Emog(‘ies

O TCCGldO que cada emogdo traz

=G

ELIAS - BASHAR - SETH - ELAN
MESTRE DA PROPRIA REALIDADE



Como usar este livro

Este livro retine 32 conversas e trechos completos sobre emogoes:
15 do Elias, 10 do Bashar, 5 do Seth, 2 do Elan. Cada um vai da
pergunta até onde o assunto muda.

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

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

Um aviso sobre palavras. Nas sessdes mais recentes, o Elias chama
de "sinal" o sentimento que vocé sente e de "emo¢io" a mensagem
que ele traz. Nas mais antigas, "emoc¢ao" é o sentimento. As notas
avisam quando isso importa.

Este livro ndo é orientagdo de saude. Se um sentimento pesa por
muito tempo, procure também ajuda de um profissional.

Fontes: Elias (Mary Ennis, eliasweb.org), em portugués do MPR
ou traduzido do inglés. Bashar (Darryl Anka): transcri¢goes em
portugués; duas vieram de legenda automatica e foram pontuadas
sem trocar palavras; dois trechos do livro "Quest for Truth",
traduzidos. Seth (Jane Roberts): "O Seth Fala" na traducao
brasileira, a compilagdo de exercicios de Seth e Jane e "The Way
Toward Health", traduzidos. Elan (Andrew): "Your Power on a
Plate", traduzido.



Palavras dos mestres

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

aparecer sem explicagdo, volte a esta pagina.

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

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

Defini¢ao (Bashar): o significado que vocé d4 a algo. Nada vem
com significado pronto, e vocé pode trocar a defini¢ao.

Duplicidade (Elias): o sistema de crengas do bom e do mau, do
certo e do errado, do melhor e do pior. Entra em todos os outros
sistemas e gera julgamento, inclusive o de si mesmo.

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

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

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

Fornalha do corac¢dao (Bashar): Imagem do Bashar: o coracao
derrete defini¢des antigas em luz, e a respira¢ao firma a nova.



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

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

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

Raiva natural (Bashar): Uma descarga de cerca de 15 segundos
que alinha vocé ao que prefere. Se dura mais, ja virou julgamento,
expectativa ou castigo.

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

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

Sentimento do agora e do entdo (Elias): O do agora fala do que
vocé faz neste momento e passa quando a aten¢ao muda. O do
entdo vem de uma memoria que o corpo puxou de outro tempo e
insiste.

Sinal e emoc¢ao (Elias): O sinal é o que vocé sente no corpo. A
emocao é a comunica¢ao que ele traz, uma frase curta e exata sobre
o que vocé faz agora.



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



O que os mestres ensinam sobre emocgoes

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



1. A emogao é comunicac¢ao, nao reagao

Ela nao responde ao que acontece fora. E vocé avisando vocé sobre
o que esta fazendo agora. Elias, sessdes 2956 e 775.



2. O sinal e a mensagem

O sentimento é o alarme; a mensagem é o que ele quer dizer. Se
vocé s6 atende ao alarme, a mensagem volta. Muitas vezes basta
recebé-la. Elias, sessoes 2956, 1382 e 3132.



3. A crenca vem antes da emog¢ao

As emo¢des nascem das crengas. Com a mesma situag¢io, duas
decisbes trazem duas emocoes. Seth, sessao 764; Elan, "A emocao
muda quando a decisdo muda"; Bashar, "Martelo do Medo".



4. Agora ou entao

Se nada do que vocé faz agora explica o sentimento, o corpo pode
ter puxado uma memoria. Pare e lembre ao corpo que o tempo
passou. Elias, sessdes 3057 e 3132.
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5. O sentimento bom passa porque vocé deixa

O desconfortavel dura porque vocé continua pensando nele. Vocé
nao muda um sentimento; muda a experiéncia. Elias, sessao
201407251.
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6. O medo é a sua energia

Quanto mais forte o medo, mais poder passa por vocé. Ele avisa
que uma defini¢ao sua pede atenc¢ao. Bashar, "Martelo do Medo" e
"A Relac¢ao Entre Medo e Poder".



