa num dia sao todas motivadas pelas
suas crencas. Mas vocé nao tem consciéncia da influéncia das suas
crengas, pois ndo estd prestando aten¢do ao que realmente esta
fazendo fisicamente, e com isso vocé refor¢a a expressao das
respostas automaticas e reforca todas essas crengas expressas.

A medida que vocé reforca todas essas crencas expressas, num
periodo em que cria um evento como restabelecer a interacao com
o seu antigo empregador ou considerar restabelecer a interagiao
com Leezar — agbes que vocé considera significativas, importantes e
grandes —, a sua resposta a essas a¢oes € influenciada pelas crencas
que sdo expressas em cada dia e que influenciam todas as outras
agdes em que vocé se envolve e a que nao presta aten¢ao. (Pausa de
17 segundos)

LETTY: Uau. Isso é muita coisa para pensar!

ELIAS: O modo como vocé mexe nos seus papéis durante o dia, o
modo como vocé se relaciona com outras pessoas, como vocé
interage com elas, como vocé expressa a¢oes na sua hora de
almoco, o que vocé escolhe consumir, sobre o que vocé fala em
conversas, os momentos em que vocé fecha a sua porta — todas
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essas a¢des que vocé considera insignificantes e sobre as quais nao
expressa pensamento algum s3o a¢des motivadas por crengas que
sdo expressas continuamente. S0 essas as a¢oes que lhe oferecem
clareza na informagio sobre o que vocé gera naturalmente e sobre
quais crencas influenciam essas agoes.

As mesmas crengas sao expressas nas agoes que vocé gera em
relacdo aos assuntos que considera significativos ou importantes. A
diferenca ¢ que, em todas essas acdes, vocé NAO incorpora o
pensamento. Vocé nao estd pensando em todas essas acoes
automaticas — vocé estd fazendo. E, em rela¢do aos assuntos que
considera importantes, vocé estd pensando e nao estd prestando
atencao ao fazer. (Pausa)

SESSAO 1204 - 9 DE DEZEMBRO DE 2002

ELIAS: Agora; lembre-se também de que essas crengas que
influenciam todos os seus movimentos, todas as suas acoes e todas
as suas expressoes nao sao mas. Também nao sao boas. Em si
mesmas, elas apenas sdo. Mas o significado de reconhecer o que
influencia aquilo que vocé realmente faz é que vocé se permite
tornar-se familiar. Vocé presta atenc¢ao no agora e, com isso, se
oferece o reconhecimento da escolha.

LETTY: E da liberdade.

ELIAS: Correto. Nao importa se vocé escolhe continuar a
expressar certas crengas e continuar a expressar as mesmas agoes.
O que tem significado é que vocé saiba que estd escolhendo isso.
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Notar e parar

Notar sem julgar, e parar o automdtico no meio do caminho.
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Pare e volte ao agora
Interrompe a ansiedade que puxa a atengdo para o futuro e traz vocé de volta

ao agora, onde hd escolha.

Como fazer

1. Note o sinal de ansiedade ou desanimo quando ele aparecer.
2. Note que a sua atencao foi para o futuro.

3. Diga a si mesmo, em voz alta se quiser: Pare!'

4.

Mova a atengdo para o corpo: relaxe os muasculos, dos pés
para cima, e respire.

5. Pergunte: 'O que estou de fato fazendo agora?' e escolha o
que quer.

Nas palavras de Elias

SESSAOQ 941 - 28 DE OUTUBRO DE 2001

YVONNE: Como posso mudar isso? Preciso sair daqui. Estou aqui
ha muito tempo, e sei que a porta estd aberta. Quer dizer,
intelectualmente eu entendo tudo, mas isso ainda nio chegou até
as pontas dos meus dedos.

ELIAS: Entendo. Que vocé ofereca a si mesma informacao
intelectualmente é um passo, mas também entendo bem a
diferenca entre incorporar os conceitos intelectualmente e
incorporar a ac¢do da realidade.

YVONNE: A experiéncia.

ELIAS: Exato.
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Agora; nisso, como vocé comega? Vocé comeg¢a movendo a sua
atencgao para vocé. Sei que isso parece, em palavras, um
movimento bem simples, mas na verdade o costume é projetar a
atencao para fora, a tal ponto que vocé nem nota. Portanto, o passo
inicial é permitir-se notar.

No momento em que vocé estd vivendo essa falta de motivacio,
essa depressao, essa ansiedade, esses sinais sao muito fortes.
Naquele momento eles sio facilmente reconhecidos e facilmente
notados. Use esses sinais como uma oportunidade, pois é isso o
que eles sdo, na verdade. Nessa oportunidade, ao notar esses
sinais, permita-se mover a sua aten¢ao para identificar a que vocé
esta associando, naquele momento, aquilo em rela¢do ao qual esta
gerando esses sinais.

Deixe-me lhe dizer: no que vocé gera, o seu desafio envolve, na
maior parte, dois aspectos. No momento em que vocé comega a
gerar essa ansiedade, a sua atengao se projeta para o futuro, na
antecipagao do que pode ser ou do que vocé pode nao gerar, e por
isso vocé se desvaloriza. Mas o ponto é reconhecer que a sua
atencao estd se movendo para o futuro, e ndo no agora.

YVONNE: Certo.

ELIAS: O outro aspecto do que vocé gera, em relagdo a projetar a
sua atenc¢ao para o futuro, [é que] vocé cria um movimento de
energia de volta, por assim dizer, para o agora, [no qual] vocé ataca
a sua motivagdo. Esses sao termos figurativos.

A atengdo se move para o futuro; o sinal de ansiedade comega. A
energia volta para o agora e afeta a expressao do agora, que é a
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motivacao. Ela elimina a motivagdo em alinhamento direto com a
projec¢ao da atengdo para o futuro.

Agora; no momento em que vocé notar o sinal da ansiedade,
permita-se também notar como vocé estd projetando a sua atengao
para o futuro. Ao notar essa projecao, diga intencionalmente a si
mesma (vocé pode até usar a linguagem falada, se assim escolher,
para obter a sua aten¢do): 'PARE!' Depois de dizer 'pare', mova a
sua aten¢ao para o AGORA e permita-se reconhecer e avaliar o que
de fato estd ocorrendo AGORA.

YVONNE: Mas esse ndao é o momento criativo? Nao é o lugar
onde eu...

ELIAS: Sim.
YVONNE: ...crio a coisa nova?

ELIAS: Sim. Mas vocé n3o esta se permitindo. (Com for¢ca) NESTE
momento, NESTE AGORA, vocé estd criando precisamente o que
estou descrevendo a vocé. O que vocé esta de fato criando? O que
vocé esta de fato FAZENDO neste momento?

YVONNE: Expandindo.
ELIAS: Nao! O que vocé estd DE FATO fazendo neste momento?
YVONNE: Ouvindo vocé.

ELIAS: Exato! Portanto, o que é a ansiedade? Qual é a sua
associagao? Nao com o que vocé estd gerando agora, por escolha. O
que vocé estd gerando agora, neste agora, por escolha, fazendo, é o
que vocé quer.
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YVONNE: Sim.

ELIAS: Vocé quer estar numa conversa comigo e estd, mas
também esta gerando, ao mesmo tempo, uma TREMENDA tensao
e ansiedade...

YVONNE: Sim!

ELIAS: ...e projetando energia. Note, NESTE AGORA, e diga o
qué a si mesma? (Breve pausa) Uma palavra.

YVONNE: Desculpe, me perdi um pouco no que vocé quer dizer.
ELIAS: Estou fazendo o exercicio com vocé, neste agora!
YVONNE: Entdo, agora eu quero parar...

ELIAS: Sim!

YVONNE: ...a tensio, a ansiedade.

ELIAS: Portanto, vocé diz a si mesma uma palavra: 'PARE!'
YVONNE: Pare.

ELIAS: Agora; para onde vocé move a sua aten¢ao? Mova a sua
atencao para os seus pés e diga 'relaxe'. Mova a sua aten¢io devagar
e por completo por todo o seu corpo.

YVONNE: Relaxe.
ELIAS: Nao diga apenas a si mesma 'relaxe'. Vamos fazer juntos?

(Falando devagar e com suavidade) Sinta a tensao nos musculos do
corpo fisico e solte essa tensdo. Sinta a tensao fisica se mover em
suavidade. Sinta-se soltar essa tensao e relaxar, e permita-se a sua
respiracao. Pois é bem dificil segurar a tensao no seu corpo fisico e,
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ao mesmo tempo, incorporar uma tremenda entrada de ar e solta-
lo. Enquanto vocé continua a se permitir relaxar, ndo ocupe o
pensamento com nada além de notar os seus musculos, o seu
COrpo, OS Seus 0SSOs.

Enquanto vocé continua essa a¢ao agora, deixe-me dizer-lhe
também sobre a agdo que vocés geram dentro do foco fisico e
identificam como chorar. Se vocé se permite reconhecer essa agao:
quando um individuo puxa o ar e segura a tensao, ele facilita a
acao de chorar com muita facilidade; mas ao soltar a tensio, é
dificil continuar essa a¢ao de chorar, pois a agdo em si é uma

liberagao natural da tensao do corpo.
YVONNE: Chorar?

ELIAS: Sim. E uma ag¢do natural que vocé instrui a sua consciéncia
corporal a realizar para liberar a tensao.

Agora; neste momento, ao realizar essa a¢ao, sei que o meu falar
com vocé é uma distragdo, e vocé ndo estd se permitindo
incorporar totalmente a sua aten¢io apenas em vocé.

YVONNE: Certo, e relaxando.

ELIAS: Exato. Mas estamos realizando juntos um exemplo de
exercicio, para que vocé se lembre dele.

Nisso, reconheca também que, ao voltar a sua aten¢ao para o seu
corpo fisico, vocé para de projetar a sua aten¢ao para o futuro. Vocé
para de se associar automaticamente com o que esta antecipando
ou com o que estd pensando sobre o futuro.
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Depois de ter desviado a sua aten¢ao da projecao para o futuro e de
té-la focado no agora, dando-lhe a ocupagio de relaxar
intencionalmente a sua consciéncia corporal fisica, e depois de ter
se permitido relaxar, vocé pode se perguntar: 'O que estou gerando
agora? O que estou de fato fazendo agora? Estou realizando aquela
acao que antecipo e para a qual projeto a minha atengao no futuro?
Nao! Estou sentada numa cadeira. Estou fazendo um exercicio de
relaxar os meus musculos. O que estou gerando que criaria
ansiedade?' Nenhuma expressao.

Isso em si, meu amigo, lhe oferece escolha. Pois agora vocé libera a
ansiedade, o medo, o desdnimo e a opressao, porque a sua atengao
agora se volta para vocé e vocé incorpora a liberdade de saber:
'Estou gerando pouco movimento neste momento. Estou sentada
numa cadeira. Estou relaxando. Ah! Tenho muitas escolhas! Posso
escolher o que eu quiser neste momento.'
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Pergunte o que esta fazendo
Leva a atengdo de volta a vocé, trocando o 'por qué' pela pergunta 'o que estou

fazendo agora?'.

Como fazer

1. Escolha a sua resposta automatica mais familiar.
2. Pergunte 'o que estou fazendo agora?' em vez de 'por qué?'.

3. Sinta o corpo, os pés, e note o que se passa fora e dentro ao
mesmo tempo.

4. Pergunte qual é a sua motivagdo para fazer o que faz.

5. Veja a crenga e o gatilho por trés, e escolha.

Nas palavras de Elias

SESSAQ 1167 - 26 DE OUTUBRO DE 2002

ELIAS: Muito bem! Ao ouvirem uns aos outros expressar essas
respostas automaticas que lhes sdo mais familiares, o que vocés
avaliam agora, a0 moverem a aten¢ao para si mesmos e se
permitirem examinar qual é a motivagao que impulsiona essas
respostas automadticas? (Pausa)

CATHY: A minha seria o medo.
ELIAS: Isso é uma afirmagio geral!

WENDY: Aqui é a Wendy. Muito, muito frequentemente, eu fico
tentando descobrir o que as pessoas estao pensando e por que
estdo fazendo o que fazem, e acho que a motivagao é me proteger.
(Elias acena)
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ELIAS: Muito bem. E Shynla [Cathy], dé algo especifico.

Sim, este é um exercicio que estamos realizando, e ele tem um
propésito. O inicio do exercicio foi identificar a sua resposta mais
automatica. Isso lhes da a oportunidade de examinar um elemento
de si mesmos, de se familiarizar com o que vocés FAZEM, pois
vocés ESCOLHEM o que FAZEM, mas nio reconhecem que
escolhem o que fazem.

O passo seguinte neste exercicio é identificar o que motiva essas
respostas automadticas, o que lhes dd a oportunidade de se
familiarizar mais com vocés mesmos e de identificar o processo de
como se familiarizam com vocés mesmos. Isso exige
especificidades, nao generalidades. A pergunta mais significativa
que vocés fazem a si mesmos é 'por qué', e a pergunta menos
respondida é 'por qué'. Pois vocés n3o sao especificos consigo
mesmos, nao se permitem a oportunidade de prestar atengio ao
que estdo de fato fazendo, ao que motiva o que estdo fazendo e ao
que esta influenciando o que estdo fazendo.

CATHY: E dificil demais! (Risos, e Elias acena)

ARTHUR: Muitas vezes, Elias, acho que s3o as outras pessoas me
influenciando, em vez de eu mesmo.

ELIAS: Nao prestar aten¢ao em voce!
ARTHUR: Sim.

ELIAS: E isso é bem comum a maioria dos individuos. A sua
atencdo estd sendo projetada para outros individuos, e vocés nao
estdo prestando aten¢ao em si mesmos. Ou pensam que estao
prestando aten¢ao em si mesmos, pois podem estar prestando
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atencdo, naquele momento, a uma agio que estd ocorrendo ou a
um evento.

PARE, agora! Onde estd a sua aten¢ao? De todos vocés!
RODNEY (e varios outros): Em vocé.
ELIAS: Exato!

PAUL H: Na motocicleta (o som de uma motocicleta passando
podia ser ouvido quando Elias fez a pergunta ao grupo). (Muitas
risadas, e Elias reconhece com um aceno)

ELIAS: Agora; onde estdo VOCES em relacio a sua atencio
associada a mim? (Pausa)

RODNEY: Estou tentando entender o que vocé estd dizendo.
(Risos)

ELIAS: (Sorrindo) Dito de forma bem simples, vocés nio estao.

KATHLEEN: Gostaria de pedir as suas sugestdes sobre como
discernir o porqué, porque vocé mudou a minha aten¢ao de modo
que vejo muitos comportamentos meus que sao automaticos ou
compulsivos ou o que for, e foi muito tutil ouvir a sugestao de
examinar o porqué antes de prosseguir. Agora estou meio presa no
porqué e quero ajuda para discernir através do porqué até onde
isso levar em seguida.

ELIAS: Entendo o que vocé esta expressando, mas o porqué é
insignificante...

KATHLEEN: Vocé disse que era significativo.
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ELIAS: Nao, eu expressei que é o que VOCE expressa com mais
frequéncia. Esta é a SUA pergunta mais significativa. Pois, nas suas
avaliagOes, esta é a sua maior pergunta: por qué?

WENDY: Mas ¢ insignificante?
ELIAS: Sim.
FRAN: Deveriamos perguntar 'como'?

ELIAS: E 'o qué'. Nao necessariamente por qué, pois esta
pergunta, como eu disse, vocés ndo respondem; e apresentam a
pergunta a mim mais uma vez: 'Explique-me como responder a
esta pergunta 'por qué', pois estou tendo dificuldade em respondé-
la."! Pois TODOS vocés tém dificuldade em responder a esta
pergunta 'por qué', porque ela ndo move a sua aten¢ao para vocé na
avaliacdo de si mesmos.

Ao passo que, se vocés dizem a si mesmos primeiro 'O QUE estou
fazendo', movem a sua atengdo para o agora, o que é extremamente
significativo. Quando movem a aten¢ao para o agora ao perguntar a
si mesmos 'o que estou FAZENDO', vocés comecam a avaliar.
Vocés podem estar dizendo a si mesmos neste exato momento:
'Estou ouvindo Elias. Estou sentado numa sala. Estou prestando
atencao.' Onde estd a sua atenc¢iao em relacao a si mesmos? Qual é
a sua motivagao? A sua motivagao para estar presente nesta sala e
participar da conversa comigo é se familiarizar mais com vocés.

Agora; onde estd a atenc¢do de cada um de vocés em relagao a si
mesmos? Isto é significativo, pois a maioria dos individuos
presentes nesta sala incorpora a orientagao comum, e a a¢ao mais
desconhecida para vocés é prestar aten¢ao ao que ocorre fora de si
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e, a0 mesmo tempo, prestar aten¢ao ao que ocorre dentro de vocés,
estando cientes da sua propria presenca, da sua prépria
manifestacgio.

Vocés sentem os seus pés?
PAT: Agora sinto! (Risos)
ELIAS: (Ri baixinho) Vocés estao cientes do seu cabelo?

KATHLEEN: Entao isso é outra variedade de desvalorizar a si
mesmo, ser comum e prestar mais atenc¢ao para fora em vez de...

ELIAS: Nao necessariamente. Mas vocés estio mudando, e qual é
a sua escolha na sua mudanga: mudar com dificuldade ou mudar
com facilidade? E 0 METODO (risos) para mudar com facilidade é
prestar aten¢do em si mesmo.

Sei muito bem que venho expressando esta afirmagdo desde o
inicio deste férum, e sei também que a maioria dos individuos
deste féorum nao entende o que estou expressando. Vocés me
ouvem dizer isto, saem depois das nossas conversas, conversam

entre si e se perguntam: como eu presto aten¢ao em mim?

E eu lhes ofereco o método: prestar aten¢ao ao que vocés estao de
fato fazendo no momento, perguntando a si mesmos,
especialmente nos periodos em que estao expressando conflito,
desvaloriza¢dao de si mesmos ou o medo geral de tudo, e
oferecendo a si mesmos a oportunidade de perguntar
especificamente: qual é o meu medo agora, neste momento? O que
estou FAZENDO neste momento?
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Aqueles de vocés que incorporam a orienta¢ao suave serao
receptivos a esta linguagem de 'fazer' com muito mais facilidade do
que aqueles que s3o comuns ou intermediarios, pois isso estd
incorporado na linguagem do suave: nao 'o que estou criando’; 'o
que estou fazendo?' Individuos suaves, quando recebem a
afirmacgao ou a pergunta 'o que vocé estd criando', podem
responder: 'Nio sei.' (Risos) Ao passo que, se vocé apresenta a
pergunta 'o que vocé esta fazendo), eles terao muito prazer em lhe
explicar.

Agora; é significativo oferecer esta pergunta aqueles de vocés que
sdo comuns e intermedidrios, pois vocés também estao fazendo, e
essa terminologia de 'o que vocé estd criando' se tornou tao banal
na sua linguagem que vocés nio estao prestando atengao. E
conceito.

O que vocé estd criando? Sim?

FRAN: Bem, estou criando uma experiéncia maravilhosa de
companheirismo ou o que for, e de estar junto com todas essas
pessoas que me sao muito familiares.

ELIAS: Ah, e posso lhe dizer neste momento que, nos recantos
profundos do seu eu genuino, vocé nio acredita nisso! (Risos)

FRAN: Fui pega! (Risos)

ELIAS: Vocé acredita que muitos individuos se reuniram por
vontade prépria, e que vocé também esta presente, participando e
experimentando uma sensac¢ao de ter sorte, mas nao que vocé de

fato criou tudo isto.

Agora; o que vocé estd FAZENDQO?
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FRAN: Estou numa saia justa; nao sei!

ELIAS: Vocé estd sentada numa sala; estd falando comigo. Esta
avaliando diferentes aspectos de si mesma. Estd usando os seus
processos de pensamento...

FRAN: Sim, como de costume.
ELIAS: ...em avaliacao.

Como vocé volta a sua atengao para si mesma? Vocé presta atengao
ao que esta fazendo.

Agora; o que pode ser uma indicagdo para muitos de vocés é o que
estdo sentindo. Pode ser um ponto de partida, pois os seus
sentimentos sao de certa forma identificaveis. Nao inteiramente,
pois vocés também generalizam os seus sentimentos, e escolhem
qual sentimento pode ser o mais forte e dizem a si mesmos que
estdo sentindo apenas um sentimento. Na verdade, na maior parte,
vocés estao continuamente oferecendo a si mesmos comunicacoes
por meio das emogdes, e muitas delas estdo ocorrendo ao mesmo
tempo, 0 que gera muitos sentimentos. Mas vocés ndo estao
prestando atengio e, por isso, dizem que se sentem neutros.
(Pausa)

[...]

ELIAS: Agora; quando vocés movem a atengao para o agora ao
perguntar a si mesmos 'o que estou fazendo', podem mover a
atenc¢do mais além, perguntando a si mesmos qual é a sua
motivagio para FAZER o que estao fazendo no momento. Ao
perguntar a si mesmos qual é a sua motivagao, isso movera a sua

atencao para a avalia¢do, e a avaliagdo lhes oferecerd informagao
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sobre as crengas que os influenciam e sobre as suas associagoes
com gatilhos, que sdo experiéncias passadas que vocés
solidificaram em absolutos. Esta é a maneira como vocés se
familiarizam consigo mesmos, e se permitem escolher.
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Notar sem analisar

Mostra o que vocé faz no automadtico e o que o move, so de notar, sem explicar

nem julgar.

Como fazer

1. Passe um dia notando cada a¢ao sua, uma a uma.
2. Diga s6 o fato: 'Eu fechei a porta.' Sem 'porque’.

3. Nao analise na hora; no dia seguinte, recorde e pergunte o
que vocé fez e o que o motivou.

4. Veja se foi preferéncia ou crenca por trds, como o medo ou a
protegao.

Nas palavras de Elias

SESSAO 1742 - 2 DE ABRIL DE 2005

ELIAS: Agora; isto ndo é para desvalorizar nenhum de vocés. E
apenas para lhes oferecer a informagao de que, de certas maneiras,
vocés estdo se iludindo, pois ndo estdo prestando aten¢ao e nao
estdo observando as suas préprias a¢des. Vocés nao estao fazendo a
conexao entre o quanto as suas a¢oes sao significativas em cada um
dos seus dias e como isso contribui para o que vocés ndo querem e
como cria o que vocés nio querem, e que vocés NAO sdo vitimas,
que nio sdo inconscientes e que VOCES tém a capacidade de
manipular intencionalmente a sua realidade e criar precisamente o
que querem. Mas isso comega com vocés, nao com o que estd fora
de vocés. Isto é o mais significativo.
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Um dos elementos que comegam com vocés é reconhecer o que
vocés negam a si mesmos e que gera essa irritacao e esse medo, o
que vocés nao se permitem, e cOMo projetam a sua aten¢ao para
fora de si, buscando controle do lado de fora e perdendo-o por
dentro, sem gerar uma consciéncia genuina do que estao de fato
fazendo.

Desafio cada individuo nesta sala, neste dia, a passar um dia
prestando ateng¢do a cada acao que realiza, CADA agdo, e, ao
prestar atenc¢io a cada ac¢do que realiza em um dia, tentar avaliar o
que influenciou essa agdo. O que vocés estavam de fato fazendo?
Vao fechar a porta? Vao abrir a porta? O que influencia essa a¢ao?

DEANE: Querer entrar na outra sala, claro. E bem banal, ir de
uma sala para outra.

ELIAS: E PRECISAMENTE isso que estou expressando. Se vocé
abre uma porta e entra em outra sala, vocé fecha a porta? O que o
motiva a fecha-la?

DEANE: Esta calor 14 fora; quero manter o frio aqui dentro. O que
isso me diz?

INNA: Para deixar as outras pessoas de fora?
ELIAS: Nao necessariamente; talvez.

INNA: E a preferéncia dele.

ELIAS: Talvez seja uma preferéncia.

NAOMI: Vocé estd supondo que fecha a porta. Nao precisa
necessariamente fechar a porta.
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ELIAS: Exato, mas a pergunta é se vocé fecha a porta, e vocé deu
uma resposta em rela¢ao a fechar a porta. Eu nao estou supondo;
essa foi a abordagem dele.

Nisso, se vocé fecha a porta, qual é a sua motiva¢ao? ISSO lhe
oferece informac¢ao. Vocé pode estar fechando a porta porque nao
deseja lidar com o barulho de fora. Ele pode ser uma irritagao para
vocé. Ou pode estar fechando a porta porque é mais confortavel
para vocé 14 dentro, pois a temperatura é diferente. Isso é uma
preferéncia. Em todas essas a¢des, vocé pode identificar o que é
uma preferéncia, o que ndo é uma preferéncia, o que estd sendo

influenciado por algum elemento que nao seja uma preferéncia.

Vocé tranca a porta quando sai da sua casa? Vocé pensa nisso?
Nao, é uma agdo automadtica, quer vocé tranque, quer nao. Vocé
nio usa o pensamento, N30 usa uma comunica¢ao emocional, nao
presta aten¢do. E uma resposta automatica. Vocé simplesmente
faz. Mas essa acao estd sendo influenciada por alguma crenga. Pode
estar sendo influenciada por uma preferéncia (que também é uma
crenga), mas pode estar sendo influenciada por uma preferéncia ou
por uma crenga subjacente a respeito de prote¢ao, que também
pode ser um medo subjacente que vocé pode nao estar
expressando nem sentindo no momento em que tranca a porta,
mas que esta presente.

DEANE: O que ¢ a causa de passar a tranca.
ELIAS: Exato.

PAT B: Nao poderia ser uma resposta automatica, sem
pensamento?
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ELIAS: E uma resposta automatica. E, eesseéo ponto. E isso que
estou expressando a vocés. E isso que é significativo prestar
atencdo. Pois essa resposta automatica, se estiver sendo
influenciada por uma expressao subjacente de prote¢ao e por um
medo subjacente de dano, vocé continua nas atividades didrias
(talvez mais de uma vez dentro das atividades diarias) a reforcar
essa crenga e esse medo. Em seguida, vocé pode criar esse medo,
pois o reforcou repetidamente. Vocé se concentra nele
continuamente, e quanto mais se concentra nele, mais o cria.

Este é o ponto do que estou expressando a vocés em relagao a
prestar aten¢io ao que vocés estdo de fato fazendo e ao tipo de
energia que estdo expressando. Este é o ponto de lhes fazer a
pergunta sobre o que os irrita e o que temem. Pois, ao fazer essa
pergunta a si mesmos, vocés podem avaliar com mais clareza o que
estdo de fato fazendo e que tipo de energia estao de fato
projetando. Nao em eventos que vocés consideram importantes e
significativos, mas no que fazem em cada um dos seus dias, pois é
isso que cria esses eventos importantes e significativos, como

conflitos importantes e significativos.

[...]

ELLA: Tenho uma pergunta sobre o exercicio de prestar atengao.
Vocé recomendou esse exercicio em sessodes privadas e publicas.
Como Sumari, gosto de experimentar. Mas o que notei foi que,
quando vocé tenta prestar aten¢do em tudo o que faz, acaba como
uma lagarta que analisa qual pé pér no chao, mas esquece
completamente como andar! (Risos do grupo) Eu tento fazer isso,
mas fico com a cabega completamente lotada e digo: 'Que se dane!
Nao sei o que estou fazendo!' Existe alguma outra abordagem?
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Digamos que vocé pegue um dia normal. A maioria de nds
trabalha. Talvez seja melhor fazer num fim de semana, quando nao
somos tao obrigados a prestar aten¢ao em...

ELIAS: Nao necessariamente.

[...]

ELIAS: Deixe-me lhe dar um esclarecimento. Muito bem, deixe-
me esclarecer. Nao é necessdrio que vocé analise ou avalie no
momento, naquele dia. O exercicio n3o é analisar, mas notar.

ELLA: Para mim é a mesma coisa.
ELIAS: Nio é a mesma coisa.

ELLA: Estou tentando notar, enquanto noto e pratico a
informacao, enquanto fagco automaticamente...

ELIAS: E isso complica.

ELLA: Complica. De certa forma, quase parece que talvez eu nao
deva me autoanalisar, mas acaba resultando nisso. O que vocé
sugere? Talvez eu deva passar o meu dia e, antes de dormir,
analisar aquele dia em retrospecto?

ELIAS: Nao necessariamente. Talvez no dia seguinte vocé possa
gerar uma lembranca e se permitir avaliar. O que vocé
experimentou? Como vocé experimentou? Qual foi a sua
motivagao?

ELLA: Como vocé distingue notar de analisar? Onde estd a sua
distingdo? Porque para mim s3ao quase sinénimos.

ELIAS: Nao sao sindnimos.
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ELLA: Pode explicar melhor?

ELIAS: Notar é apenas notar. Notar é prestar atencao: 'Eu fechei a
porta.' Nenhum outro pensamento.

ELLA: Se eu fechei a porta porque...
ELIAS: Nao 'porque'! (Risos do grupo) Nio 'porque'!

ELLA: Cheguei ao ponto de dizer: que se dane! Fechei a porta
porque tenho uma crenga, reconheci a crenca, posso fazer o que
quiser.

ELIAS: Nao 'porque'!
ELLA: Nao 'porque'?
ELIAS: Nao: 'Eu fechei a porta.'

CATHY: Entao analisar é o fazer que vocé estd me dizendo para
nio fazer.

ELIAS: Sim!

ELLA: Entao qual é o sentido de notar que fechei a porta sem
pensar por qué?

ELIAS: Vocé realiza a¢gdes continuamente. Vocé realiza
continuamente agoes que ndo analisa, em relagdo as quais nao usa
NENHUM pensamento sobre o que faz.

ELLA: Isso é verdade.

ELIAS: Isso nao quer dizer que vocé nao esteja continuamente
alimentando a si mesma com informagio. Vocé estd continuamente
inserindo informag¢ao. Vocé nao esta PENSANDO nessa
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informacao, mas estd assimilando. Nessa assimila¢gao do que vocé
faz, ao notar o que faz, vocé estd gerando direcoes.

ELLA: Deixe-me fazer uma pergunta. Eu simplesmente passo o
meu dia e interajo com as pessoas e vou notando, como vocé
sugere. Noto que gerei um julgamento. Entao digo a mim mesma
que gerei um julgamento e que devo ir para casa. Basicamente,
ofereco a mim mesma informacgao de cada a¢do que realizo durante
o dia.

ELIAS: Sim.

ELLA: Certo, vou fazer isso. (Risos do grupo) O que isso
resultaria no fim do dia? Parece que no meu subconsciente eu
processaria toda essa informacao...

ELIAS: Vocé estd continuamente processando...

ELLA: Entendo isso, mas mesmo notando o resultado sem me
autoanalisar ou sem me julgar, isso me ajuda em algum lugar no

centro roxo.

ELIAS: Sim, é benéfico, pois o que vocés fazem, na maior parte, é
nio notar a maior parte do que fazem. A mera a¢ao de notar o que
vocé estd fazendo é suficiente. Isso desperta a avaliagao seguinte.
Isso lhe oferece informagao sobre o que vocé faz, sobre o que a

motiva, e permite que vocé se familiarize mais com voceé.

Todos vocés podem gerar o pensamento de que se conhecem muito
bem. Posso fazer muitas perguntas a cada um de vocés e posso lhes
dizer que, na maior parte, a probabilidade é de que, a qualquer
uma das minhas perguntas, vocés respondessem: 'Nao sei', pois
nao prestam atencao.

45



Mas se vocé presta aten¢ao ao que esta fazendo, mesmo em um
unico dia, sem analisar, apenas notando, vocé oferece a si mesmo
uma informagio consideravel. Pois mesmo sem analise, vocé se
surpreende e diz, nesse notar: 'Ah, eu nio tinha reconhecido que
faco isso antes deste momento'.
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Apreciar a si mesmo

A apreciagdo de si, que o Elias chama de uma das expressoes de energia mais

fortes que vocé gera.
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Apreciar-se trés vezes ao dia
Interrompe o hdbito de se desvalorizar e cria uma energia nova, que fica mais

familiar a cada dia de pratica.

Como fazer

1. Em cada dia, em momentos diferentes, expresse trés coisas
de si mesmo que vocé aprecia.

2. Qualquer coisa serve: os sapatos que vocé usa, o formato das
unhas.

3. Se aparecer oposi¢ao ou desvalorizagio, apenas reconheca e
solte. Nao lute contra ela.

4. Continue por duas semanas, mesmo depois de notar a
diferenca.

Nas palavras de Elias

SESSAOQ 1799 - 16 DE JULHO DE 2005

ALICIA: Eu sou a Alicia/Tisara. Tenho me oposto a mim mesma
MUITO ultimamente, acho. Eu no estive na sessio de Nova
Orleans, mas li a transcri¢do, e o que ficou claro para mim sobre
mim mesma é que eu tenho medo de mim e também me irrito
comigo. Estou realmente lutando agora para prestar aten¢ao em
mim mesma, mas nio estou fazendo um bom trabalho...

ELIAS: Pare! Reconheca.

ALICIA: O que eu acabei de fazer? Eu me desvalorizei. Bem, eu sei
que fago isso, mas faco mesmo assim!
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Sinto que, nos ultimos seis meses, apresentei a mim mesma
imagens realmente duras. Agora mesmo me sinto financeiramente
na miséria. Nao gosto do meu trabalho. Meus filhos estao o tempo
todo gritando e brigando uns com os outros. N3o sinto que esteja
me movendo na dire¢ao em que quero estar. Sinto que tenho todas
essas faltas. O pior é que tento ter sessdes com vocé desde marco e
acho que estou me opondo a elas, o que n3o entendo, e fico muito
brava comigo mesma.

Minha pergunta é: vocé pode esclarecer, ou me ajudar a esclarecer,
o que tenho feito nesses altimos meses que me parece tao duro e
frustrante?

ELIAS: Sim. Vocé estd gerando uma oposi¢ao consideravel consigo
mesma, com o seu ambiente e com a maior parte do que cria.
Nessa oposi¢cao consigo mesma, vocé nao se permite nenhuma
expressao de apreciagdo. Vocé apenas continua reforcando uma
desvalorizagao de si mesma, que chega a um extremo no qual vocé
nao merece estar conversando comigo — dentro da SUA percepc¢ao
— pois vocé é indigna de quase tudo neste periodo de tempo, ja que
tudo o que vocé faz parece fracassar.

Deixe-me lhe dizer, minha amiga: em primeiro lugar, eu lhe
ofereco um exercicio simples, que lhe instruo a incorporar dentro
de um periodo de duas das suas semanas. Nele, dentro de cada dia,
vocé expressard, em momentos diferentes, trés elementos
diferentes de si mesma que vocé aprecia.

ALICIA: (Suavemente) Isso é dificil. Aqui estd a parte da oposicio,
eu sinto que estou resistindo a isso...

ELIAS: Sim!
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ALICIA: ...e eu nao quero resistir!

ELIAS: Eu sei. Mas nio tente se opor ainda mais, opondo-se a
oposi¢ao! Reconheca que é isso que vocé estd vivenciando e
permita-se notar isso. Agora nao se trata de tentar mudar isso. Isso
se tornou familiar demais e extremo demais. Portanto, praticar o
exercicio interromperd essa desvalorizagdo automadtica de si mesma
que ocorre continuamente. Ao interromper isso, vocé cria um tipo

diferente de energia.

Posso lhe dizer que, ao final de uma das suas semanas, vocé estard
notando de modo diferente, vivenciando de modo diferente e se
expressando de modo diferente. Mas continue o exercicio mesmo
assim, pois isso refor¢a o seu reconhecimento de si mesma e o
torna muito mais familiar.

Nos momentos em que vocé notar que estd se opondo, o que
acontece com frequéncia, n3o tente afastar; apenas reconheca que é
isso que vocé estd expressando. Tentar eliminar ou afastar reforca,
e reforca a sua desvalorizacao de si mesma.

ALICIA: Deixe-me dar um exemplo, acho eu, do que vocé estd
dizendo. Digamos que eu esteja trabalhando em pensar em trés
coisas de mim mesma que aprecio no dia. Vou dizer a mim mesma
algo como: acho que aprecio o fato de ter me organizado melhor.
Entao sinto que digo a mim mesma: isso é tao bobo! Entao o que
vocé esta dizendo é que, quando eu fizer isso, nao devo dizer que é
bobo o fato de eu achar que é bobo.

ELIAS: Sim, sim.
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ALICIA: Eu sé estou notando que disse que é bobo, entdo est3 ai,
mas estou fazendo isso mesmo assim.

ELIAS: Sim, e solte, sim. Pois isso também é uma liberacao de
energia e lhe permite, com o tempo, avangar com mais facilidade
nessa apreciacdo, reconhecé-la e ndo desvalorizar automaticamente
a sua propria apreciagdo. No comegco isso pode ocorrer, mas com o
tempo vocé apresentard a si mesma expressdes de apreciacao
suficientes para notar que nao esta dizendo automaticamente a si
mesma "ah, isso é bobo" ou "essa aprecia¢io nao é boa o bastante".

Nao importa qual seja a apreciacao. Pode ser que vocé aprecie os
sapatos que esta usando neste momento. Pode ser que aprecie o
formato das suas unhas. Pode ser QUALQUER expressao de
aprecia¢do; nao importa. (Com firmeza) Isso muda
automaticamente a sua energia. Vocé pode estar se opondo no
momento seguinte, mas no momento em que esta expressando
essa apreciacdo genuina, vocé nao pode estar se opondo.

ALICIA: Mesmo que eu a desvalorize enquanto a digo a mim
mesma? Mesmo que eu tente tird-la no passo seguinte, ela
continua estando ali?

ELIAS: Correto. Vocé ja expressou uma energia diferente. Mesmo
que no momento seguinte vocé volte e continue a expressar a
energia familiar, nao importa. O ponto é que vocé a interrompeu
por um momento e estd se oferecendo a experiéncia de
interrompé-la, e isso se torna mais familiar e mais poderoso a
medida que vocé continua a fazé-lo.

SESSAQ 1799 - 16 DE JULHO DE 2005
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GEORGE: Tenho uma pergunta geral sobre isso. Eu sou o George,
foco de Gregor. Se fizermos esse exercicio que vocé acabou de
sugerir, em geral, quando vocé faz as coisas elas se tornam mais
familiares. E, ao se tornarem mais familiares, elas se tornam mais
poderosas, na verdade.

ELIAS: Sim.
GEORGE: Entio isso seria util para qualquer pessoa...
ELIAS: Sim.

GEORGE: ...fazer, para desenvolver um sentido mais poderoso de
apreciagao.

ELIAS: Sim. Posso lhe dizer que a apreciagdo gera uma das
expressoes de energia MAIS PODEROSAS que vocé pode gerar. Ela
sO pode ser rivalizada por uma intensidade de medo, um extremo
de medo. Mas, como muitos de vocés podem estar cientes dentro
das suas experiéncias, o medo pode ser uma expressao
PODEROSA de energia e pode criar expressoes poderosas e
expressdes destrutivas, e pode ser expresso a tal extremo que vocé
pode até gerar uma manifestacgio fisica dele. Vocé pode configurar
a energia do medo em um ser fisico de verdade. E assim to
poderosa essa expressao de energia. Mas a apreciagao é mais
poderosa do que o medo.

GEORGE: A apreciagio é, por assim dizer, o antidoto para o
medo. Entdo, se escolhermos deliberadamente nos apreciar todos
os dias, pelo menos trés vezes ao dia, isso se tornard muito mais

poderoso na nossa experiéncia.

ELIAS: Sim.
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GEORGE: Obrigado.

ELIAS: De nada.
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O jogo do presente com sorriso
Traz leveza e brincadeira para o dia e ensina a se presentear, abrindo a porta

para a apreciagdo de si mesmo.

Como fazer

1. Todo dia, durante duas semanas, saia de casa e compre um
pequeno item como presente para vocé.

2. Nao importa o que seja, o tamanho ou o preco.

3. Compre com um sorriso: esse é o nico requisito.

Nas palavras de Elias

SESSAO 1442 - 24 DE SETEMBRO DE 2003

DARYL: ... em parte nos relacionamentos, mas mais em geral,
tenho tentado entender quando interajo com a energia de alguém e
crio a partir do projeto dessa pessoa.

Digamos que eu esteja fazendo isso com alguém e perceba que essa
pessoa, para mim, tem uma qualidade particular, e ent3o talvez
alguns dos meus amigos que também conhecem essa pessoa digam
que também acham que ela tem essa qualidade. Fico me
perguntando, embora talvez seja os dois, se isso indica que essa &
uma qualidade daquela pessoa e da energia dela, ou se eu crio
meus amigos vendo a pessoa desse jeito porque é assim que eu a
vejo. Vocé sabe o que quero dizer?

ELIAS: Estou ciente.

DARYL: (Rindo) Existe uma resposta curta para essa pergunta?
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ELIAS: Posso lhe dizer que vocé estd criando a expressao e a
qualidade, por assim dizer, em associagao com a energia que o
outro individuo esta projetando.

Agora; o elemento nisso que estd diretamente associado a vocé e
ao seu reflexo envolve o momento e com quem vocé escolhe
interagir em que momento particular, e nada disso é acidente.

Em cada momento em que vocé interage com qualquer outro
individuo, vocé escolheu especificamente se envolver com aquele
individuo naquele momento, atraindo para si a energia dele na
projecao de energia dele, configurando-a em associagao com o
projeto dele, mas como um reflexo de vocé mesmo. Esta é a
perfeicao das suas habilidades e a precisdo de como vocés atraem
energia para si continuamente.

DARYL: Entdo, se estou tentando refletir de volta para mim certas
qualidades ou aspectos meus, por exemplo, a minha falta de
aceita¢gao de mim mesmo, entao vou sair e interagir com um
individuo e atrair essa pessoa especificamente por causa de
qualidades da energia dela?

ELIAS: Nesse momento, sim, e de como ela refletira isso para
VvOCé.

DARYL: Porque seria o reflexo mais eficaz?