7. Ansiedade e empolgacao sao a mesma energia

Uma vem pela davida, a outra pela confianga. Nervosismo pode ser
lido como empolgagdo. Bashar, "O Riacho" e "Recriando a si

mesmo".



8. No agora o medo nao tem onde ficar

O medo nasce quando vocé projeta o presente num futuro ou num
passado imaginados. O que trava muitas vezes é o medo de ter
medo. Bashar, "Escolhas e Oportunidades" e "Recriando a si
mesmo"; Elias, sessdo 605.
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9. A raiva natural dura segundos

Ela esclarece e mostra o que vocé prefere. O que pesa é a
condenacio colada nela; condenar a raiva a mantém. Bashar,

"Quest for Truth" e "A Diferenca entre Culpa e Responsabilidade";

Elias, sessdao 660.

’



10. A tristeza fala de impoténcia

Por baixo dela esta se ver sem escolha. Quanto menos vocé a
combate, mais cedo ela solta. Elias, sessio 201707121; Seth,

sessao 332.
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11. Pare antes de agir

Na raiva e na frustragio, a primeira agao é parar. Na frustragio,
faca algo diferente; na raiva, pergunte o que cria a intensidade.
Elias, sessdes 202305171 e 1745.



12. Expressar nao é reagir

Reconheca e expresse o sentimento, com agao e som, sem explicar;
depois escolha. Um truque do Elias: nomeie o sentimento e faga o
oposto. Elias, sessoes 201806171 e 20151024 1; Bashar,
"Quebrando Velhos Padroes".
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Perguntas € respostas

As duvidas mais comuns sobre emogdes, com a resposta dos mestres e onde ler.
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A emo¢3o nao é uma reagao ao que os outros fazem?

Para o Elias, nunca. E uma comunica¢ao sua sobre o que vocé estd
fazendo agora.

ONDE LER: ELIAS, SESSOES 2956 E 775.
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Como descubro a mensagem de um sentimento?

Olhe o que vocé faz no momento e pergunte que crenca foi tocada.
O Elias sugere uma lista de possibilidades e notar qual ressoa.

ONDE LER: ELIAS, SESSOES 1382 E 3132.
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Preciso fazer algo com a mensagem?

Muitas vezes nio. Basta recebé-la.

ONDE LER: ELIAS, SESSOES 2956 E 775.
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Por que um sentimento ruim insiste?

Pode ser um sentimento do entdo, que o corpo puxou da memoria,
ou vocé seguir pensando nele.

ONDE LER: ELIAS, SESSOES 3057 E 201407251.
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O que faco com o medo?

Use-o como ferramenta: ele mostra uma defini¢cao sua. O Bashar
sugere ir até o fim com ele e olhar a pior possibilidade.

ONDE LER: BASHAR, "MARTELO DO MEDO" E "O RIACHO".
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Ansiedade é ruim?

O Bashar diz que é a mesma energia da empolgacio, filtrada pela
davida.

ONDE LER: BASHAR, "O RIACHO" E "A RELACAO ENTRE MEDO E
PODER".
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Posso ter medo de dar certo?

Sim. O Elias diz que o fracasso é familiar e pede menos de vocé.

ONDE LER: ELIAS, SESSAO 723; BASHAR, "EU SUPERIOR".
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E errado sentir raiva?

N3o. A raiva é intensidade. O que pesa é a condena¢ao que vocé
cola nela.

ONDE LER: ELIAS, SESSAO 660; BASHAR, "QUEST FOR TRUTH".
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Engolir a raiva resolve?

Nao. Reprimir e explodir sao dois extremos; a energia presa sai de
algum jeito. D4 para dividir a perturbacao sem se desculpar.