ELIAS: Correto. Isso pode ocorrer com um individuo que vocé
conhece bem objetivamente e considera um amigo, ou pode
ocorrer num momento com o que vocé considera um estranho, ou
pode ocorrer com um individuo que é um conhecido. Pode ocorrer
de muitas maneiras diferentes. Mas, seja qual for a maneira que
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vocé escolher, reconheca que vocé criou isso de propdsito e com
precisao, e que nao é um acidente.

DARYL: Também estou definitivamente tendo momentos... Parece
que este lugar em particular, o lugar onde estou, que fica no alto de
uma colina, facilita isso. Sinto realmente, em alguns momentos,
que estou criando ndo sé este apartamento, mas toda a East Bay de
San Francisco, como se eu pudesse sentir isso fluindo para fora da
minha percepgao, o que é realmente poderoso.

ELIAS: E talvez vocé possa gerar o seu préprio jogo individual e
dizer a si mesmo que é bom ser rei! (Ri com Daryl)

DARYL: Isso poderia ser bom, porque é um sentimento bem
diferente de ser a pobre vitima.

Acabei de sentir essa dor no peito agora, enquanto faldvamos sobre
ser bom ser rei. Pode me dizer a que eu deveria prestar ateng¢io ai?

ELIAS: Preste atenc¢io a tensao que vocé vem criando e a agdo de
tossir. Vocé se permitiu um momento de diversdo e imediatamente
respondeu a si mesmo. Vocé se permitiu um momento de leveza, e
0 que criou?

DARYL: Dor.
ELIAS: Correto.
DARYL: Eu sou um capataz duro.

ELIAS: (Ri baixinho) Ao longo desta conversa vocé vem gerando
uma seriedade, e se oferece um momento de leveza e
imediatamente responde a si mesmo. Vocé merece se permitir
brincar, Ashrah [Daryl].
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DARYL: Acho que isso tem a ver com o que Patel também tem
tentado fazer comigo. (Pausa)

ELIAS: Vou lhe dar um exercicio que lhe instruo a incorporar a
cada dia, por um periodo de duas das suas semanas. Nele, vocé
incorporard um jogo consigo mesmo. A cada um dos seus dias,
vocé saird da sua moradia e comprard um pequeno item como
presente para si mesmo. N3o importa o que seja. Nao importa o
quao pequeno seja nem qual seja o seu custo. Pode ser qualquer
item, por menor que seja o seu valor. Mas o tnico requisito

associado ao item é que vocé deve incorporar um sorriso.
DARYL: Ih! Agora estou em apuros!

ELIAS: (Ri) Vamos leva-lo até a apreciagdo, e essa porta se abrira!
Ha ha!

DARYL: Bem, acho que vou ter que lhe dar o relatério em Fresno,
porque vou vé-lo em proximidade fisica 4.

ELIAS: Muito bem! Estarei aguardando isso.
DARYL: Obrigado pela sua ajuda com a minha seriedade.

ELIAS: De nada. Continuarei a oferecer energia a vocé para incita-
lo a sua brincadeira. (Em seriedade fingida) Estou ciente da
dificuldade da tarefa, mas estou preparado! (Ri)

DARYL: Bom saber!

ELIAS: (Com carinho) Expresso a vocé grande afei¢ao, Ashrah
[Daryl], como sempre, e tremenda amorosidade e apreciagao.
Aceite isso de mim até que vocé possa aceitd-lo de si mesmo. Com
ABUNDANTE ternura, au revoir.
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DARYL: Au revoir.

58



Pare e diga: criatura digna e gloriosa
Corta a culpa na primeira pontada e devolve a atengdo para a aceitagdo de st

mesmo.

Como fazer

Note a primeira pontada de culpa.

Diga a si mesmo: "Pare!"

1.

2.

3. Reconheca que a culpa é ineficiente e desnecessaria.
4. Reforce-se: "Eu sou uma criatura digna e gloriosa!"
5.

Volte a atengao para a aceitagdo de si mesmo, nao para o
outro.

Nas palavras de Elias

SESSAO 351 - 3 DE JANEIRO DE 1999

ELIAS: Vou lhe dar este pequeno exercicio — que nao é tao
pequeno assim — para que vocé reconheca cada vez que estiver
vivenciando as primeiras pontadas de culpa e, nesses momentos,
diga a si mesmo: "Pare!" Seja aceitando e reconhecendo que essa
expressao é ineficiente e desnecessaria e, depois de dizer isso a si
mesmo, reforce-se dizendo: "Eu sou uma criatura digna e gloriosa!"

SESSAO 351 - 3 DE JANEIRO DE 1999

LEELA: Minha préxima pergunta é sobre a minha mae. Vou dizer
quais sao as minhas préprias impressdes. Acho que tenho outros
focos com ela, e que esses focos influenciam muito este foco. Eu
me importo muito com ela, mas vivencio emogdes em relagio a ela
que realmente n3o entendo, uma delas sendo um tremendo
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sentimento de culpa. Acho que ela é da familia Vold, e que o
alinhamento dela é Sumari. Ela é muito emocional e, até certo
ponto, consigo me relacionar com ela e com as emogdes dela, mas
as vezes realmente nao sei como lidar com essas emogdes. Sinto
que ela me responsabiliza e que me culpa por alguma coisa. Meu
impulso € deixd-la em paz, porque estou muito cansada de me
sentir culpada. Pode me dizer o que estd acontecendo?

ELIAS: Nisto, o que vocé estd vivenciando é, mais uma vez, a sua
propria falta de aceitagdo de si mesma, e nessa falta de aceitagio
vocé cria dentro de si expectativas e o sentimento de culpa.

Ja expressei muitas vezes que, embora ndo exista uma expressao de
verdadeiro desperdicio de energia, essa expressao particular de
energia que ¢ a culpa chega perto do que vocé pode chamar de
desperdicio de energia. E bastante ineficiente e bastante
desnecessaria. E uma expressdo dbvia e muito forte de duplicidade.

Nisto, vocé aceita energia dessa pessoa como valida¢ao das suas
proprias questdes na area da duplicidade. Vocé refor¢a a sua
proépria falta de aceitagdo de si mesma - E a sua falta de aceitagao
dela — criando a energia da culpa.

(Com intensidade) Agora; nisto, quando vocé se permite
reconhecer que cada individuo - vocé E a sua mae - cria a sua
prépria realidade... e lhe digo que nenhum outro individuo dita a
sua realidade! Portanto, ele nao dita as suas escolhas, as suas
respostas, 0s seus sentimentos, as suas agdes ou o seu
comportamento. VOCE est4 escolhendo e criando todos esses
elementos. Da mesma forma, o outro individuo também. Ao
compreender e aceitar genuinamente esta verdade de que vocé cria
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a sua realidade — TODA a sua realidade - e de que os outros
individuos criam a realidade deles, vocé pode se oferecer a
capacidade de aceitar a expressao de qualquer outro individuo,
independentemente da escolha de como ela serd expressa... e
também reconhecer que isso nao dita a sua realidade nem as suas
respostas!

Vocé nao ¢é obrigada por outro individuo a permitir a penetragao da
energia dele no seu campo de energia. Isso ndo quer dizer que vocé
nio aceite a expressao dele, seja ela qual for. Vocé pode ser
bastante aceitante da expressao dele, e nao importa, mas nao
precisa necessariamente aceitar a penetra¢ao dessa energia da
maneira como ela é expressa. Vocé pode aceitar a energia e
reconstrui-la para que seja benéfica e acrescente a sua prépria

energia.

Agora; compreendo bem que esta é uma tarefa dificil de realizar
dentro do foco fisico, pois, quando outro individuo se aproxima de
vocé e parece magoar, vocé entra em respostas automaticas dentro
de si.

Eu lhe digo: o que pode ajuda-la, se vocé escolher se envolver
nisso, é se permitir parar por um momento cada vez que vivenciar
esse tipo de agdo e, ao notar a experiéncia de magoa ou de culpa,
dar a si mesma um momento para parar e questionar o que VOCE
estd criando. Reconheca que a criagao dessas emogdes € feita por
vocé, e nao por outro individuo, e por que vocé estd aceitando a
expressao dele — pois ela espelha um elemento dentro de vocé que
vocé nao estd aceitando e no qual se sente sem valor préprio. Vocé
esta entendendo?
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LEELA: Sim. Bem, eu digo que sim, mas me parece que nao,
porque as vezes entendo, mas com a minha mae... eu realmente
acho muito dificil responder. Quero aceita-la como ela é, mas acho
muito dificil...

ELIAS: Nao, nao, nao, nao, nao! Deixe-me repetir. Concentre a
sua aten¢ao em si mesma primeiro — sem projetar a sua
concentragdo para aceitar a sua mae, mas para aceitar a si mesma
primeiro — e nessa agao sera criado um subproduto automatico:
vocé aceitard a sua mae. Mas, inicialmente, dirija-se a si mesma,
reconhecendo que vocé estd aceitando a energia dela como reforco

de dreas que vocé ja ndo aceita dentro de si mesma.

Portanto, se vocé deseja alterar essa situacao, a maneira mais
eficiente de fazé-lo é tratar da questdo, e a questao nao é o outro
individuo! A questdo ¢ a falta de aceitagao de si mesma, nao a falta
de aceitacdo do outro individuo, pois isso vird automaticamente
como subproduto. Enquanto vocé ndo se aceita, também nao a
aceita, automaticamente, como um subproduto natural. Mas,
quando vocé comegar a se aceitar e a tratar das suas proprias
questdes, também comecard, automaticamente, como subproduto,
a aceitd-la. Nisto, nao importa que a expressao dela mude ou se
altere, pois pode ser que ndao mude, e isso nao importard, pois vocé
reconhecera que tem a capacidade de aceitar independentemente
da expressao dela. Agora, vocé estd entendendo?

SESSAO 1105 - 8 DE JUNHO DE 2002

GEORGE: Tenho uma variagao, Elias. Se vocé estd andando pela
rua no pior gueto da cidade e acredita que vive em um universo
seguro, entao vocé nao vai criar um encontro desses?
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ELIAS: As vezes. Pois os individuos nem sempre estdo
objetivamente cientes de todas as suas crengas, e vocé pode estar
incorporando crengas conflitantes e, mais uma vez, surpreender a
si mesmo! (Risos)

Lembre-se: o pensamento niao gera a realidade. A fun¢ao do
pensamento é traduzir e interpretar comunicagoes. Ele nao precede
a realidade; ndo cria a realidade. Esta ndo € a sua funcao. Vocé
pode pensar, pensar e pensar, mas isso nao quer dizer que vocé
manifestard o que pensa, pois esta nio é a func¢ao dele e, portanto,
ele ndo gera.

Esta é também a razao pela qual, na maior parte das vezes, nao
encorajo afirmacdes. As vezes, com individuos particulares, posso
encorajar temporariamente um individuo a expressar uma
afirmacao, em reconhecimento de uma tremenda expressio de
medo, para lhe permitir a oportunidade de se concentrar em si

mesmo e se reforcar para nao continuar a se desvalorizar.

Mas, na maior parte das vezes, nao sou encorajador de afirmacoes,
pois isso apenas reforca a sua desvaloriza¢ao de si mesmos. Vocé
pode dizer a si mesmo mil vezes: "Eu sou um individuo
maravilhoso; eu sou uma criatura gloriosa", (risos) e continuard a
se desvalorizar e nao reforcard a sua confianga. J4 expressei que, as
vezes, encorajo uma afirmagio temporariamente, mas, em termos
gerais, esse tipo de acdo apenas refor¢a a sua desconfianca de si
mesmo, e cada vez que vocé afirma a si mesmo que confia em si,
vocé estd expressando genuinamente: "Eu nao confio em mim,
portanto preciso dizer que confio."
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Notar quando vocé se reconhece

Mostra com que frequéncia vocé se desvalorizou e dd um ponto de partida

para praticar o reconhecimento de si mesmo.

Como fazer

1. Escolha um periodo de tempo e, a cada dia, note toda
palavra, pensamento ou sentimento que desvaloriza vocé.

2. Anote quantas vezes isso acontece por dia.

3. Depois, troque o exercicio: a cada dia, note cada vez que vocé
se reconhece.

4. Continue praticando esses reconhecimentos, por poucos que
sejam.

Nas palavras de Elias

SESSAO 931 - 19 DE OUTUBRO DE 2001

ONIX: Quando me olho no espelho, as vezes, e fico me encarando,
acho que estou encarando outra pessoa, que nao sou eu, e entao
tenho medo dessa imagem no espelho. Fico com medo. Acho que
essa pessoa no espelho estd rindo de mim, ou me julgando, ou que
nao sou eu, e entdo fico com medo. Por que isso acontece? Por que
estou criando essa experiéncia?

ELIAS: Pois é isso que vocé est4 criando por dentro. Vocé ESTA se
julgando. Vocé ESTA se desvalorizando. Nisso, vocé também gera
raiva em relagdo a si mesmo e, deixe-me lhe dizer, meu amigo, a
raiva é uma expressao de falta de escolhas. Ao expressar raiva, o
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que vocé cria no momento ¢ a falta de enxergar qualquer uma das

suas escolhas, e entao vocé se associa como vitima de si mesmo.

ONIX: Entao isso quer dizer que nao estou fazendo o que
realmente quero fazer, o que escolhi fazer? Nao estou trabalhando
por isso, e por isso me culpo e me julgo?

ELIAS: Isto é apenas um comentario a parte, por assim dizer. S3o
imagens objetivas que vocé gera para refletir o que esta
expressando por dentro. Posso lhe dizer que a questio central
nesta situagao é como vocé se percebe, e que vocé se percebe como
inadequado e de pouco valor, e se desvaloriza. Vocé se vé, de
algumas maneiras — ndo todas, mas algumas —, como inadequado
fisicamente, no que avalia como atraente. Vocé também reforca
essa desvalorizagdo de si mesmo dizendo a si mesmo que ¢
inadequado na capacidade de aprender.

ONIX: Como posso mudar isso?

ELIAS: Prestando aten¢do em vocé e praticando o reconhecimento
de si mesmo.

Posso lhe dar, em primeiro lugar, um exercicio que pode lhe
permitir ficar mais familiarizado com as suas expressoes, pois vocé
nao alterard as suas expressdes se nao estiver notando quais sao.
Portanto, o exercicio que lhe ofereco é que vocé incorpore um
periodo de tempo e, a cada dia dentro desse periodo, preste
aten¢ao a TODAS as suas expressoes, NOTE cada vez que
expressar quaisquer palavras, pensamentos ou sentimentos que o
desvalorizem. Anote-os e permita-se ver com que frequéncia vocé
se envolve nesse tipo de expressao a cada dia.
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Agora; depois de se oferecer um periodo de tempo em que pode
notar as suas expressoes de desvalorizacao de si mesmo, vocé pode
comegar a se oferecer a escolha de uma ac¢ao diferente e, nisso,
pode alterar o exercicio e incorporar um periodo de tempo em que,
a cada dia, vocé se permite notar cada vez que se reconhece.

Agora; posso lhe assegurar que, no inicio, o primeiro exercicio lhe
apresentard muito mais exemplos do que o segundo, mas fique de
bom 4nimo, meu amigo, pois esta é uma tremenda oportunidade.
Pois, no segundo exercicio, por menos ou por mais raramente que
vocé note a sua expressao de reconhecimento de si mesmo, vocé
apresentard a si mesmo algumas expressoes, e isso é significativo.
Pois, uma vez que vocé apresente a si mesmo mesmo que apenas
alguns poucos reconhecimentos, pode escolher continuar a praticar

a expressao deles em vez de continuar a expressar a desvalorizagio.

E significativo que vocé se permita reconhecer os momentos em
que se reconhece, pois isso o valida e lhe oferece a oportunidade de
prestar aten¢do na experiéncia de se reconhecer. Vocé ¢é bastante
familiarizado com a experiéncia de se desvalorizar. Mas nao é
bastante familiarizado com a experiéncia de se validar e se reforgar,
e, a0 se permitir notar, vocé se oferece um ponto de partida em que
praticar.

ONIX: Certo, obrigado.
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Relaxar a energia

Soltar a tensdo que vocé segura sem perceber.
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Relaxe a sua energia
Solta a tensdo do corpo e da energia, para vocé notar o que cria a cada

momento.

Como fazer

1. Feche os olhos e visualize uma aura branca e transliicida
acima da sua cabeca.

2. Deixe a aura descer pela cabega, ombros, bragos, peito,
abdomen, pernas e pés, soltando a tensao de cada parte.

3. Respire com conforto, sem esfor¢o, e ndo retome a tensao.
4. Sem se mexer, deixe surgir a sua imagem e descreva-a.

5. Repita até o relaxamento ficar familiar, e leve-o para a
caminhada e para o seu dia.

Nas palavras de Elias

SESSAO 818 - 4 DE ABRIL DE 2001
JOHN: Que eu devo estar fazendo alguma coisa.

ELIAS: E, portanto, o que vocé estd negando a si mesmo nas suas
escolhas?

JOHN: Relaxamento.

ELIAS: E a aprecia¢io do seu periodo de tempo e da sua interagao
consigo mesmo. Vocé estd criando o aspecto fisico, a aparéncia de
relaxamento. Vocé estd criando a aparéncia de dar a si mesmo
permissao para se concentrar em vocé, quando na verdade isso é
uma camuflagem. Pois, dentro de vocé, vocé continua com as suas
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expectativas sobre si mesmo e, portanto, cria esse sentimento, por

assim dizer.

Agora, vocé pode alterar essa expressdao com facilidade, Rrussell
[John]. Pois, enquanto vocé se permite esse periodo de tempo em
que nao incorpora o seu trabalho, por assim dizer, permita-se
prestar aten¢do em vocé na sua exploracao. Permita-se apreciar

objetivamente o que vocé esta criando a cada momento.

Vocé estd criando continuamente, meu amigo. Isso nao quer dizer
que voceé esteja produzindo uma coisa, mas vocé esta criando.
Mesmo no seu movimento fisico de caminhar pelas suas ruas, vocé
estd criando. Vocé estd observando. Vocé estd oferecendo a si
mesmo informagao, dados, e pode prestar aten¢ao no que esta
criando e se permitir uma apreciagao da sua criagio e,
simplesmente, do seu ser.

[...]

ELIAS: Nao desvalorize as suas imagens. Permita-se, também
neste momento agora, relaxar a sua energia.

Rrussell [John], relaxe a sua energia. Ofereca-me, agora, as suas
maos. (Com suavidade e delicadeza) Muito bem, meu amigo.
Permita-se relaxar. Comece pela cabe¢a. Comigo, neste exercicio
agora, feche os olhos. Agora visualize uma aura ténue, translacida,
mas quase branca, aparecendo acima da sua cabeca. A medida que
ela cresce, ela se move para baixo, em volta da sua cabega, sobre os
seus olhos, sobre os seus ombros, e, a medida que se move, cada
parte do seu corpo é autorizada a soltar a tensao e a relaxar.
Permita que os seus ombros... muito bem, meu amigo. Agora
permita que os seus bragos sejam soltos. Sinta no seu peito um
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relaxamento, uma facilidade na sua respiragdo. A sua respiragao é
um conforto, nao uma luta. Mova essa energia branca e
translicida, num movimento giratério, até o seu abdémen, o seu
plexo solar. Permita que a tensdo seja liberada. A regiao do seu
estdbmago nao esta segurando essa tensao e essa energia. Permita
que as suas pernas fisicas caiam livres e relaxem, e que os seus pés
fiquem confortaveis e relaxem. Ah. Agora vocé pode olhar para
mim.

Agora, nesta expressiao — (com firmeza) e nio retome a tensao,
pois ja reconheco que vocé estd puxando a tensdo para si mais uma
vez — permita-se a calma. (Com suavidade) Vocé e eu somos um sé
juntos neste momento. Nao ha nenhuma outra expressao. Permita-
se, neste relaxamento. Concentre-se na expressao dos olhos de
Michael, que expressam a minha energia. Veja a unidade na calma.
Nisto, meu amigo, permita-se expressar a sua imagem, a sua
visualizagao, pois ela é a sua criagdo e é significativa. (Pausa)

Sem se mexer, sem retomar a tensao, expresse-me com facilidade a
descri¢ao da sua imagem, da sua visualiza¢ao, da sua escada.

JOHN: A escada tem a ver com um velho jogo de tabuleiro. Ha
passaros, e hd como que nuvens la no alto. Estd meio nublado em
geral, mas também meio ensolarado. Onde estamos deitados na
escada, estd ensolarado. Ela é tao comprida, e € t3o... ndo ha ponto
de referéncia, n3o ha em cima nem embaixo, é como se... fosse
grande demais. Nao ha ponto de referéncia, mas ela lembra uma
escada, no sentido de que é uma coisa com cara de escada. E de cor
dourada, quase de desenho animado na cor e no jeito, e ha
passaros, passaros azuis, voando em volta. Suponho que posso
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extrapolar e dizer que hd vdrias séries de escadas. Estou olhando s6
para duas, por algum motivo, mas...

[...]

JOHN: Esse tipo de relaxamento eu talvez consiga manter
andando pela rua, ou ao acordar, ou ao longo do meu dia.

ELIAS: Sim. Permita-se recorrer a essa experiéncia, meu amigo, e
lembrar-se dela objetivamente. Portanto, vocé pode praticar e
continuar esse tipo de exercicio até o ponto em que ele se torne
familiar para vocé e, assim, vocé nao precise expressar tanta
dire¢do na sua pratica. Vocé pode simplesmente permitir um fluxo,
sim.

[...]

ELIAS: Vocé nio precisa incorporar a visualizagao continuamente.
Vocé incorpora a visualizagdo como um lembrete da sua
consciéncia, do seu movimento, da sua expansao, de abrir-se para a
sua periferia, de incorporar a sua prépria expressao de conforto, e
como um lembrete de que vocé nao estd tentando alcangar uma
meta. Vocé ndo estd se movendo em niveis. Vocé nao precisa lutar
no seu movimento para cima. Vocé pode simplesmente se permitir
ver-se na posi¢ao que ocupa na sua escada e olhar para fora, para a
periferia.

JOHN: Eu posso ter muitas imagens ou visuais assim, e nunca me
permito ver todos os detalhes, me concentrar e observar tudo.
Preciso estar relaxado antes de poder fazer isso.

ELIAS: Pois essa é a expressdo da sua tensao, que dirige a sua
atencao e o seu foco para um fluxo estreito. A medida que vocé se
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permite relaxar a sua energia, vocé também se abre mais
plenamente no seu olhar. Vocé se permite incorporar a sua
periferia.
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Relaxe o foco, sem forgar
Ensina a relaxar de dentro, sem empurrar nada para longe, e a voltar a

atengdo para voce.

Como fazer

1. Relaxe o corpo; feche os olhos, se quiser, e use uma musica
suave.

2. Nio se concentre em nenhum pensamento especifico e deixe
a atenc¢ao vagar.

3. Nao force para longe o que chegar a sua consciéncia; pode
ser o que vocé procura.

4. Conecte-se primeiro a energia; s6 depois abra os olhos, se
quiser.

5. Em vez de olhar para fora, volte a atencao para as suas
direcdes, escolhas e desejos.

Nas palavras de Elias

SESSAO 354 - 26 DE JANEIRO DE 1999

MIKE: Certo. Vocé disse para relaxar a mente. Seria eficiente eu
me concentrar em alguma coisa, deixar a mente vagar, fechar os
olhos, abrir os olhos, o qué?

ELIAS: Isso pode ser eficiente para vocé se vocé se permitir o
relaxamento fisico, e posso lhe dizer que interromper o seu
estimulo visual pode ser muito util para o seu relaxamento.
Portanto, vocé pode se permitir ficar de olhos fechados, para nao se
envolver com distragdes, e também pode, se assim escolher, se
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permitir ouvir musica que lhe seja suave e que crie o que vocé

chamaria de um ambiente propicio ao relaxamento.

Nisto, como vocé niao esta se concentrando em nenhum elemento
ou processo de pensamento em particular, vocé também pode se
permitir vagar, mas sem afastar de si a for¢a qualquer elemento
que venha até vocé, pois isso também pode atrapalhar o seu
relaxamento, se vocé nota elementos entrando na sua consciéncia e
os expulsa, por assim dizer, dizendo a si mesmo: ‘Nao, eu preciso
me concentrar no vazio. Nao quero deixar pensamentos ou

sentimentos entrarem na minha consciéncia.’

Nisto, vocé ndo estd se permitindo um relaxamento de verdade,
pois esta se preocupando em afastar a forca os elementos que
podem estar entrando na sua consciéncia. Vocé estd entendendo?

MIKE: Sim.

ELIAS: As vezes, entre esses elementos que entram na sua
consciéncia, vocé apresenta a si mesmo exatamente o elemento
que estd buscando. Mas, ao empurra-los para longe, vocé também
pode estar empurrando para longe a prépria energia a qual busca
se conectar.

SESSAO 552 - 21 DE JANEIRO DE 2000

ELIAS: Agora, vocé estd comecando a reconhecer — nesta
pergunta, nesta indaga¢ao — o que estamos discutindo. Isso se
tornou tao automatico para vocé, no seu reconhecimento objetivo,
que vocé nem sequer vé o que esta criando. E nisto, eu o
reconheco, pois, ao apresentar esta pergunta, vocé também se
permite uma ligeira abertura para a resposta.
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Deixe-me lhe dizer, Mikah [Michael]... e nao vamos nos apressar!
(Mike ri) Tenho a consciéncia de que vocé deseja que eu me
apresse, e nao vou me apressar, pois isso é familiar para vocg, e
este é o ponto! (Mike cai na gargalhada) Vocé estd se apressando
dentro de si mesmo. Vocé estd girando dentro de si mesmo, e estd

segurando a sua energia com muita forga.

Estou lhe dizendo que, nisto, vocé se permitiu uma cria¢ao, dentro
do seu foco, de se preocupar com tantos elementos fora de si
mesmo que os confunde com o que estd dentro de si mesmo, e
vocé nem sequer se permite ver o que é ‘dentro de si mesmo’

agora.

Objetivamente, vocé se moveu de modo tdo automatico no olhar
para fora que nio estd olhando para dentro, e se engana com o
pensamento — no qual vocé é muito eficiente! (Mike ri) — de que
estd focando em si mesmo, de que estd assimilando informacao e
de que estd aplicando essa informagao a si mesmo. Pois vocé pode
interagir com outros individuos e oferecer informagao a eles e, ao
oferecé-la, pode se presentear, com surpresa, com as suas palavras
esclarecidas (Mike ri), e pode se permitir ver a resposta dos outros
individuos enquanto o escutam, e eles também reforcam a sua
avaliacdo, pois responderao a vocé com expressoes de
reconhecimento e de que as expressdes que vocé lhes oferece sao
uteis e esclarecedoras também para eles, mas elas nao sao
esclarecedoras para vocé! (Mike ri)

Pois sao avaliagdes dentro dos seus pensamentos. Sao conceitos
que voceé se permite entender intelectualmente. Sao expressdes que
vocé pode oferecer a outros individuos. Mas é informagao que vocé
ndo se permite assimilar dentro de si e voltar PARA si.
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Eu lhe digo, Mikah [Michael], recentemente ofereci uma analogia,

que oferecerei também a vocé.

Nisto, o que vocé estd vivendo é o movimento de pular de um
carrinho para outro na borda externa da roda-gigante, e cada pulo o
coloca em outra posi¢do na borda externa, e o que eu continuo lhe
dizendo é para se mover para o centro da roda. Enquanto vocé
continua na borda externa desta roda-gigante, vocé se permite ver
todo o seu cendrio, todo o seu universo, toda a interagiao de todos
os outros individuos, pois tem uma visao clara de tudo o que esta
acontecendo a sua volta, e se permite ver o carrinho em particular

que ocupa em cada momento.

Cada carrinho na borda externa desta roda-gigante pode
representar uma crenga, ou uma agao, ou uma situagiao, ou uma
questao, mas o unico elemento que vocé nao consegue ver com
clareza dessa posi¢ao é o centro da roda. Pois, nao importa como
vocé se mova na borda externa desta roda, ou o quanto se incline
para fora do carrinho, vocé nao consegue ver o eixo da roda com
clareza, pois ele fica recuado na roda e, como esta posicionado para
dentro, nao é claramente visivel de fora.

Nisto, o que estou lhe dizendo é que o movimento que vocé esta
criando se tornou automatico para vocé, e, enquanto ocupa a roda
— que € vocé —, vocé vé a si mesmo prestando aten¢ao em vocé
nesses movimentos automaticos, e nao reconhece mais a tensao
que estd segurando, e ndo reconhece como niao estd relaxando. Mas
como vocé poderia relaxar enquanto pula de um carrinho para
outro na borda externa e tenta se equilibrar no movimento desta
roda-gigante, olhando a0 mesmo tempo para tudo o que esta fora
dela?
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E o tnico elemento, mais uma vez, que nao é visto é o centro, e,
conforme vocé se permite descer desses carrinhos externos e se
mover pelas vigas até o centro, vocé pode ver todo o seu universo.
Vocé pode ver todas as interagdes de todos os outros individuos.
Vocé pode ver todos os carrinhos da roda-gigante na borda externa,
e pode ver também o centro, e, no centro, vocé nao precisa pular.
Vocé pode relaxar e se permitir simplesmente se mover COM a
roda.

MIKE: Bem, como eu faco para chegar ao centro sem continuar
pulando por ai?

ELIAS: Voltando a sua aten¢ao ligeiramente, nao se preocupando
tao intensamente com tudo o que estd acontecendo fora de vocé, e
voltando a sua percepcio para olhar para VOCE - as suas direcdes,
as suas escolhas, os seus desejos, 0 seu movimento e o que motiva
as suas escolhas. Ja tivemos esta discussao antes, mas vocé nao
estava ouvindo.
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Crencas e desvalorizacao

Ver as préprias crengas, aceitar que elas existem e parar de se desvalorizar.
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Blocos de constru¢ao das crencgas

Mostra que seus sistemas de crengas sdo uma construgdo sua, hdo um muro, e

que vocé pode refazé-la.

Como fazer

1. Feche os olhos, se isso ajudar, e visualize muitos blocos de
construcao.

2. Transforme os blocos em tijolos e empilhe-os em uma
constru¢ao com muitos comodos e muito espago, nao em um
muro.

3. Veja a beleza da sua constru¢ao e mantenha a imagem por
um momento.

4. Lembre que desmontar é desfazer uma criagao, tijolo por
tijolo, sem obstaculo nem barreira.

Nas palavras de Elias

SESSAQ 96 - 26 DE MAIO DE 1996

ELIAS: Facam comigo uma visualizagdo. Se for mais facil na sua
percepgao, fechem os olhos; podem fazer isso, se quiserem. Vejam
um bloco de construgao. Vejam muitos blocos de construgio.
Vamos transformar, nesta visualiza¢ao, os seus blocos em tijolos;
os seus tijolos sendo colocados um sobre o outro; cada tijolo
servindo para criar uma estrutura; nio um muro! Vocés criarao
uma constru¢ao com muitos comodos, com muito espago, uma
verdadeira obra de arte, arquitetonicamente. Cada tijolo usado para
compor esta estrutura... nao muro... foi colocado de propésito e
com arte para criar uma estrutura que vocés escolheram
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criativamente. Vejam a beleza da sua estrutura. (Pausa) Agora, com
esta visualizagdo que vocés ofereceram a si mesmos, segurem esta
imagem. (Pausa) Agora podem se desligar.

Compreendam que, quando vocés criam qualquer coisa
fisicamente, nao estao criando um muro! Vocés estio criando, de
propdsito, uma criagdo muito artistica. Nisto, como vocés
escolheram desmontar a sua estrutura, vocés estao, peca por pega,
tijolo por tijolo, bloco por bloco, desfazendo uma criagao. Vocés
nao estao ‘destruindo’ nem ‘abrindo a for¢a’ um muro! Nao ha
obstrucao! Nio hd barreira! H4 uma estrutura proposital que foi
criada. Nisto, cada tijolo é uma manifestacao de pensamento.
Combinados, eles criam a totalidade da expressao fisica real.
Portanto, compreendam que, quando vocés escolhem criar uma
nova realidade e desfazer a criacao anterior, cada bloco tem
significado para vocés. Vocés o colocaram de propésito na sua
estrutura. Ele ndo tem nada de negativo. E uma expressio criativa.

Portanto, embora o seu desejo possa ser recriar e reestruturar,
vocés podem encontrar apegos sentimentais a alguns dos seus
blocos. Podem ficar um tempo com alguns dos seus blocos, vendo
a beleza da expressao de sua criagao. Podem se agarrar a eles e
dizer a si mesmos: ‘Que cor brilhante vocé tem! Que
magnificamente eu criei vocé!” Dentro do seu entendimento,
subjetivamente, de recriar uma nova expressao, vocés permitem o
desmonte de toda a estrutura; mas saibam que alguns de seus
elementos vocés podem segurar com mais for¢a. (Pausa) Quanta
quietude!

CELIA: Entao, Elias, vocé estd se referindo, quando da o exemplo
desses tijolos, talvez aos nossos sistemas de crengas?
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ELIAS: Os seus sistemas de crencas influenciam todas as suas
criagdes. Portanto, vocés nao podem ‘separar’ os seus sistemas de
crengas das suas criagdes, pois eles estdo entrelagados; sendo este
o seu evento de massa. O seu Evento Fonte, dentro do seu eu
subjetivo e da sua inten¢do, incorpora um desejo de uma
expressao. Isso é traduzido para o seu eu objetivo, que criard a sua
manifestagio fisica real. Nisto, o seu eu objetivo é muito
influenciado pelos sistemas de crengas. Portanto, a expressao da
criagcdo envolve sistemas de crencas, o que também nao é uma
expressao negativa; pois os seus sistemas de crengas, em si

mesmos, nao sao negativos.
CELIA: Obrigada.

ELIAS: O seu uso dos sistemas de crencas, e as suas escolhas
dentro deles, podem ser ineficientes como expressao, pois vocés
podem incorporar uma expressao mais eficiente e sem esfor¢o, nao
tao fortemente influenciada pelos seus sistemas de crengas; mas,
ao verem os sistemas de crengas como algo negativo, vocés
aumentam essa expressio, pois os seus pensamentos sao realidade.
Eles sao os blocos que criam a sua estrutura.

[...]

CELIA: Se pudermos continuar a olhar para esses pensamentos, e
do jeito que vocé disse, quando se desmonta a estrutura, olha-se
para cada tijolo ou cada pensamento, e se pode analisar: ‘Este foi
um pensamento valido?’

ELIAS: Todo pensamento tem validade. Digo a vocé, Sari [Celia],
que pode fazer isso, se escolher; e hd muitos individuos que estao
escolhendo isso, dentro do seu processo de ampliagao; Michael
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[Mary] sendo um desses individuos também (sorrindo),
investigando cada tijolo, analisando cada bloco, virando cada bloco
de cabega para baixo, examinando microscopicamente! Também
digo que isso, no fim, é desnecessario; pois, quando vocés
expressam no seu eu objetivo o desejo e a inten¢dao, comunicados
de volta ao eu subjetivo, de querer ampliar, e expressam no seu eu
objetivo a disposi¢do de aceitar, o seu eu subjetivo desmontara por
vocés; sendo essa a sua expressao sem esforgo.

Vocés podem escolher incorporar o seu elemento de tempo, e
podem escolher incorporar o seu esfor¢o, e também conseguirao.
Conseguirdao em mais do seu tempo fisico, e viverao um elemento
de conflito, mas conseguirdo. Eventualmente, ao ampliar a sua
consciéncia, vocés perceberao que é desnecessario fazer essa
avaliacdo; pois, se confiam em si mesmos e se aceitam, vocés
estardo se expressando e realizando sem esfor¢o; embora eu
entenda que, neste ponto que ocupam agora na sua consciéncia,
vocés nao entendem. Portanto, incorporam os seus ‘métodos’. Isso
nio é para desvalorizar os seus métodos. Apenas lhes digo que, na
realidade, eles sao desnecessarios.
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Pare antes de reagir

Mostra como flagrar uma reagdo automdtica e perguntar de onde ela vem, em

vez de culpar o outro.

Como fazer

1. Observe o tom de voz ou a frase que causa uma pontada em
VOcCé.

2. Pare antes de reagir, por fora e também por dentro, na
tagarelice do pensamento.

3. Pergunte: por que estou respondendo assim? Qual é o meu
ganho? Onde nio estou me aceitando?

4. Faga isso uma vez, com uma pessoa, e perceba que ninguém

estd fazendo algo com vocé.

Nas palavras de Elias

SESSAO 361 - 12 DE FEVEREIRO DE 1999

CAROLE: “Existe um jeito de afinar o processo — e isto
provavelmente vai soar como pedir métodos — um jeito de afinar o
processo de nos observarmos e observarmos o nosso
comportamento para reconhecer os sistemas de crengas? Talvez as
sessoes secretas que vocé fez tenham ajudado a afinar esse
entendimento do modo como os nossos sistemas de crengas se
apresentam.

ELIAS: E vocé pode estar apresentando a si mesma esse tipo de
acao independentemente de eu fazer uma sessao secreta. Ou, a
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medida que vocés se permitem ampliar a consciéncia e notar mais
a si mesmos, podem notar cada uma das suas pontadas.

Vocés se oferecem em TODO momento oportunidades de afinar a
consciéncia. Em TODA intera¢ao de que participam, vocés se
oferecem a oportunidade de se ver com mais clareza. Esta é a razao
pela qual eu enfatizo a vocés com tanta for¢a que estejam no agora
continuamente, sempre; que estejam focando a aten¢ao no agora
presente; ndo daqui a trés segundos, nao trés segundos atras, mas
NESTE EXATO MOMENTO.

CAROLE: Mas nao conseguimos fazer isso, Elias, porque ficamos
piscando, entrando e saindo, porque eu tento focar e ficar
exatamente no agora, e nao da para fazer isso por muito tempo!

ELIAS: Ah, mas vocé pode...
CAROLE: Vocés ficam piscando, entrando e saindo o tempo todo!

ELIAS: Mas vocés estao em movimento continuo! Portanto, cada
agora estd mudando. Vocés estdo em movimento perpétuo e
continuo, em movimento e em vir a ser, e este é o ponto. Nao se
trata de se agarrar a um momento qualquer, mas de notar cada
momento conforme ele é criado dentro do seu agora.

CAROLE: Entio € o fluxo. J4 tive experiéncias em que, por breves
momentos, sinto um movimento incrivel ... incrivel, o que parece
movimento, mas ainda assim ndo h4 movimento. E quase como
energia, como energia pura, e parece movimento, mas nao ¢
movimento do jeito que eu conhego aqui, como se mover pelo
espaco. E realmente poderoso quando isso acontece, e acho que é
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um exemplo marcante de conseguir ser licida nesse agora
presente.

ELIAS: Esses tipos de experiéncia lhe oferecem validagao, e
também lhe oferecem um tipo de empolgacao, para motiva-la na
area de estar presente dentro do agora e de notar em cada
momento. Mas muitas vezes vocés também se iludem, ao olhar
para esses tipos de experiéncia como a sua ‘espiritualidade’ e como
a validagao do seu ‘crescimento’. Eu lhes digo que dentro de cada
momento de cada agora hd muita informagao que vocés podem
assimilar.

Agora; vocé pode comegar, se assim escolher, com as suas areas
mais Obvias, objetivamente, nesse seu afinamento, por assim dizer,
e isso a moveria na dire¢io de QUALQUER tipo de conflito ou
pontada, pois vocés sdo muito eficientes no seu jogo do rato
morto! Portanto, o conflito ganha a sua aten¢do com muita
eficiéncia, mas vocé ndo precisa nem se mover para a drea do
conflito, apenas para as suas proprias pontadas, que sao muito
menos que uma expressao de conflito, pois vocé pode flagrar-se
antes de criar a sua expressao de conflito.

Vocé pode estar em interagao com outra pessoa, e essa pessoa pode
lhe expressar algum elemento, mas expressa-lo no que vocés
chamariam de um certo tom de voz, e, independentemente das
palavras que a pessoa esta expressando, o tom que acompanha as
palavras criard uma pontada em vocé, e vocé notard a sua prépria
resposta automatica.

Agora; dentro desse momento presente, vocé se oferece uma
excelente oportunidade de PARAR e examinar, pois nenhuma
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outra pessoa estd criando a sua realidade! Portanto, nenhuma
outra pessoa esta fazendo algo COM vocé. VOCE est4 criando a
sua realidade. Portanto, VOCE esta ‘fazendo a vocé’. Eu ja
expressei isto a todos vocés antes, mas vocés ainda nio estao
entendendo bem.

Eu lhes ofereci neste férum a sua terminologia de justificativa; os
seus ‘direitos’. Uma pessoa pode estar se expressando com
aspereza com vocg, e vocé estd dentro dos seus direitos de se
expressar em retaliacdo. Uma pessoa pode ‘ferir os seus
sentimentos’. Esta é uma expressao classica! Eu me divirto muito
com essa expressao, pois é uma desculpa enorme para cada um de
vocés julgar outra pessoa e desviar a aten¢ao de si mesmos, sem
olhar para a prépria criacao da prépria realidade.

Nenhuma outra pessoa esta ferindo os seus sentimentos. VOCE
estd ferindo os seus sentimentos, pois outra pessoa pode estar
expressando exteriormente uma afirmagdo, mas VOCE est4
permitindo a penetragio, e estd em acordo com essa afirmagio, e
ISSO é o que produz os seus sentimentos feridos. [Eu posso lhe
dizer]: ‘Vocé pode ser desatenta as vezes.” E vocé pode me dizer:
‘Isso € inaceitdvel. Isso estd ferindo os meus sentimentos.” Eu nao
estou ferindo os seus sentimentos. Vocé esta em acordo com a
minha afirmagio e estd expressando dentro de si: ‘Vocé estd certo.
Eu sou indigna, pois me expresso com desatenc¢do as vezes.
Portanto, sou ma e inaceitavel.’

E, onde vocés ndo estao se aceitando, vocés estdo respondendo a
outras pessoas, mas nao estao aceitando a responsabilidade pela
prépria realidade, nem o fato de que nio estio se aceitando, e

estdo expressando a sua prépria duplicidade. Portanto, projetam
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para fora, para outra pessoa, e dizem que ELA esta criando a sua
realidade e ELA est4 ferindo os seus sentimentos.