ONDE LER: ELIAS, SESSAO 1745; BASHAR, "QUEBRANDO VELHOS
PADROES".
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O que a tristeza esta dizendo?

Que vocé esta se vendo sem escolha.

ONDE LER: ELIAS, SESSAO 201707121.
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E quando eu me pego me preocupando?

O Seth propde trés passos: notar tudo o que os sentidos trazem
agora, recusar-se a se preocupar neste momento e imaginar algo
bom.

ONDE LER: SETH, "THE WAY TOWARD HEALTH".
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Como mudar o que eu sinto?

Mude a decisao. O Elan diz que a emogao acompanha a decisao.

ONDE LER: ELAN, "A EMOCAO MUDA QUANDO A DECISAO MUDA";

ELIAS, SESSAO 201407251.
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O que é uma emo¢ao

Ndo é reagdo ao que acontece. E uma comunicagdo sua para vocé.
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Emoc¢ao é comunica¢iao, nao rea¢ao

ELIAS - SESSAO 2956 - 10 DE ABRIL DE 2010 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL) E UM GRUPO EM BRATTLEBORO, VERMONT

Num encontro em grupo, os participantes descrevem ansiedade, confusdo e
isolamento. Elias explica o que um sentimento realmente é e o que acontece
quando vocé presta atengdo s ao sinal.

O que ele ensina aqui

* A emo¢ao nio é reacdo ao que acontece. E uma comunica¢ao
que vocé manda a si mesmo.

* O sentimento ¢é o alarme; a mensagem ¢é o que ele quer dizer.
Se vocé s6 atende ao alarme, a mensagem volta.

¢ Muitas vezes basta receber a mensagem. Nem sempre ¢é
preciso fazer algo com a informag3o.

Nota do MPR: A "onda" é uma onda de consciéncia da Mudanca;
nesta, as comunica¢des emocionais vinham mais fortes. "Consciéncia
do corpo" é, para Elias, a parte que gera os sentimentos e regula a
energia.

A conversa
ELLA: Qual serd a que se seguira? Sera pior do que esta? (Riso)

ELIAS: Nao necessariamente. Mas esta estd se intensificando, pelo
que os seus sentimentos também estio se intensificando, e vocés
poderao vir a sentir determinadas expressoes que nao tenham
necessariamente sentido anteriormente ou tenham sentido de uma
forma consistente antes, ou podem ter abrigado tais sentimentos
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antes, mas nesta altura podera parecer a vocés nao existir qualquer
razdo para sentirem aquilo que estardo sentindo.

Vocés observam o que os rodeia e parece a vocés que o que esteja
ocorrendo ao seu redor esteja sucedendo no contexto do que é
familiar a vocés, e com suavidade, e n3o esteja dando origem a
traumas. Pode nio se estar gerando um drama intenso ao seu
redor. Pode nio se estar gerando intensidade nem atos
desesperados nem perturbadores ao seu redor. Por isso parecera a
vocés que nao exista razao suficiente para sentirem o que estao
sentindo, de forma que podem explicar a si proprios certos
aspectos da questao ou podem mesmo inventar explicagoes para si
préprios em relagao ao que estao sentindo.

Eu diria que o enunciado do “inventar explicagdes” se torna muito
mais comum do que podem contar, e que isso traduz uma agao
automadtica que todos vocés empreendem. Vocés buscam uma
explicagdo; buscam uma razio, e se nao puderem descobrir uma
razdo externa nem descobrir uma razao interna adequada,
associam uma razao a isso. Inventam uma razao: “Nao estou
gerando esta a¢ao de modo suficientemente apropriado, pelo que
sou levado a sentir o que sinto. Nao estou sendo suficientemente
paciente nem suficientemente tolerante; nao estou comunicando
com os outros o suficiente nem aborda-los como devia, ndo estou
aceitando o suficiente e estou me precipitando em conclusoes,
estou me expressando rdpido demais”— essas sao razdes
inventadas.