Estas sao as oportunidades que vocés se permitem dentro do
momento para se flagrar nos seus movimentos automaticos, nas
suas respostas automaticas. Vocés respondem automaticamente ao
tom de outra pessoa. Respondem automaticamente a aspereza de
outra pessoa. Respondem automaticamente se VOCES estio se
sentindo na defensiva, se VOCES estio se sentindo feridos, se
VOCES estio se sentindo infelizes. Vocés projetardo
automaticamente para outra pessoa, expressando que ela criou esta
situacdo. Esta é a sua oportunidade de ver o que VOCES estio
criando, parando dentro do momento, afinando e questionando a si
mesmos: ‘Por que estou respondendo desta maneira? Qual é o meu
ganho? Onde nio estou me aceitando, que estou respondendo a
esta situacao e a esta expressao?’

Pratique com a sua filha, uma vez. Pratique com o seu parceiro,
uma vez. Pratique com os seus filhos, uma vez. Pratique com o seu
parceiro, uma vez ... apenas uma vez. (Olhando uma vez para cada
pessoa)

Oferecam-se a oportunidade de PARAR, de parar a sua prépria

expresséo exterior em resposta, em reagéo a outra pessoa.

Mas ndo apenas a expressao exterior, pois é muito ficil para todos
vocés, uma vez, selar os labios e nao responder exteriormente, mas
notem interiormente a tagarelice que vocés criarao, pois este é o
ponto! Uma vez, nessa situacao, vocés dizem: ‘Nao vou falar’, mas
o seu processo de pensamento corre solto dentro de vocés, e vocés
estdo gritando dentro da sua telepatia com essa outra pessoa ...
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pois lembrem-se, ndo importa que vocés nao falem. A energia é
projetada e as pessoas recebem, e elas tém consciéncia do que
vocés estao projetando independentemente da sua expressao
verbal.

Portanto, neste inico experimento de uma vez, notem. Perguntem
a si mesmos: ‘Por qué? Por que estou respondendo desta maneira?
O que hd em mim que me sugere que eu fique na defensiva, que eu
esteja ferido nos meus sentimentos? Em que elemento de mim
mesmo nao me sinto digno?’ Pois esta é a sua chave. A sua prépria
falta de aceitagdo de si mesmos é o que produz essas respostas, e
depois [elas] sdo projetadas para fora de modo que o que vocés
estdo expressando é: ‘Estou impotente para me alterar nas areas
em que nao me aceito. Portanto, vou projetar para fora, e vou
alterar VOCE e vou alterar o SEU comportamento, e ENTAO vou
me perceber como adequado e digno.’

Nao. Olhem para si mesmos, pois tudo o que vocés criam nessas
expressoes exteriores ¢ uma roda de hamster em que vocés sobem
e correm e correm e correm, e disparam uns contra os outros a sua
propria falta de aceitagdo de si mesmos, mas nao conseguem
reconhecer a si mesmos e se mover na direcao de se aceitar. Vocés
perpetuam a sua propria falta de aceitagdo, e fazem isso sob o
disfarce da justificativa, e a justificativa é sempre feita sob o
disfarce de ‘certo’ ou ‘melhor’.
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Anote cada vez que se desvaloriza

Durante uma semana, vocé anota cada desvalorizagdo e, depois, leva a

atengdo para o agora, em vez de se preocupar.

Como fazer

1. Durante uma semana, anote cada vez que vocé se
desvalorizar ou desvalorizar suas habilidades.

2. Ouga o que vocé diz de si e note quando limita suas escolhas
por causa dos outros.

3. Ao perceber pensamentos sobre o passado ou o futuro, pare
e leve a aten¢do para o que ocorre agora.

4. Note o corpo: onde vocé estd, o que sua mao e seu pé fazem,
se ha tensao nos musculos.

Nas palavras de Elias

SESSAO 1089 - 23 DE MAIO DE 2002

KATYA: Bem, é mais como olhar para toda a minha vida adulta.
Primeiro, eu estava na faculdade, mas niao ganhava dinheiro.
Depois, quando me formei e comecei a ganhar muito bem, eu tinha
um marido que gastava tudo e nos colocou em divida. Entao,
mesmo gerando renda, eu me sentia o tempo todo sem direito de
gastar dinheiro, porque tinhamos que pagar a divida primeiro.
Depois deixei meu marido, e entdo n3o podia gastar dinheiro
porque tinha que pagar a minha divida.

Agora nao tenho emprego e nao quero mais ser engenheira, e por
mais que eu tente nao consigo pensar no que quero fazer no lugar.
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Sinto que nao sou boa em nada. Estou pensando agora em vendas
de imdveis, mas estou pensando que vai ser um fracasso completo,
porque nao consigo me imaginar vendendo nada, e por que alguém
iria querer me dar dinheiro, afinal?

ELIAS: Ah, e vocé estd ouvindo o que estd expressando?
KATYA: Quando ouco isso, penso: certo, mas como eu mudo isso?

ELIAS: Ouvindo a si mesma e reconhecendo quantas vezes vocé se
desvaloriza.

Agora; eu lhe oferecerei um exercicio, que sugiro que vocé se
permita incorporar em cada um dos seus dias por um periodo de
uma semana, de forma consistente. Cada vez que vocé se
desvalorizar de QUALQUER maneira, anote. Incorpore o escrever
cada vez que vocé se desvalorizar e desvalorizar as suas
habilidades.

Este exercicio é muito proposital, pois lhe oferece a oportunidade
de realmente notar e reconhecer quantas vezes vocé nega as suas
escolhas por meio da agdo de se desvalorizar. Eu lhe digo que, ao
incorporar este exercicio, vocé comecara a notar que é
desnecessario se desvalorizar, e também comecara
automaticamente a abrir um caminho dentro de si para ouvir a si
mesma e ver mais das suas escolhas.

Agora; isto exige que vocé preste aten¢ao, no agora, a si mesma e
ao que estd expressando e ao que estd gerando, ao que esta
fazendo. Nisto, vocé também pode se permitir comegar a ver
quantas vezes nega as suas escolhas em relac¢do as escolhas de
outras pessoas. Qutras pessoas nio criam a sua realidade, e nao
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geram as suas escolhas. Vocé pode limitar as suas escolhas em
relacdo as expressdes de outras pessoas, mas vocé cria isso porque
se tornou muito familiar. Nisto, vocé se tornou tao familiarizada
com esse papel de vitima que nem estd notando que é isso que esta
criando. Portanto, este exercicio sera muito benéfico, se vocé

escolher se engajar nele.

Uma vez que vocé reconheca que estd gerando esse tipo de
expressao — desvalorizar-se, projetar a aten¢ao para fora e gerar
esse papel de vitima — isso gera uma tremenda oportunidade,
minha amiga. Pois como vocé pode cessar a expressao de ser vitima
se nao reconhece que a estad gerando? Uma vez que reconhega isso,
vocé pode se oferecer escolhas e, assim, gerar nova liberdade.

Nao se preocupe com as expectativas de outras pessoas ou
instituicoes. Permita-se prestar atencio ao que VOCE esta
expressando interiormente e ouca a si mesma. Permita-se descobrir
as suas preferéncias. Independentemente de vocé avaliar que as
suas preferéncias podem gerar renda ou ndo, apenas permita-se
familiarizar-se com vocé. Pois eu lhe digo com toda a sinceridade:
vocé pode gerar dinheiro em associagao com QUALQUER uma das
suas preferéncias. Nao importa quais sejam.

E bastante interessante que, nas suas sociedades e na sua realidade
neste periodo de tempo, tantas pessoas tenham a cren¢a de que o
dinheiro é tao dificil de gerar. Eu lhe digo, esta manifestagdo fisica
ndo é uma manifestacio dificil de criar. E a aceitacio da sua
habilidade que apresenta o tremendo desafio. (Pausa)

[...]

91



KATYA: Parece que as minhas tentativas anteriores de ndo me
preocupar eram mais negagoes, em que eu sé ignorava a situagao

enquanto ela piorava.

ELIAS: Correto, mas isso ndo € criar o que estou lhe expressando.
Estou entendendo o que vocé estd expressando ao tentar nao se
preocupar e ao tentar gerar distragdo. Nao estou lhe dizendo para
incorporar distragao; estou lhe dizendo: mova a sua atengio.

A preocupagido é gerada na sua associagdo com experiéncias
passadas e na projecao da antecipagdo de experiéncias futuras, e
nisso vocé nao estd prestando aten¢ao ao agora. Ao mover a sua
atencdo para o agora e realmente se permitir lidar com o que estd
de fato ocorrendo agora, vocé move a sua aten¢ao de um modo que
descontinua a preocupagdo, mas nao ignora a sua realidade. (Pausa
de 25 segundos)

E um processo, minha amiga, e nisto apenas permita-se relaxar e
incorporar este exercicio temporariamente. Permita-se praticar
mover a sua atengao para o agora e permita-se, temporariamente,
dentro deste periodo de tempo, nao se preocupar com o futuro.
(Pausa de 38 segundos)

[...]

KATYA: Vou fazer isso. Preciso ver qual é a diferenca entre isso e
negar a minha realidade, para ndo ignora-la. Quando vocé diz
‘preste atencao no agora’, a que exatamente eu devo prestar
aten¢ao? Acho que estou tao longe de saber do que vocé esta
falando, porque estou tao acostumada a pensar no passado ou no
futuro que nem chego perto de entender o que vocé quer dizer.
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ELIAS: Simplesmente mova a sua atengao para o que esta
fisicamente ocorrendo em cada momento, em cada agora.

A medida que vocé reconhecer que estd gerando pensamentos ou
sinais emocionais em associa¢gdo com experiéncias passadas ou
projetando para experiéncias futuras antecipadas, note e expresse
intencionalmente a si mesma que pare e mova a sua atengao para o
que estd ocorrendo agora. No inicio, vocé pode ndo reconhecer
necessariamente o que estd comunicando a si mesma ou o que esta
gerando interiormente, pois vocé esta certa, vocé se tornou tao
familiarizada com projetar a sua aten¢ao que o simples ato de
mover a aten¢ao para o agora pode ser desafiador.

Portanto, ao comegar esta a¢do, vocé pode apenas se permitir
mover a aten¢ao para o que estd realmente ocorrendo fisicamente —
onde a sua manifestagio fisica estd realmente localizada, onde vocé
se coloca fisicamente. O que vocé esta gerando fisicamente? Que
movimento estd criando com o pé ou com a mao? Note os seus
musculos. Note se vocé estd incorporando tensdo ou nao. Permita-
se apenas prestar aten¢ao ao que estd realmente gerando no
momento. Vocé pode estar conversando com outra pessoa ao
telefone. Sobre o que estd falando? O que estd sendo gerado na sua
conversa e como vocé se associa a isso? O que a sua consciéncia de
corpo fisico estd gerando? Estas sdo a¢gdes de permitir-se mover a
atencdo para o agora.
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Note, relaxe, nao julgue nem compare
Ao notar o que vocé faz e sente sem julgar, vocé afrouxa a atengdo presa e

enxerga mais escolhas.

Como fazer

1. Ao longo do dia, preste atengdo ao que vocé estd fazendo e
sentindo.

2. Mesmo sem entender o sinal emocional, apenas note que ele
existe.

3. Nao force a energia a mudar: reconhega o que vocé gera
naquele momento.

4. Note e relaxe. Nao julgue e nao compare.

Nas palavras de Elias

SESSAO 1205 - 9 DE DEZEMBRO DE 2002

ELIAS: E vocé pode tentar avaliar qual é o seu medo?

DANNY: De certo modo, eu me disse — mas acho que nao ¢ a
verdade completa — que isso vem dos meus primeiros anos, sabe, a

necessidade de ser querido por muita gente, de ser aceito por
muitos, esse tipo de coisa.

ELIAS: Estou entendendo. Mas nisto, o que vocé esta de fato
gerando?

DANNY: Uma espécie de falsidade, porque nem todo mundo vai
amar todo mundo.
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ELIAS: Correto, mas este nao é o ponto. Vocé estd certo de que
estd expressando uma falsidade, mas nao precisamente em relagao
a ideia de que todos amardo ou n3o amarao todos os outros. Nisto,
o que vocé estd gerando é uma falsidade para si mesmo, pois vocé
busca aprovagao fora de si e ndo expressa o seu proprio valor.

DANNY: Quem eu sou.

ELIAS: Correto. Ou prestar atencao as suas escolhas, a sua
liberdade e ao que VOCE quer, e a como expressar as SUAS
preferéncias e, portanto, expressar-se genuinamente. Mas nisto, o
primeiro passo, por assim dizer, é reconhecer a si mesmo e mover-
se para uma expressao de valor e de aceitagao.

E isso que gera essa expressdo de raiva dentro de vocé. Nio
necessariamente que outras pessoas o estejam entendendo mal,
mas que vocé nega as suas proprias expressoes e sufoca as suas
escolhas e a sua liberdade, sendo falsamente acomodado com as
outras pessoas na sua busca por aprova¢ao. Mas vocé nao gera
aprovagdo genuina das outras pessoas, pois nao a estd expressando
dentro de si.

Agora; concordo com a sua avaliagdo de que isto vem sendo
expresso hd muitos anos dentro do seu foco, e a sua armadilha, por
assim dizer, é a sua percep¢ao — que cria a sua realidade — de
continuar sendo uma vitima da sua infancia.

DANNY: Sim. Uau! Sim, de fato. Imagino que vai exigir pratica e
comunicar as minhas coisas internas, certo, para outras pessoas?
Esse tipo de coisa?
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ELIAS: Nao se sobrecarregue, meu amigo, gerando esse tipo de
processo de pensamento. Pois, nos seus termos, isto é grande
demais, no momento, para vocé implementar de fato. Permita-se
relaxar e permita-se comegar a reconhecer a si mesmo
individualmente e a se mover para expressoes de aceitagao de si

mesmo.

Agora; a maneira de vocé comecar este tipo de agdo é, ao longo do
seu dia, prestar aten¢ao ao que vocé esta realmente fazendo,
prestar aten¢do ao que vocé esta expressando a si mesmo em
comunicagdes emocionais. Mesmo que vocé nao esteja
interpretando bem o que a comunicacio E, apenas notar o sinal, no
inicio, é suficiente. Pois hd muitas expressdes dentro de vocé as
quais vocé nao estd familiarizado em prestar atencio, e esta é a
razao pela qual vocé continua a reforcar esse comportamento
familiar de se camuflar. Mas vocé nao estd se camuflando apenas
para as outras pessoas; vocé estd se camuflando de forma muito
eficiente para si mesmo.

Nisto, a medida que vocé se permite prestar aten¢do, ao longo do
dia, ao que estd FAZENDO e ao que esta sentindo —
independentemente de quao sem importincia parega no momento
- enquanto se engaja nessa a¢ao, expresse intencionalmente a si
mesmo que nao julgue o que estd fazendo. Se vocé esta
experimentando uma depressao em um momento, apenas note o
que estd sentindo. N3o tente forcar a energia para mudar esse
sentimento, mas apenas note, reconheca que isto é o que vocé estd
gerando neste momento e nao o julgue. O que quer que vocé esteja
realmente fazendo em agao, note e relaxe, e nao julgue e nao
compare.
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Isto, em si mesmo, como exercicio inicial, pode ser bastante
desafiador, e vocé pode precisar de alguma pratica nesse tipo de
acao. Mas eu lhe digo com toda a certeza, serd muito influente e
benéfico para vocé, pois vocé se acostumou muito a ser uma
vitima. Esta é uma maneira de interromper essa familiaridade e
esse reforco continuo dentro de si e, assim, afrouxar a sua atencao
e permitir-se mais flexibilidade com ela. Portanto, uma vez que
vocé expresse mais flexibilidade no movimento da sua atencao,
poderd comecar a reconhecer mais das suas escolhas.

Vocé expressa uma tremenda rigidez na sua energia, meu amigo.
Nessa rigidez, vocé mantém a sua energia presa numa expressao de
protecao de si mesmo. Mas na verdade vocé esta gerando a sua
propria prisao, nao esta?

DANNY: Sim, sim.

ELIAS: Portanto, ofereca a si mesmo a chave da sua prépria
fechadura e permita-se relaxar dentro de si, reconhecendo que nao
ha nenhuma expressao exterior que qualquer pessoa possa lhe
oferecer da qual vocé precise se proteger, pois nenhuma outra
pessoa pode criar para vocé QUALQUER expressao dentro da sua
realidade a menos que vocé mesmo a expresse.

Outra pessoa pode expressar uma inten¢ao de ser ofensiva, mas a
realidade da situagao - e ela ¢ MUITO real - é que,
independentemente da inten¢ao de qualquer outra pessoa, isso nao
pode penetrar o seu campo de energia a menos que vocé permita.
Mesmo que vocé permita, VOCE configura essa energia. Portanto,
se vocé estd expressando mdagoa, ela nao esta sendo gerada por
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outra pessoa. E uma expressio que estd sendo gerada dentro de
vocé em relacdo a alguma escolha que vocé esta se negando.

[...]
DANNY: E as minhas expressoes.

ELIAS: Correto. E as suas escolhas, familiarizando-se com o que
vocé realmente faz nas suas experiéncias ao longo do dia e, assim,
oferecendo a si mesmo informagao sobre o que influencia o que
vocé faz, quais crencas estao influenciando o que vocé gera em
acao. Vocé pode achar interessante, meu amigo, notar, mesmo em
um unico dia, quantas agdes vocé incorpora que sao motivadas, por
baixo, pela crenca de protecio.
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Conflito e medo

Como sair da oposigdo e transformar o medo em forga.
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O jogo do nao conflito

Ensina a parar no momento de conflito e escolher o que ndo gera conflito, sem

julgar ninguém.
Como fazer

1. Note o conflito: desconforto, aflicao, confusao, ansiedade ou
irritacao.
2. Pare e fique no agora; identifique o que estd vivendo.

3. Pergunte a si mesmo: o que me oferece, neste momento,

nenhum conflito?

4. Dé uma resposta clara e simples, sem analisar a situacao; se

for ir embora, va.

5. Se o conflito subir, tire a aten¢ao do outro, aprecie algo em
vocé e depois algo nele.

Nas palavras de Elias

SESSAO 445 - 13 DE AGOSTO DE 1999

ELIAS: Agora; o método mais acessivel, por assim dizer, ou o
exercicio para lidar com o conflito é permitir-se jogar o jogo do nao
conflito. Este é um exercicio que ofereci anteriormente, que lhe da
a capacidade de aceitar a si mesmo, de nao julgar outros
individuos, situa¢Oes ou circunstancias, e também lhe oferece uma
maneira de enxergar conflitos e confusdes e elimina-los. Vocé nao
elimina os sistemas de crengas que influenciam esses conflitos,
mas ELIMINA o conflito em si.
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Nisso, cada vez que vocé se envolver em qualquer a¢ao, evento ou
encontro que crie qualquer elemento de conflito dentro de vocé...
algo que vocé tem a capacidade de identificar imediatamente. Vocé
sabe, dentro de si, quando esta sentindo desconforto, afli¢ao,
confusio, ansiedade, irritagao. Vocé sempre tem consciéncia dessas
respostas dentro de si, e cada vez que sentir esse tipo de efeito, o
exercicio é parar naquele momento — permitir-se estar no
momento, no agora — identificar o que vocé estd experimentando
em confusdo ou conflito, de qualquer maneira ou forma, e fazer a
si mesmo a pergunta: O que lhe oferecerd, neste momento,
nenhum conflito?

Agora; a parte traigoeira deste jogo é nao analisar a situagdo, mas
apenas se oferecer uma resposta clara e simples do que lhe oferece
nenhum conflito.

ANNE: E se isso significar ir embora?

ELIAS: Se isso significar ir embora, entdo este é o seu cendrio de
nao conflito. Agora; vamos usar isto como exemplo.

Vamos examinar. Vocé pode estar envolvido numa situagao com
outro individuo e estar sentindo conflito dentro de vocé, e vocé
para naquele momento, se questiona e diz a si mesmo: “O que me
oferecerd nenhum conflito?” E a sua resposta a si mesmo é: “Ir

embora.”

Como vocé aplica essa a¢do, como vocé pde em pratica esse seu
cenario de nao conflito, o que vocé cria é a expressao de aceitagao
de si mesmo [e] a expressao de aceitagio da situagdo, de modo que
vocé nao precisa necessariamente alterar a situagdo, pois vocé nao
cria a realidade nem a expressao de outro individuo. Vocé apenas
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tem a capacidade de criar a SUA realidade. Vocé também expressa
uma aceita¢ao do outro individuo, pois ndo coloca nenhum
julgamento sobre ele ou sobre a sua expressao. Vocé apenas cria
uma escolha de nao participar.

SESSAQ 370 - 9 DE MARCO DE 1999

CATHY: ... no meu estado confuso, tenho plena consciéncia de
que, neste agora, estou escolhendo nao fazer NENHUM
movimento objetivo para fazer QUALQUER COISA. Suponho que
é porque coloquei o julgamento da duplicidade nisso, de que o que
eu FIZER serd bom ou ruim, e ndo é assim que devemos jogar este
jogo aqui! Nao é para isso que vocé interage conosco. Eu devo
descobrir essas coisas porque pedi a sua ajuda, e estou num
estado... bem, parece-me, na minha percep¢ao, que estou mais nao
aceitadora, mais critica — o que vocé quiser — e menos confiante em

mim mesma agora do que nunca!

ELIAS: Deixe-me lhe dizer, Shynla [Cathy], vocé estd correta em
ter pedido, e esta correto que eu tenha escolhido responder.

Agora; além dessa afirmacgao, vou lhe dizer que o ponto é evitar o
trauma. Nao importa, na minha interagdo com vocé, que vocé
aplique QUALQUER parte desta informagao que lhe ofereco. Eu
apenas ofereco a informacgao, para que vocé extraia dela o que
ajudar a evitar o trauma.

Portanto, ndo importa. Nao ofereco esta informagao para que vocés
se tornem seres iluminados e guardem os segredos do universo!
Ofereco esta informagao para que vocés ndo se oferecam nenhuma
expressao de trauma na agao desta mudanga. Portanto, o que lhe
oferece trauma ou conflito, sugiro que vocé elimine.
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Nisso, o que estou dizendo é: se vocé estd vivendo um conflito,
examine o que estd criando esse conflito, e vocé pode escolher uma
direcio diferente de atencio, e eliminara o seu conflito. ESTE é o
ponto.

Os individuos se confundem, pois veem esta informac¢io e a minha
interagdo com vocés como a oportunidade de se tornarem seres
espirituais e iluminados. Nao se iludam nessa area, pois isso € a
sua propria expressao de confusao objetiva. Vocés ja sao seres
espirituais e iluminados! N3o precisam nem exigem a minha ajuda
para realizar isso! Vocés ja estao expressando essa agao.

O que vocé pediu — a minha ajuda — é apenas um engajamento para
diminuir, evitar ou eliminar o trauma que vocé possa estar criando
em conjunto com esta mudanga de consciéncia, e esta é a razdo de
eu lhes oferecer informacao. E vocés, dentro do seu foco fisico e do
seu intelecto, complicam a informacao que lhes é oferecida. Ela
nao ¢ tao complicada quanto vocés percebem!

Eu lhe ofereci o seu cendrio do seu exercicio de nao conflito e,
nisso, vocé se ofereceu o engajamento desse exercicio de nao
conflito, e vocé se validou de que podem realizar isso. Eu apenas
lhe ofereco outras informagdes para validar as suas proprias
expressoes, pois vocés se permitem ficar presos nos seus aspectos
de duplicidade a ponto de se emaranharem nas suas proprias teias
e, nessa expressio, bloqueiam muitas das suas proprias escolhas e
ndo se permitem ver todas as escolhas disponiveis; mas vocés
podem simplificar muitas das suas expressoes voltando ao seu
exercicio de ndo conflito.
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O que lhe oferece conflito? O que nao lhe oferece conflito? Ao
identificar quais criagdes estao criando conflito dentro de vocé,
vocé também pode identificar que, se interromper essas criagdes,
interrompera o seu conflito!

CATHY: Bem, entendo o jogo do nao conflito, mas as vezes,
quando penso nele, me pergunto se nao estou indo para uma area
de evitacao.

ELIAS: Ah! Vocé estd usando o seu conhecimento de psicologia.
Vocé estd se permitindo incorporar os seus aspectos psicoldgicos, e
isso também reforcard o seu conflito, pois 0 mantém na expressao
do conflito, ja que vocé nao se permite movimento por medo de
estar expressando uma supressao de outros elementos do seu foco.
Estou lhe dizendo que o seu cendrio de nao conflito é bastante
eficiente.

Nisso, ao se permitir expressar este jogo do nao conflito, por assim
dizer, o que vocé realiza é um refor¢o da aceitagido de si mesma,
uma falta de refor¢o de certos aspectos da duplicidade, e vocé se
permite afrouxar o seu dominio sobre o seu préprio campo de
energia. Pois, ao criar conflito, vocé se agarra ao seu préprio campo
de energia e reforca o seu conflito em muitas areas diferentes, ja
que continua se agarrando com muita for¢a ao seu proprio campo
de energia, na tentativa de se proteger.

Nisso, digo-lhe que este joguinho do cenario de nao conflito pode
ser mais curativo para vocé do que imagina.

SESSAO 1861 - 22 DE OUTUBRO DE 2005

BONNIE: ... Elias, vocé falou em dissipar o medo usando a
aprecia¢do. Vocé tem uma sugestao de como dissipar uma
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tendéncia a discutir ou uma oposi¢iao que vocé sente surgir?

ELIAS: O mesmo: a apreciagdo. No momento em que vocé sente
isso subir dentro de si e estd comegando a gerar um conflito com
outro individuo, sente-se agitada e critica e comega a entrar nessa
vontade de discutir, permita-se, por um instante, fazer o outro
individuo desaparecer. Ele nao existe por um momento. Volte a
atencao para vocé e avalie qual é a ameaga — por que vocé estd
discutindo, o que estd motivando isso, o que vocé estd tentando
ensinar ou provar. Permita-se apreciar algum elemento dentro de
si, seja qual for — por exemplo, que o seu cabelo ondula de um jeito
particular naquele momento. Nao importa. Faca o outro individuo
reaparecer na sua percep¢ao, o que vocé pode fazer em apenas um
instante. Quando ele reaparecer, mova a aten¢ao para a aprecia¢gao
de qualquer elemento desse individuo, seja qual for. Talvez vocé

aprecie um botdo na camisa dele; nao importa o que seja.

A expressao de apreciagdo genuina, por si s6, interrompe a
agressao e interrompe a sua aten¢ao. Altera imediatamente a
energia. Altera imediatamente a sua energia; altera imediatamente
também a energia do outro individuo.

BONNIE: Obrigada.

ELIAS: De nada.
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Transforme o medo em ferramenta de poder
Mostra como respirar para soltar o medo e olhar o que vocé faz, em vez de

ficar na generalidade.

Como fazer

1. Quando sentir o medo no corpo, faga uma respiragao bem
profunda.

2. Ao inspirar, leve a atengdo a respiragao e veja-a como poder;
transforme o medo em ferramenta.

3. Expire devagar e por longo tempo, soltando o medo junto
com o ar.

4. Troque a generalidade ("desgosto da minha situa¢ao") por
detalhes: o que exatamente vocé faz e escolhe.

5. Perceba cada vez que se desvaloriza, preste atencao e ofereca
a si mesmo uma escolha.

Nas palavras de Elias

SESSAOQ 1153 - 11 DE OUTUBRO DE 2002

ELIAS: AGORA vocé gera um medo e uma desvalorizagdo de si
mesmo de que talvez ndo tenha a capacidade de sair do familiar.

DON: Sim, é isso mesmo.

ELIAS: O que, a principio, pode parecer a mesma afirmagdo, mas
nao é.

DON: Sinto a diferenga sutil. Talvez nio seja sutil, mas consigo
sentir a diferenca.
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ELIAS: Pois este medo nao é mais gerado em associagdo com o
que ¢é desconhecido ou o que € nao familiar. O medo se deslocou
para uma expressio em associagio com o que E conhecido e o que
E familiar, e gera uma experiéncia dentro de vocé em que vocé se
sente preso no familiar. Mas este é o desafio, meu amigo: ousar
arriscar, ousar viver um momento de passo para fora desse familiar.
E posso lhe dizer que vocé pode gerar essa agdo em associagao com
QUALQUER expressao dentro do seu foco. Nao importa com o
que vocé escolha experimentar.

Vocé pode adotar uma agio fisica bem familiar e experimentar vé-la
por meio de uma percepgao diferente. Pode ser algo tao banal
quanto uma tigela de sopa — que talvez seja uma agao familiar, mas
como vocé pode permitir que a sua expressao individual de
criatividade se mova e, assim, afete a sua percepgao e altere a
experiéncia de tomar essa tigela de sopa? Pois, conforme a sua
percepcao se altera, a sua realidade também se altera. Portanto, a
acao familiar de tomar uma tigela de sopa pode se tornar uma
experiéncia totalmente nova. (Pausa)

DON: Estou deixando isso assentar.

ELIAS: A percepc¢ao é um instrumento tremendamente poderoso,
e ela de fato tem o poder de alterar a sua realidade fisica concreta.
E apenas uma questdo da sua ateng¢do e de como vocé a direciona.

DON: Ao considerar isso e comegar a sentir, percebo o medo
comegar a se gerar bem dentro de mim, fisicamente. Ele comega a
borbulhar até a cabega. Sei que eu o gero intelectualmente, mas...

ELIAS: Muito bem. Neste momento, enquanto vocé experimenta
essa sensacao fisica, faga uma respiragao bem profunda. Ao
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inspirar, leve a sua ateng¢do para a respiracgao e visualize-a como um
poder tremendo. Mova a sua percepcao; transforme a experiéncia
do medo, que vocé sente fisicamente, em uma ferramenta de poder.
Ao expirar, devagar e por longo tempo, permita-se soltar o medo
junto com o ar.

DON: Consigo sentir isso.

ELIAS: Essa agio gera um efeito fisico real, pois é bastante dificil
continuar mantendo a tensao, que alimenta a expressao do medo,
se vocé estd concentrado em se encher fisicamente de ar, ja que
isso gera automaticamente um relaxamento. Esta é a razao, meu
amigo, de ser bastante dificil para os individuos chorar se fazem
respiragoes profundas. Pois a agdo de chorar envolve tensio e é
uma liberacao automatica de tensao, mas é desnecessaria e nao
continua se o individuo libera essa tensao por meio da respiragao.
(Pausa)

Pratique este exercicio, meu amigo, pois ele pode ajudar vocé a

experimentar o seu préprio poder e a sua prépria capacidade de
realmente executar a agao de alterar a sua percepgao, ja que isso
lhe oferece expressdes tangiveis com as quais se mover.

DON: E assim, por meio disso, posso comegar a chegar a algum
lugar. Posso ganhar mais confianca na minha capacidade de gerar o
que gosto, o que quero.

ELIAS: Correto. Pois se vocé pode gerar o que quer em UMA
expressao, se vocé pode evidenciar o seu poder para si mesmo em
uma expressao, pode gerar isso em TODAS as areas. (Pausa)

[...]
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ELIAS: (Ri baixinho) Agora; qual é a identificagdo da sua

expressao mais familiar?

DON: Qual ¢ a identificagdo da minha expressao mais familiar?
ELIAS: Sim, a sua resposta automadtica mais familiar.

DON: Desvalorizar-me?

ELIAS: Nao necessariamente. Estou falando em manifestacao
fisica concreta. (Pausa) Um desagrado com o que vocé percebe ser
0 seu cendrio atual.

DON: (Rindo) Sim! Isso mesmo.

ELIAS: Esta é a sua resposta automatica mais familiar e, nisso,
vocé tem gerado a experiéncia da intensidade dessa resposta
automadtica mais familiar. Agora vocé pode se permitir examinar
isso e reconhecer que vocé escolhe isso e, portanto, também tem
outras escolhas.

DON: Sim, e isso falando estritamente de percepgao...
ELIAS: Correto.

DON: ...que a minha imagem mais automatica é desgostar do meu
cenario atual. Quer dizer, percebé-lo como a velha percepcao.

ELIAS: Correto. Mas o que de fato E o seu cendrio atual? (Ri
baixinho) E este é o truque, meu amigo, pois a resposta
automadtica mais familiar é expressar uma generalidade para si
mesmo: “Eu desgosto da minha situa¢ao ou cendrio atual.” O que
se quer dizer com isso? O que E a sua situagdo ou cendrio atual?
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DON: O que vocé estd dizendo é que, quando fago isso, eu o
mantenho bastante vago. Nem examino o que o meu cendrio atual
realmente é.

ELIAS: Correto! (Don ri) Vocé oferece a si mesmo generalidades e,
portanto, em geral vocé desgosta da sua situagio ou cendrio atual.
Mas este é o seu presente para si mesmo, meu amigo. Ao
reconhecer que vocé apenas expressa uma visao geral, por assim
dizer, é isso que o mantém nessa posi¢ao de vitima. Pois vocé nao
oferece a si mesmo nenhuma informacao sobre os detalhes e,
portanto, também nao se oferece o reconhecimento das escolhas.

DON: Isso é certamente verdade, e em certa medida vem de olhar
o meu cendrio sé em termos de generalidades e nao em termos de
detalhes.

ELIAS: Correto.
DON: Isso é muito ttil.

ELIAS: Um individuo pode atravessar a sua existéncia fisica e
continuar dizendo a si mesmo todos os dias: “Eu desgosto do meu
mundo”, e gerar uma expressao de infelicidade dentro de si,
continuando a dizer: “Eu desgosto do meu mundo. Eu queria que o
meu mundo fosse diferente.”

Do que exatamente vocé desgosta no seu mundo? O que E o seu
mundo? E o seu planeta? E tudo o que existe no seu planeta? Ea
sua sociedade? E o seu mundo imediato, que vocé gera no seu local
fisico? E o seu mundo dentro de vocé? O qué?

DON: E, 0 meu mundo dentro de mim — outra generalidade!
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ELIAS: (Ri baixinho) E nisso, a medida que vocé examina e
questiona a si mesmo e se oferece mais e mais detalhes, vocé se
oferece a oportunidade de enxergar o que de fato FAZ em cada um
dos seus dias. Reconhecer o que vocé FAZ é também reconhecer o
que vocé escolhe, pois tudo o que vocé faz, vocé escolheu.
Reconhecendo que o que vocé faz é uma escolha, vocé também se
oferece a informagao de que, se vocé incorpora uma escolha, vocé
incorpora muitas. (Pausa)

Vocé tem o poder de gerar essas escolhas. Vocé ja estd gerando
poderosamente as escolhas que esta vivendo.

[...]
DON: Otimo! (Ri) Bem, muito obrigado.

ELIAS: De nada. Pratique este exercicio e pratique também notar
cada vez que vocé se desvaloriza. Preste atenc¢ao e ofereca a si
mesmo uma escolha.

Continuarei a lhe oferecer a minha energia em encorajamento, meu
amigo, e aguardarei o nosso préximo encontro E o seu relatério de
progresso. Ha ha! Tente gerar diversao!
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Engajar o conflito, aten¢ao em si

Usa o conflito para manter a atengdo em vocé e ler a mensagem que a sua

emogdo traz.

Como fazer

1. No conflito, mantenha a aten¢dao em vocé, sem passa-la para
o0 outro.

2. Pergunte: como mantenho a aten¢do em mim e também
presto atengao a outra pessoa?

3. Contorne a resposta automatica e note o que vocé esta
criando no momento.

4. Leia a emog¢dao como mensagem precisa da sua consciéncia

subjetiva, ndo como reagao.

Nas palavras de Elias

SESSAQ 848 - 9 DE JUNHO DE 2001

ELIAS: Hoje vamos falar das ondas de consciéncia, da
oportunidade que elas apresentaram a vocés e da informacgao que
elas lhes ofereceram — que vocés ofereceram a si mesmos — na sua
participacdo nessas ondas de consciéncia. Nisso, vocés podem se
permitir enxergar o seu préprio alargamento e, assim, se validar ao
ver o seu proprio movimento e como apresentam a si mesmos
imagens que os validam e lhes oferecem novas oportunidades de
escolha.

[...]
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Vocés sao capitdes individuais de navios individuais; a sua aten¢ao
é o seu leme. E a roda que conduz o movimento do seu navio
individual, e o seu navio é a sua percep¢ao, que entrega vocés a sua
realidade.

A sua percepc¢ao cria toda a sua realidade, e vocés estdo comec¢ando
a perceber que cada aspecto da sua realidade individual é criado
por vocés. Cada um de vocés aqui presente estd criando esta troca
de energia. Cada um de vocés aqui presente estd criando também
todos os outros individuos presentes. Vocés interagem com
energia. Vocés criam a manifestacao fisica de tudo o que veem e de
tudo com que interagem na sua realidade por meio da sua
percep¢ao, o seu navio que entrega vocés a sua realidade; e o que
dirige a sua percep¢do é a sua atencao. Vocés criardo aquilo em que

focam a aten¢do — nao os seus pensamentos, a sua atengao.

Nisso, a sua atengao esta se movendo para si mesmos, e Vocés
estdo se oferecendo a genuina percep¢ao e validagao do que criam e
das suas gloriosas habilidades. Elas sao muito mais amplas do que
vocés ainda reconhecem, mas vocés estio comecando a perceber a
maravilha das suas habilidades, de que tém o poder e a capacidade
de criar qualquer expressao na sua realidade. N3o existe
impossibilidade.

Agora; ao criar essa abertura para a relagdo com vocés mesmos,
vocés também ficam mais agudamente conscientes das suas
interacdes com outros individuos e das suas respostas a eles. Junto
com essas duas ondas, da sexualidade e da duplicidade, isso cria
um desafio genuino: focar a atengdo em si mesmos continuamente
e manter a aten¢ao no agora. Expressei recentemente a outros
individuos que vocés ficaram bastante familiarizados com a
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expressao de manter a atengao no agora e que, as vezes, se

permitiram ser bastante hdbeis nisso, pois praticaram.

O desafio que vocés se apresentam agora é continuar esse
movimento de manter a aten¢ao no agora e, a0 mesmo tempo,
incorporar manter a atencio em VOCE. Pois é facil e familiar
dirigir a ateng¢do para o agora, mas na dire¢ao de outro individuo,
de um cenario ou de uma situa¢ao. Também é bastante facil [estar]
mantendo a aten¢ao em si mesmo, mas no passado ou no futuro, e
nao no agora.

E este é o desafio dessas duas ondas: tornar-se familiar com a sua
realidade fisica, que se expressa em rela¢ao ao sistema de crencas
da sexualidade, que abrange toda a sua realidade fisica, e com a
duplicidade, a serpente astuta (risos) que serpenteia por toda a sua
realidade e se prende a sua percepciao, tecendo-se nela para
desvalorizar todas as suas habilidades, para questionar vocés

mesmos e para julgar a si mesmos e ao seu mundo.

A chave nesse movimento dessas duas ondas — que nio se
sobrepdem por acaso (risos) — é manter a aten¢dao em equilibrio
sobre si mesmo e no agora, notando os seus comportamentos,
notando as suas respostas automaticas. Vocés se oferecem
OPORTUNIDADES de sobra em CADA um dos seus dias, ao
interagirem com qualquer outro individuo e, as vezes, até sem
interagao com outros individuos. Vocés interagem com os seus
veiculos, com os seus equipamentos e as suas comunicagdes de
massa, 0s seus eletronicos, as suas criaturas.

O que lhes digo, meus amigos, é [que] a oportunidade estd no
reconhecimento do conflito. Essa expressao que vocés tao
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desesperadamente procuram afastar, que tao intensamente querem
eliminar, lhes oferece a maior oportunidade de se familiarizarem
intimamente com vocés mesmos, pois ela automaticamente prende
a sua aten¢ao, e nao apenas a ganha: ela aumenta a sua
sensibilidade a vocés mesmos. Aumenta a sua percep¢ao. Nos
momentos em que vocés se oferecem conflito, oferecem a si
mesmos mais clareza, oferecem maior percep¢ao, em intensidade,
de si mesmos, da sua situagio, do seu ambiente, do seu mundo, de
tudo o que criaram, pois todos os seus sentidos estao engajados ao
mesmo tempo e a sua comunicagao estd se expressando com

clareza.

Nos momentos em que vocés vivem o conflito, podem estar com a
percepcio agucada de si mesmos, dos seus pensamentos, de outros
individuos, de objetos. Todos os seus sentidos estao agudamente
engajados — sentidos internos e externos — e vocés estao se
comunicando furiosamente consigo mesmos (risos, e Elias sorri), e
a sua consciéncia subjetiva estd comunicando ALTO por meio da
emo¢ao, e vocés ganharam a sua atengao em todos os aspectos.

(Com humor) E a sua escolha e 0 seu movimento no momento é
dizer a si mesmos: “Ora essa! (Risos) Isso nio vai recuar de mim?
Como posso eliminar rapidamente esta situagdo? Eu DETESTO
esta percepcao agucada! Isto é desconfortdvel demais! Quero nao
estar consciente!” E naqueles momentos placidos, calmos e
maravilhosos que vocés todos apreciam TAO intensamente (risos),
vocés reclamam e dizem uns aos outros, a mim e a si mesmos: “Eu
desejo estar altamente consciente! (Risos) Como posso alcangar a
iluminagao por meio deste alargamento da minha percep¢ao e criar
esta presenca em torno de mim? Desejo isso tanto. Ofereca-me,
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Elias, o método para que eu crie este alargamento da minha

'”

percepg¢ao e para que eu esteja sempre presente e aceitando

O meu exercicio para todos vocés é engajar o conflito. (Risos, e
murmurios do grupo) Criem uma enorme briga uns com os outros.
(Risadas altas, e Elias se recosta na cadeira e sorri) Discutam e
gargalhem, insultem uns aos outros e permitam-se ficar
decepcionados! Permitam-se ficar magoados. E permitam-se
reconhecer o que criaram nessa experiéncia, e como é aguda a sua
percepc¢io e quao intensamente ela esta focada dentro de vocés e
fora de vocés.

A pergunta que vocés fazem a si mesmos é: “Como posso manter a
minha aten¢do em mim e também prestar aten¢do a outros
individuos ou a minha realidade? Como posso continuar mantendo
a minha aten¢do em mim e me concentrar em qualquer interacao?
Como posso me concentrar no que outro individuo estd me
comunicando?”

Vocés nao estdo interagindo com a conversa de outro individuo —
estdo interagindo com uma energia do outro individuo. Estao
interagindo com a sua proépria proje¢ao do outro individuo;
portanto, estdo interagindo com vocés mesmos! Se vocés estao
gritando com outro individuo porque percebem que ele os
prejudicou, ou ndo esta prestando aten¢do, ou nao estd ouvindo,
vocés estdo gritando consigo mesmos, tentando ganhar a sua
propria atencao, e o outro individuo pode gritar de volta, e vocés
criaram isso.

Esta é a importancia de se familiarizar com VOCE. Como declarei,
independentemente da influéncia das suas crengas religiosas — que
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também incluem as suas crencas metafisicas (sorrindo), pois elas
sd0 apenas outra expressao da religido — vocés nao estao sujeitos as
suas crengas. Elas sdo um aspecto intimo do desenho desta
dimensao. Nao s3o o seu inimigo, elas simplesmente existem, e
sdo neutras. E, independentemente das influéncias das suas
crengas, [ao] se permitirem familiarizar-se consigo mesmos, vocés
se oferecem a oportunidade da aceitagao de si mesmos, e o
subproduto automatico, como afirmei muitas vezes, da aceita¢ao
de si mesmo é a aceitaciao de toda a sua realidade. Vocés serao
automaticamente aceitando de outros individuos, do seu mundo,
de toda a sua realidade, assim que forem aceitando de si mesmos.

E a maneira ou 0 METODO - estamos anotando o “método”? — é
prestar atencio ao que VOCE est4 criando em cada momento,
permitindo-se contornar as respostas automaticas e manter a
aten¢ao, no momento, em si mesmo, seja qual for a situagao, e
reconhecer a sua comunica¢gao no momento. Pois afirmo mais uma
vez: as suas emoc¢oes NUNCA sao uma reagcao. As suas emogoes
s3o0 o canal de comunicagio que a sua consciéncia subjetiva oferece
a sua consciéncia objetiva. Uma emog¢ao é uma identificagao
precisa do que vocé esta criando no momento, mas vocés prestam
atencao apenas ao sinal.

O sinal é um mecanismo; os seus pensamentos sio um
mecanismo. S3o tradugdes; nao sdo a mensagem, nao sao a
comunicagao. Vocés nao se comunicam consigo mesmos por meio
do pensamento, e ndo se oferecem comunicagio apenas ao
identificar o sinal de uma emocao. O sinal é a sensagdo que ganha
a sua atenc¢ao. A emocao lhes oferece uma comunicagio, que é uma

mensagem, uma mensagem precisa que a sua consciéncia subjetiva

117



oferece a sua consciéncia objetiva, identificando precisamente o
que vocés estao criando em determinado momento. Este é o
significado e a importancia de prestar aten¢ao a vocé.

Pois, se vocés nao estdo prestando aten¢do as mensagens que
oferecem a si mesmos, nao estao prestando atenc¢io as
comunicagdes que oferecem a si mesmos. Vocés moverao a sua
atenc¢ao, com bastante facilidade e automaticamente, para fora de
si mesmos outra vez, e se preocuparao com o que percebem estar
ocorrendo fora de vocés; e isso também é outra expressao da
serpente da duplicidade, que é bastante astuta e flexivel e pode
deslizar para dentro e para fora de todas as suas expressoes com
total facilidade. A sexualidade pde em questao nao apenas tudo o
que vocés avaliam nos outros individuos, mas também em vocés
mesmos, e isso ¢é influenciado pela duplicidade, e vai e volta.

As vezes vocés ficam bastante satisfeitos consigo mesmos por
identificarem t3o bem as crencas de outros individuos (risos), e
estdo engajando tao bem a sua jornada de ensinar e oferecer
informacao a outros individuos, pois eles precisam dessa
informacao e vocés sao o professor que a oferecerd. Em outros
momentos, vocés se veem como os alunos e examinam a si
mesmos, e dizem tao bem a si mesmos como sao inadequados,
como sao incapazes de aprender as grandes licdes cosmicas da vida
que este plano tem a lhes oferecer para que entrem na iluminagio
e na bem-aventuranca. Vou lhes oferecer um segredo — que nao é
um segredo, pois nao existem segredos — em toda a consciéncia,
nao existe bem-aventuranca absoluta! (Pausa)

MULHER: Ah, droga! (Risos)
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ELIAS: Mas também n3o existe carma!” (Elias ri baixinho, e risos)
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Escolher e mudar a percep¢ao

Ouvir o que vocé quer, deixar fluir e mudar a forma de ver.
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Escolha como se estivesse sozinho

Treina vocé a ouvir a propria vontade, separando o que vocé quer do efeito

que imagina causar nos outros.

Como fazer

1. Antes de cada escolha, pare e pergunte: “Qual seria a minha
escolha se ela nao afetasse ninguém neste planeta?”

2. Finja que vocé € o tnico individuo no planeta e que
nenhuma outra pessoa existe.

3. Concretize a escolha que vocé deu a si mesmo nesse cendrio.

4. Repita com escolhas cada vez maiores; ficard mais dificil, e é
esperado.

Nas palavras de Elias

SESSAO 552 - 21 DE JANEIRO DE 2000

MIKE: Tenho outra pergunta para vocé. Nao tenho certeza de
como formulé-la. Nao tenho nem certeza de que as minhas
impressdes estejam corretas, ou o quanto estao erradas, mas desde
que me lembro, sempre acreditei que... nao que as pessoas tenham
um propdsito, ou um absoluto quanto ao que vao fazer para ocupar
o tempo — empregos, hobbies, o que for —, mas sempre acreditei
que as pessoas vém, ou escolhem se manifestar, para um certo tipo
de acdo, que seria interpretada como ser médico ou artista ou o
que for, mas é a maneira como escolhem executé-la, por meio das
suas probabilidades ou o que for, que faz a diferenga. Mas sempre
acreditei que elas vém, que elas se manifestam com algo em
mente.
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Eu estava me perguntando... porque até agora tudo o que eu
sempre questionei se mostrou bastante certo, e eu estava
questionando isso outro dia, e estava me perguntando, o que...
existe algo que eu nao “deveria” estar fazendo, mas algo que eu
poderia estar fazendo e ficar feliz fazendo, e sei que venho
tentando dizer isso a mim mesmo e venho tentando mostrar isso a
mim mesmo, e simplesmente nao estou escutando, e espero que
vocé, se nao me disser, pelo menos me aponte a direcao.

ELIAS: Eu ESTOU apontando a dire¢ao! (Mike suspira)

Eu venho apontando a direcao, e eu lhe digo que continuarei
apontando a dire¢io, até o ponto e 0 momento em que vocé ouvir
o que eu lhe digo. Eu venho, neste dia, apontando a dire¢ao para
voce.

Vocé estd correto. Vocé TEM uma dire¢do. Eu posso lhe dizer que o
que vocé ofereceu como explicacdo é uma interpretacido em termos
fisicos, mas também posso lhe dizer que, de certa forma, ela é
exata, pois esta é a expressao da sua intengao.

Vocé estd correto de que, ao escolher se manifestar nesta dimensao
fisica, vocé entra no foco com um conjunto de probabilidades e
uma potencialidade, por assim dizer, que é a dire¢ao da sua
intenc¢do, e nisso vocé nao é predestinado, e tem a escolha de
manifestar essa inten¢ao em qualquer dire¢ao que escolher. Vocé
pode até escolher alterar a sua inten¢do, embora, em geral, o foco
individual nao o faga, mas é possivel.

Nisso, vocé se permite manifestar e concretizar, em termos fisicos
objetivos, essas intengdes, na medida em que permite que o seu
fluxo de energia corra livremente. Mas também posso lhe dizer que
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qualquer individuo pode criar obsticulos dentro da sua inten¢ao ao

escolher nao escutar a si mesmo.

Eu lhe digo, Mikah [Michael], que eu compreendo a dificuldade de
escutar a si mesmo, pois vocé estd encontrando um tremendo
volume de estatica que escuta fora de si. Pode ser bastante dificil
escutar aquela vozinha quando o volume da tagarelice de fora se
torna muito intenso, e esta é a razao pela qual eu continuo lhe
dizendo para focar a sua atengio em VOCE - nos seus desejos, no
seu movimento, nas suas escolhas.

Deixe-me lhe apresentar um exercicio que vocé pode praticar, ja
que vocé é tao eficiente com pensamentos! (Mike ri) Dentro dos
seus pensamentos, permita-se jogar um jogo. Em cada momento
de interagdo, consigo mesmo e até com outros individuos, em
qualquer dire¢ao na qual vocé se mova para criar QUALQUER
escolha... e vocé se oferece muitas, muitas, muitas, muitas escolhas
ao longo de cada um dos seus dias fisicos.

Em cada escolha, permita-se por os seus pensamentos para
trabalhar e, nisso, pare e permita-se a pergunta: “Qual seria a
minha escolha se ela ndo envolvesse nem afetasse nenhum outro
individuo neste planeta?” (Pausa)

MIKE: Certo... se a minha escolha nao afetasse nenhum outro
individuo?

ELIAS: Correto.
MIKE: Certo.

ELIAS: Permita-se jogar este jogo e praticar este exercicio e, nisso,
permita-se criar ou concretizar as escolhas que vocé expressar a si
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mesmo nesse cendrio. ISTO é permitir-se praticar o ato de ouvir

aquela vozinha dentro de vocé.

Isto pode ser dificil no inicio e, a medida que vocé se apresentar a
mais cendrios que vé como maiores e maiores na sua avaliagao,
vocé verd que este exercicio se tornard mais dificil, pois vocé esta
muito familiarizado com criar as suas escolhas em conjunto com
outros individuos e com o modo como eles serdo afetados, na sua
percepgao, ou o modo como serdo influenciados ou como o
influenciarao.

Portanto, temporariamente, permita-se participar deste exercicio.
Em cada escolha, em toda escolha, diga a si mesmo que vocé é o
Unico individuo no seu planeta. Nenhum outro individuo existe,
por assim dizer e, portanto, a sua escolha nio afeta nenhum outro
individuo, e nao ha outros individuos para afetar a sua escolha.
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Expresse o seu fluxo natural

Ajuda vocé a parar de se for¢ar a ser como esperam e a agir pelo seu

movimento natural.

Como fazer

1. Reserve uma semana e, a cada dia, expresse livremente o que
vocé quer no momento, sem se restringir.

2. Pare de controlar a sua expressao para caber nas expectativas
dos outros.

3. Ao notar impaciéncia ou irrita¢gao nos outros, finja que
ninguém mais estd na sala e expresse-se como quiser.

4. Veja como vocé se move com mais facilidade.

Nas palavras de Elias

SESSAO 1130 - 12 DE JULHO DE 2002

DANIIL: Estou um pouco frustrado com a minha vida objetiva.
Tenho 32 anos e conheco muitos casos na histéria e ao meu redor
de pessoas que se tornaram profissionais e, nessa idade, chegaram
até a ser mestres em alguma arte criativa ou musica ou ciéncia ou
outras ocupagdes, profissdes e dedicagdes criativas e boas.

No meu caso, eu mudei de lugar onde moro, mudei de areas onde
trabalho, e por isso ndo ganhei o que se pode chamar de
profissionalismo e impulso e dedicagao em nenhuma drea em
particular, embora eu achasse que tinha potencial em vérias areas.
Como isso pode ser resolvido, e como isso se relaciona com a
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minha escolha de mudar aspectos de forma mais drastica do que a
maioria das pessoas, e isso tem sido eficaz nesse sentido?

ELIAS: Eu lhe digo, antes de mais nada: nao gere comparagao
entre vocé e outros individuos. Isso apenas desvaloriza vocé e
também os outros individuos, e gera uma percep¢io de
desvaloriza¢ao do seu valor préprio. Eu também lhe digo que isto
esta bastante de acordo com a sua intenc¢ao e com a alteracao dos
seus aspectos primarios da maneira como vocé a faz.

Portanto, permita-se reconhecer que, embora outros individuos
possam gerar uma dire¢do especifica e criar o que vocé chama de
sucesso numa carreira especifica numa idade determinada, por
assim dizer, essa é a escolha que eles geram e estd associada a
direcdo deles. Reconheca a sua propria dire¢ao e permita-se nao
gerar comparag¢io de si mesmo, pois a sua diregdo é nica e nio é
ruim nem inferior a dire¢ao de nenhum outro individuo.

Nisso, meu amigo, deixe-me dizer também que, na apreciagio das
suas expressoes e das suas escolhas e das suas dire¢des, vocé se
permitird muito mais liberdade e muito mais de uma expressao de
brincadeira nesta mutabilidade que vocé expressa. Pois vocé
expressa uma tremenda flexibilidade, mas também gera uma
rigidez ao se desvalorizar. O seu movimento natural, a sua
expressao natural de energia, esta na flexibilidade. Portanto, vocé
gera frustragio e conflito ao tentar se forcar a ser mais rigido e a se
mover em alinhamento com as expectativas da sociedade. Esta nao
¢ uma expressao natural da sua energia, e € isso que gera o conflito
e a frustragao que vocé esta experimentando.
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DANIIL: Além da brincadeira, vocé pode me sugerir algo para ter
consciéncia disso? Porque, conversando com vocé, naturalmente
me sinto mais consciente, espero que muito mais consciente. Mas
na minha vida didria sinto como se estivesse cercado por uma
parede de vidro, como se estivesse num estado de sonho que nao
consigo romper com facilidade.

Além disso, ao lidar com as pessoas, tento me controlar, porque o
comportamento maduro nao me vem naturalmente, e nesse
controle parece que gero mais consciéncia, mas também contribuo
para aquele piloto automatico, para aquele estado de sonho de que
tento me livrar.

ELIAS: E isto estd diretamente associado a sua continua tentativa
de se forgar a expressar o que nao é natural dentro da sua
expressao de energia e dentro do seu foco.

Eu lhe digo, meu amigo, que incorpore um periodo de tempo,
talvez pratique um exercicio durante o que vocé chama de uma
semana, e permita-se expressar liberdade no seu fluxo natural de
energia. O que estou lhe dizendo é que, em vez de continuar
tentando expressar controle ou rigidez ou o que vocé avaliou como
comportamento apropriado, permita-se um experimento, um
exercicio; e nisso, nas suas expressoes didrias, permita-se
simplesmente expressar vocé livremente no momento e nao se
restrinja. Isto lhe oferecerd a oportunidade de relaxar, e também a
oportunidade de ver quanto mais facilmente vocé pode se mover
dentro do seu foco se vocé se permitir esta liberdade.

E desnecessario que vocé se conforme as diretrizes de outros
individuos ou as expectativas das sociedades. Vocé é um individuo
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Unico, e a sua expressao € Unica para vocé. Negar a si mesmo a
liberdade das suas expressdes naturais apenas gera conflito e
densidade e medo e desvaloriza¢ao de si mesmo.

Nao importa, meu amigo. Vocé participa de um jogo nesta
dimensao fisica e, neste jogo, vocé apenas esta escolhendo explorar
e vivenciar numa manifestacao fisica. Permita-se gerar as suas
proprias regras e nao se preocupe com as expectativas e as regras
de outros individuos. Pois, a medida que vocé aprecia e aceita vocé
e permite a sua liberdade de expressao, os outros individuos

também o aceitar3o.

SESSAOQ 1132 - 13 DE JULHO DE 2002

ELIAS: E isto é o que vocé continua a criar, pois € nisto que vocé
acredita. Nisso, vocé se preocupa com o outro individuo, NAO
prestando atengdo em vocé e nao prestando ateng¢io ao seu fluxo
natural de energia, e duvidando de si mesma, preocupando-se com
a forma como sera percebida por outros individuos. Vocé serad
percebida por outros individuos da maneira como vocé projeta e,
se confla em si mesma, serd recebida dessa maneira. Se duvida de
si mesma, também criard a percep¢ao dos outros individuos
exatamente como criou, em impaciéncia ou irritagao.

Agora; nisso, experimente. Quando vocé se apresentar ao seu
préximo cendrio deste tipo, permita-se prestar aten¢ao, notar. No
momento em que vocé notar que estd comegando a gerar esse tipo
de reflexo de impaciéncia ou irritagdo ou qualquer uma dessas
associagdes negativas, como vocé as chama — o que vocé nota com
bastante rapidez —, ao notar, elimine literalmente os outros
individuos da sua percep¢ao. Finja que os outros individuos nao
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existem. Assim, vocé agora ocupa a sala sozinha e pode expressar o
que escolher da maneira que escolher expressar — com tremenda
paixdo, com entusiasmo, com uma tremenda proje¢ao de energia —
e ndo importa, pois ndo ha outros individuos presentes para
expressar julgamento. Experimente!

JOANNE: Isso é maravilhoso. Eu vou.

ELIAS: Este pode ser um método pelo qual vocé se permita ir
além daquela resposta automadtica de alterar a sua expressao em
associacao com o medo e a desvaloriza¢iao de si mesma.

JOANNE: No momento em que isso acontece, o que acabo
fazendo é reconhecer o comportamento deles ou a resposta deles a
mim, e entao reajo a isso.

ELIAS: Vocé esta reconhecendo a sua PERCEPCAO da resposta
deles a vocé, e reagindo a essa expressao e alterando a sua
expressao em associagao com essa percep¢ao. Mas essa percepgao é
bastante influenciada pelas suas crencas e pela sua desvaloriza¢ao
de si mesma. Portanto, se vocé eliminar os outros individuos, vocé
também esta escolhendo nao gerar uma resposta automatica. Vocé
esta se oferecendo uma escolha. Vocé nao estd eliminando a
crenca, mas estd escolhendo uma resposta diferente.

JOANNE: Entao, quando eu fizer isso, eu fluiria naturalmente. Eu
nao me seguraria nem me desvalorizaria nem riria com eles
dizendo que estou sendo demais ou algo assim. Eu simplesmente
continuaria fazendo o que fago.

ELIAS: Correto, e quanto mais vocé expressa a sua aceitacao e a
sua confian¢a em si mesma e a falta de duvida de si mesma, mais
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vocé reflete isso. Vocé refletird para si mesma o que projeta. Se
vocé se desvaloriza e nao confia, refletira isso nos outros
individuos. Da mesma forma, se vocé confia em si mesma, isso
também sera refletido na realidade fisica concreta.
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Mova o pilar do obstaculo
Mostra que os obstdculos sdo criados por vocé e ensina a remové-los com a

imagem de um pilar.

Como fazer

1. Ao ver um obstaculo, visualize-o como um pilar ou uma
coluna.

2. Crie esse objeto na sua visualizagdo e mova-o para o lado.

3. Diga ao pilar: “Vocé foi colocado no meu caminho. Agora
vocé se move, e eu continuo o meu caminho.”

4. N3o se enrede em analisar o obstaculo; isso o fortalece mais
do que o seu querer.

5. Alimente o cio que confia e aceita, n3o o da duplicidade.

Nas palavras de Elias

SESSAO 344 - 5 DE DEZEMBRO DE 1998

LEN: Nao sei se posso realmente usar vocé como um oraculo de
profecia sobre coisas muito concretas?

ELIAS: Ah, a bola de cristal! (Risos)

LEN: A bola de cristal, sim! Temos vdarias bolas de cristal, e eu ja
tentei todas!

Vou continuar no meu ambiente fisico atual, fazendo o meu
trabalho no ambiente fisico atual, ou preciso me mudar para um
novo escritério?
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ELIAS: Ah, mais uma vez! “Preciso? Devo?” Ah! Tsc, tsc, tsc. E eu

lhe pergunto: qual é o seu querer?
LEN: Ah, eu quero o meu proéprio escritério!

ELIAS: Eu lhe digo para criar os seus quereres e nao permitir a
duplicidade dos obstaculos, pois vocés sao bastante eficientes em
criar muitos, muitos obstaculos para si mesmos e em expressar
desanimo e, em seguida, dizer a si mesmos que nao podem
realizar, porque colocaram obstdculos demais a frente. Muito
incorreto!

Todos os obstdculos que aparecem no seu caminho, por assim
dizer, sdo cria¢des suas, obstaculos seus! Portanto, vocés também
podem remové-los, com a mesma eficiéncia com que os colocam
no caminho.

Nisso, cada obstaculo que vocé vir, visualize este obstaculo, seja
qual for o seu tamanho e medida, e crie dentro da sua visualiza¢ao
um pilar, uma coluna. Cada vez que vocé vir um obstdculo, crie
este pilar ou esta coluna dentro da sua visualiza¢ao, e mova-o!

LEN: Mové-lo! (Risos)

ELIAS: Crie o seu préprio objeto, que vocé possa mover
fisicamente, e diga a este pilar ou a esta coluna: “Vocé foi colocado
no meu caminho. Agora vocé vai se mover, e eu o colocarei aqui e
continuarei o meu caminho, e vocé ficard de lado, e eu criarei sem
os obstaculos.”

N32o ha nenhum elemento dentro do seu foco fisico, se vocé confia

em si mesmo, que vocé nao possa criar!
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... Vocé pode criar QUALQUER objeto, comportamento, evento,
ocorréncia que desejar.

Agora; eu lhe digo que, as vezes, vocé pode querer certos
elementos que nao estao necessariamente em alinhamento com a
sua intencio, que podem nao ser necessariamente benéficos para
vocé e que também podem nao emprestar energia,
necessariamente, a esta mudanca de consciéncia. Portanto, vocé

nao criard necessariamente esses quereres.

Muitos individuos QUEREM ganhar na loteria de vocés, (risos)
mas isso pode nao ser necessariamente benéfico para eles dentro
do seu foco individual e pode nao estar necessariamente em
alinhamento com a sua intencao individual.

Agora; deixe-me dizer também que os individuos, muitas vezes,
CRIAM posses fisicas visiveis e movimentos que parecem frivolos,
mas, dentro das suas inten¢Oes individuais, sao grandes expressoes
de realiza¢ao na area de confiar em si mesmo!

Nisso, vocé pode ver um individuo criando um novo elemento
dentro do seu foco e dizendo a vocé: “Eu vou adquirir isto.” E vocé
diz a ele: “Isto nao é possivel, vocé adquirir este objeto com os
meios do seu foco fisico.”

E, vejam s, eles estao criando isso e dizendo a vocé: “Eu criei

'”

isto!” Pois confiaram em si mesmos e nao mantiveram duvida e, ao

nao duvidar e questionar a dire¢ao que estao criando, eles
realizam!

[...]
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ELIAS: Cada vez que vocés se movem na dire¢ao de reconhecer
para si mesmos, de maneira objetiva, a sua prépria confianga e a
sua propria aceitagdo, seja qual for a forma como medem — pois
vocés sao muito bons em medir expressdes grandes e expressoes
pequenas —, mas seja qual for a medida da expressao, vocés
reforcardo a sua prépria confianga natural em si mesmos. Da
mesma forma, cada vez que vocés se desvalorizam e for¢cam por
mais realiza¢Oes, vocés reforcam a sua proépria duplicidade e a falta
de confianga.

E apenas uma questdo de qual cao vocés escolhem alimentar e qual
deles se tornara o maior dos dois, (risos) e eu lhes digo que o cao
que confia e aceita é muito mais eficiente em criar a sua realidade!

LEN: E um animal de estimacdo muito melhor!
ELIAS: Exatamente, e oferece pouco ou nenhum conflito!

SESSAQ 435 - 30 DE JULHO DE 1999

MIKE: Eu estava notando, antes da minha altima sessao, teias de
aranha, e em parte foi por isso que fui na dire¢cao do design de sites
e coisas assim. No entanto, venho notando mais teias de aranha, e
desta vez venho vendo mais aranhas nas teias, e eu até tive que
matar uma aranha porque ela estava me “incomodando”. E enfim,
venho notando as aranhas e as teias de aranha, e estava me
perguntando qual € a imagem.

ELIAS: Deixe-me dizer, nesta imagem, o que vocé esta se
apresentando é uma simboliza¢do objetiva, para que vocé
reconheca o funcionamento da aranha e da teia.
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Nisso, a aranha pode tecer a teia e pode se mover na dire¢cao de
permitir que outra criatura se enrede na teia.

Agora; isto é uma cooperagao, lembre-se.

Portanto, nisso, ao ver a teia de aranha e a aranha, vocé vé a aranha
como um elemento ameagador, ou a apresenta¢ao de qualquer
elemento dentro da sua realidade que vocé possa ver como um
obstaculo ou um elemento negativo ou um impedimento.
Qualquer uma dessas dire¢des pode ser simbolizada pela aranha.

A teia é a incorporagao do processo que vocé pratica na sua
interacdo e no seu trato com a aranha ou com os obstaculos.

Nisso, vocé pode escolher se enredar na teia e, portanto, cria o
refor¢o ao obstaculo e alimenta o obstaculo, OU pode nio se
enredar e, portanto, pode se mover livremente.

Nisso, vocé se apresenta este tipo de imagem agora, pois vocé é
bastante habil em se enredar na teia e alimentar a aranha, pois
vocé fica tao ocupado com a teia que perde de vista, por assim
dizer, a aranha que se aproxima.

Nisso, vocé continua a lutar com o emaranhado da teia e, portanto,
se imobiliza e, ao se imobilizar, também é devorado.

Esta é uma imagem muito inventiva e instrutiva que vocé esta se
apresentando... e olhe também a sua interacdo em que vocé agride
a aranha objetivamente pela razao de que ela estd “incomodando”
voceé! HA HA HA HA!

E é CLARO que ela o irrita, pois objetivamente ela lembra vocé
desta imagem — a de que vocé se apresenta obstaculos e, no seu
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processo de lidar com esses obstaculos, vocé fica tio enredado no
processo que imobiliza o seu movimento e, portanto, refor¢a o
obstaculo ou alimenta a aranha.

Nisso, eu lhe digo de forma bastante semelhante a minha
expressao com Candace [Nicky], e ao que lhe ofereci
anteriormente também: esteja ciente da sua concentracao em
certas areas.

Muitas vezes vocé se move na direcao de criar certos elementos
dentro da sua realidade que deseja criar, mas também cria a
apresentacao de grandes obstaculos a sua frente no seu querer de
criar certos elementos da sua realidade e, nisso, vocé comeca a
examinar e avaliar e analisar até o ponto da confusao e até o ponto
em que se imobiliza. Esta € a teia.

E nisso, vocé fica preso na teia da andlise e da observa¢ao dos
aspectos das suas cria¢des, na qual o obstaculo entdo se fortalece
mais do que o querer. Vocé estd entendendo?

MIKE: Sim, mais ou menos. Estd se encaixando. (Elias ri
baixinho) Entao o que vocé esta dizendo é que eu estou deixando
os obstaculos ficarem com mais for¢a do que eu mesmo, mais ou
menos, sem tentar reformular tudo o que vocé disse.

ELIAS: Correto.
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Uma semana escolhendo no momento

Mostra como as agoes automdticas tomam o seu tempo e como escolher o que
vocé quer muda a sua percepgdo.

Como fazer

1. Anote quanto do seu dia vocé passa sem prestar aten¢ao em
VOce.

2. Em cada agio, pergunte: “Eu quero fazer isto agora, ou faco
por obrigacao e expectativa?”

3. Durante uma semana, nas pequenas agoes, escolha no
momento o que vocé quer e faca uma agao diferente.

4. Observe como a sua percep¢ao muda.

Nas palavras de Elias

SESSAO 1124 - 5 DE JULHO DE 2002

BOBSBI: ... Vou comegar falando com vocé sobre tempo, a falta de
tempo. Eu estava conversando um pouco com Mary sobre isso.
Ultimamente parece que estou realmente muito, muito apertada
de tempo, sem conseguir fazer tudo o que eu gostaria de fazer, ou
que sinto que preciso fazer, ou que até escolho fazer. Estou ciente
de algumas coisas que acontecem nisso, de como estou criando
isso, mas gostaria de ouvir os seus comentarios a respeito.

ELIAS: (Ri baixinho) E isso n3o é ébvio para vocg, Jale [Bobbi],
naquilo que vocé estd gerando, e vocé realmente precisa da
resposta de mim para prestar aten¢ao em si mesma? Ha ha hal
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BOBBI: Bem, nio. Nao, e é verdade, se eu prestar atengao em
mim.

ELIAS: Ou melhor, experimente consigo mesma notar quanto do
seu tempo vocé ocupa nao prestando atengdo em vocé. Isto pode
ser bastante esclarecedor, oferecendo a vocé informag¢ao sobre
como vocé pode estar prestando aten¢ao em vocé. Pois muitas
vezes vocé nao reconhece que ndo estd prestando aten¢iao em si
mesma, porque nio nota onde estd a sua atengao.

BOBBI: A minha atengao estd bem dispersa, é verdade,
ultimamente. Esta por todo lado! (Elias ri)

ELIAS: Agora; ao se oferecer um periodo de tempo no qual vocé se
permita notar todos os intervalos em que a sua ateng¢ao esta
voltada para fora de vocé e vocé se preocupa com outros
individuos, ou até consigo mesma, mas fora de si, em relagao as
expectativas que vocé coloca sobre si mesma quanto ao que vocé
DEVE fazer em vez do que vocé quer, vocé pode reconhecer como
estd ocupando grande parte do seu tempo. Isto lhe permitird um
novo reconhecimento de como vocé pode escolher incorporar os
movimentos e as agdes que vocé quer, e vocé incorporard tempo
suficiente.

BOBBI: (Suspira) Tem sido dificil equilibrar isso. (Elias ri
baixinho) Eu deixo as expectativas das outras pessoas me afetarem
bastante, e estou tentando resolver isso — nem sempre com
sucesso.

ELIAS: Percorra este dia e me faca um relato dele, desde o
momento em que vocé acordou. Quais foram as suas atividades?
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BOBBI: Levantei, fiz café e o café da manha para o meu marido e
preparei o almogo dele; arrumei a cozinha. Depois ele saiu para o
trabalho e eu vim para o computador e trabalhei nas transcri¢oes
esta manha. (1) Depois achei melhor me vestir, porque talvez o
encanador viesse mais tarde, depois que eu falasse com vocé, entao
me arrumei. Brinquei um tempo com o gato e arrumei a cama. A
minha filha acordou, entdo sai e conversei com ela um pouco, e
depois entrei e liguei para Mary.

ELIAS: Agora; em todo esse periodo, vocé se permitiu algum
momento, além da interagao com o seu felino, em que estivesse

ciente do que vocé queria expressar ou fazer naquele momento?

BOBBI: Nao. Tenho que dizer que estive quase todo o tempo no
meu piloto automadtico de sempre durante a manha. Tenho uma
certa rotina, uma certa lista de coisas que cumpro durante o dia,
em certo hordrio.

ELIAS: Correto. Portanto, exceto nos momentos em que vocé se
permitiu a brincadeira com a sua criatura e a sua ligagao telefonica
com Michael [Mary] e comigo, vocé nao esteve ciente do que
VOCE quer no momento, e nio est4 prestando atengdo em vocé,
nem nas suas escolhas, nem nas suas comunica¢des em relacao as
suas escolhas.

Isto € um exemplo de respostas automaticas e, como ja expressei
muitas vezes, respostas automaticas sao exatamente isso,

automadticas, sem exigir pensamento nem ateng¢io a si mesma, ao
que vocé estd criando ou a como vocé estd criando dentro da sua
realidade. Respostas automaticas sao extremamente limitantes e,

por isso, ao fim do seu dia vocé pergunta: o que aconteceu com
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todo o meu tempo? O que me permiti realizar? O que me ofereci
como liberdade prépria? E a questdo estd em ver todas as respostas
automaticas que vocé gera ao longo de cada um dos seus dias e
quanto do seu tempo esta incorporado em nao prestar atengao.

Vocé se levanta e serve o café da manha e o café, o que é uma
resposta automatica. Portanto, vocé estd escolhendo uma resposta
automatica, que ¢ limitante, e ndo esta se familiarizando com vocé.
Vocé quer servir o café da manha e o café neste momento? Ou ha
outra a¢ao que vocé quer incorporar nesse momento? Vocé quer
arrumar a cama, ou quer incorporar quietude? Vocé quer interagir
com a sua filha durante uma hora, ou o seu querer é uma agao
diferente? E a a¢do é motivada por um sentimento de obrigacao, de
comportamento correto, de expectativas, ou é motivada por um
querer genuino?

BOBBI: Muitas das escolhas incidentais que fago durante o dia
sinto que se baseiam em escolhas maiores que fiz antes, quanto a
outras coisas que quero fazer. Escolhi ndo ter um emprego de
escritério comum. Por isso, sinto que ha coisas em casa que entao
eu deveria estar fazendo. Escolhi fazer as transcri¢des, de que
gosto muito, mas sinto que, como escolhi isso, devo fazer com
regularidade e realizar. Escolhi, em vez de ter um emprego, tocar o
meu pequeno negoécio de meio periodo, mas para fazé-lo andar
preciso ir para a cozinha e passar varias horas por dia preparando
aqueles petiscos para cavalos. Entdo sinto que fiz escolhas, mas de
algum modo essas escolhas as vezes sao restritivas.

ELIAS: Escute o que vocé estd expressando, pois tudo o que vocé
estd expressando estd associado as suas crengas sobre as suas
escolhas e a como as suas escolhas se associam a troca com outros
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individuos e a todos os “deveres” que acompanham essa crenga
sobre a troca.

BOBBI: Sei que isso é uma grande parte. Sei que parte da minha
ocupagio excessiva e da minha preocupag¢ao com a produgao
objetiva é uma forma de justificar a minha existéncia, suponho.

ELIAS: Correto.

BOBBI: “Qual é a minha produ¢ao” estd muito perto de “qual é o
meu valor préprio”. Percebo que é uma crenca em agao.
Obviamente, ainda nao a enfrentei de verdade.

ELIAS: Vocé estd correta, pois vocé é valiosa e digna pelo simples
fato de ser, e isto ndo precisa ser justificado numa expressao de
troca. “Se este individuo, meu parceiro, tem um emprego e eu
escolho nao me envolver nesse tipo de atividade, como somos
parceiros devo oferecer uma troca exterior para igualar a energia e

provar o meu valor.”

BOBBI: Sim, eu tenho essa crenga! (Elias ri baixinho) E acho que
ele também tem essa crenga, o que é outro fator de motivacao para
mim.

ELIAS: Ah! Mas a crenga que ele expressa nao tem importancia.
Talvez eu ndo consiga enfatizar com forga suficiente a realidade do
poder da percepgao e como ela realmente altera a realidade fisica,
até outros individuos, pois vocé os cria. Portanto, genuinamente
nio importa o que o outro individuo expressa como as suas
crencgas, pois, ao se oferecer liberdade e aceitagao e confianca em
vocé, e ao se permitir expressar livremente o que quer sem
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limitagdo, vocé altera a sua percep¢io e, portanto, altera a resposta
do outro individuo. (Pausa)

Mas este conceito vocé ainda nao incorpora as suas crengas! (Ri)

BOBBI: Da para notar? (Ri) Sim, eu sei! (Elias ri) Eu ougo vocé,
mas ainda nao cheguei ao ponto de realmente por isso em pratica,
acho.

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

BOBBI: Uma semana inteira, é? (Ri)

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

BOBBI: Certo, vou fazer. (Elias ri baixinho) Vou tentar.
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Anote cada vez que vocé se compara
Mostra com que frequéncia vocé se compara aos outros e o que dispara isso,

para vocé poder escolher diferente.

Como fazer

1. Durante uma semana, anote num caderno cada vez que vocé
se comparar com outra pessoa.

2. Nos primeiros dois dias, s6 anote; ndo tente mudar nada.
3. Depois, observe o que vocé gera como gatilho em cada vez.

4. Use o que viu para se oferecer outra escolha.

Nas palavras de Elias

SESSAQ 1169 - 27 DE OUTUBRO DE 2002

DEBI: Vamos voltar a sessdo de ontem (1), e a informagao pode
estar aqui. Acho que vocé vai entender, se eu conseguir explicar
direito, ou mesmo se ndo conseguir. As vezes eu tenho um tipo de
imagem, e ela vem naquele estado intermediario entre acordada e
dormindo. Nao é como uma impressao de polegar ou de dedo, mas
uma impressao digital é a coisa mais préxima em palavras que sei
associar a isso. Isso me veio algumas vezes, e € como se eu sentisse
a sua energia ao mesmo tempo. Estou me perguntando se vocé
poderia me dizer um pouco sobre o que estamos fazendo nesse
periodo de tempo em que recebo essa imagem.

ELIAS: Explorando a sua singularidade e nao gerando comparacao.

DEBI: Que é um grande tema aqui, nao é?
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ELIAS: Correto.

DEBI: Resposta automatica.

ELIAS: Correto.

DEBI: Eu me encolho e faco “Ai!” sempre que fazemos isso.

ELIAS: Pois lhe é bastante familiar comparar e, portanto, vocé esta
se permitindo explorar subjetivamente a agdo de nao comparar e

explorar a sua singularidade, que nao é comparavel...
DEBI: A ninguém.
ELIAS: Correto.

DEBI: Dai o termo “Ginico”. E uma contradi¢io tio grande, no é,
querer prezar essa coisa da singularidade e, o tempo todo, tentar
ser igual a todo mundo. (Ri)

ELIAS: Correto.
DEBI: E como uma polarizacao.

ELIAS: Mas esta é a acao da mudanc¢a, meu amigo: mover-se para
a expressao de apreciacdo da sua individualidade.

DEBI: Espero muito que seja esse o impulso em que estou e para
onde estou me levando. Parece-me que muito do que acho
desagradavel estd relacionado a isso, e tanta energia gasta lutando
com isso. Francamente, estou cansada, simplesmente cansada!

ELIAS: E uma expressiao de muita energia e pode ser bastante
cansativa, pois vocé estd forcando contra a sua propria energia.
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DEBI: Chegou agora um ponto em que sei que isso ndo é

necessario, e entao é como: “Isto precisa parar.”
ELIAS: Sim.

DEBI: Eu nao preciso fazer isto. Eu nem sabia que estava fazendo
isto, e agora que sei, tenho uma escolha.

ELIAS: Correto.

DEBI: Nem sempre parece que tenho uma escolha, mas em algum
lugar dentro de mim sei que, sé por essa informagao, de repente
existe uma escolha que nio existia.

ELIAS: Muitas vezes pode ser bastante benéfico focar a sua
atencdo nas agdes que vocé incorpora e que pode considerar
negativas, pois, ao prestar atenc¢ao a essas expressoes, vocé tem a
oportunidade de ver com que frequéncia gera esse tipo de
expressao e, ao ver a frequéncia desses tipos de a¢cdes que vocé
incorpora e ao se tornar mais consciente, vocé gera mais motivagao
para se oferecer outras escolhas.

Portanto, eu lhe digo para incorporar um exercicio na sua préxima
semana, a cada dia, e dentro de cada um dos seus dias anotar
fisicamente cada vez que vocé se envolver na acao de se comparar
com qualquer outro individuo.

DEBI: (Ri) Isso vai ser o dia inteiro, nao vai! E esse é justamente o
ponto. Eu vou fazer!

ELIAS: Muito bem!

DEBI: Eu ja estou fazendo um pouco, o bastante para saber que
vai ser constante.
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ELIAS: Da mesma maneira que vocé estd fazendo anotagdes agora,
incorpore um caderno e anote cada vez que vocé gerar esta acao de
comparagao, pois isto tem um propésito. Nao sé lhe oferece a
oportunidade de ver a frequéncia desta a¢do que vocé incorpora e
lhe oferece uma nova motivagao para se oferecer novas escolhas,
como também lhe oferece a oportunidade de examinar o que
influencia essa ac¢ao.

DEBI: O que estd acontecendo em cada momento em que isso
ocorre.

ELIAS: Correto. O que vocé estd gerando como gatilho que gera
essa resposta dentro de vocé? E, ao longo da sua semana, ao anotar
cada vez que vocé incorporar esta a¢ao de comparagao, comece a se
permitir examinar o que vocé estd gerando como gatilho. Nao se
preocupe com esta a¢ao inicialmente. Inicialmente, apenas anote
cada vez que vocé incorporar a acao. Isso lhe permite se
familiarizar com reconhecer e notar.

Quando vocé estiver familiarizada, talvez depois de dois dias de
notar e reconhecer a a¢do, entao vocé pode comegar a prestar
atenciao nao apenas a acao de comparar, mas também a se permitir
ir além e identificar o seu gatilho. O gatilho pode nem sempre ser
o mesmo; pode haver gatilhos diferentes. Mas o resultado é o
mesmo.

DEBI: Eu acabo na comparagao.

ELIAS: Correto. Isto lhe oferece a oportunidade de descobrir
dentro de si e de se familiarizar com que tipos de interagdes, que
tipos de eventos, que tipos de a¢des e escolhas que vocé incorpora
disparam a sua resposta automadtica de comparagio.
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DEBI: Esta é a minha principal resposta automatica...
ELIAS: Sim.

DEBI: ...a comparagao.

ELIAS: Sim, que vocé vem gerando ao longo do seu foco.
DEBI: Parece que desde sempre.

ELIAS: Correto.

DEBI: A lembranca mais distante que tenho é do mesmo
sentimento, da mesma ag¢do. O interessante foi que, quando vocé
disse pela primeira vez para notar quando eu comparo e o que
dispara isso, e depois disse o que eu gero como gatilho, algo
simplesmente virou. Espere um minuto! Eu sempre olho isso
como algo fora de mim, até vocé dizer o que eu gero como gatilho,
e entdo isso d4 uma volta totalmente nova. Nem sei tudo, nem
para onde tudo isso vai, mas vou saber.

ELIAS: Eu compreendo que a sua dire¢cao automatica € associar
que algum outro individuo ou circunstédncia ou situagio esta
disparando vocé. Nao. Vocé gera os cendrios, vocé atrai individuos
para si, vocé cria situagdes e, assim, vocé gera um gatilho.
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