Na realidade vocés podem empreender algumas dessas agdes, mas
lembrem-se de que as emogdes nio constituem uma reagio. Sao
uma forma de comunica¢do. Sao comunicagdes subjetivas
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transmitidas a sua consciéncia objetiva. Os sentimentos
constituem sinais. Os sentimentos representam uma forma de
incitamento, sao instiga¢des intimas que procedem de vocés como
o sinal de estarem gerando uma transmissao emocional, um sinal
da presenca de uma comunica¢ao. Vocés SENTEM a fim de que

isso alerte vocés para a comunicagdo que essa mensagem encerra.
Muito bem, por exemplo: “Sinto-me triste”.

Bem; a tristeza constitui um exemplo facil. Nesse sentido, e em
termos gerais, vocés encaram o sentimento da tristeza como uma
reacao. Algum evento ou agio ou expressdo é gerada externamente
— fora de vocés — e isso vai estimular o que vocés definem como
uma reagao, o que traduzem por tristeza... Nao. O sentimento
constitui uma resposta a uma comunicagao emocional. Vocés estao
se comunicando consigo mesmos com rela¢do a um assunto.

Portanto, digamos que um individuo ou uma manifestagio fisica
conforme vocés definem nos seus proprios termos, se encontre
préximo da morte e vocés definam o seu estado como tristeza.
Vocés definem isso como uma reacao ao ato do falecimento dessa
manifestagio fisica. Passam a experimentar um sentimento de
perda. Nao estdo reagindo em meio a tal sentimento. O sentimento
constitui o sinal que vocés transmitem do fato de estarem gerando
uma comunicagio a si proprios. Ocorreu uma agao; e vocés
respondem a ela através da avaliacao que fazem dessa a¢do. O
individuo morreu. Vocés avaliam a apreciacao que fazem do fato e
o modo como ele afeta vocés individualmente, qualquer que seja a
resposta intima que deem a tal ato.
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Nisso, o sentimento da tristeza constitui apenas um sinal. E um
alarme, por assim dizer. Vocés dao lugar a uma comunicagio — isso
¢é o seu alarme, prestem atengao a essa comunicagdo. Ela esta
expressando a vocés aquilo que presentemente estao gerando. O
que poderiam estar nesse momento gerando que leva vocés a se
sentirem tristes é a comunica¢ao emocional que sentem ou que
estardo associando a si proprios na qualidade de abandonados ou
perdidos ou sés ou apartados ou limitados nas suas escolhas: “Essa
manifesta¢gdo ndo mais se acha presente, o que me impde um

entrave nas escolhas.”

Esse é o modo como individual e pessoalmente vocés percebem ser
afetados por tal acdo, e passam a gerar uma comunicagao para si
proprios que define isso mesmo. Mas em termos gerais, aquilo a
que vocés estdo prestando atencdo € ao sinal: “Sinto tristeza.” Nao
estdo necessariamente recebendo a mensagem, a que esteja dando
lugar a esse sentimento. Em determinadas situagdes vocés aceitam
o sentimento pela totalidade, e admitem esse sentimento e nao dao

necessariamente atengao a ele.

Temporariamente, durante um certo tempo, isso parecerd acalmar
vocés, e parecerd temporariamente que podem ir além do
sentimento, e que terdo dado atengio a ele por o terem sentido.
Mas ao deixarem de receber a mensagem, nio, vocés apenas
passaram por cima dela ao darem ateng¢do apenas ao sentimento. A
mensagem, tal como ja expressei anteriormente, eventualmente se
repetird.

NATASHA: Qual serd a mensagem?
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ELIAS: O que expressei. Nesse exemplo, a mensagem pode ser
distanciamento. Pode representar isolamento. Pode ser a
associagdo de que as suas opgdes se encontram doravante
limitadas. Isso definitivamente constitui um fator, o fato das suas
opgdes sofrerem restrigoes.

Isso representa um fator efetivo em quase todos os cendrios, a
limitacao das escolhas, o fato de, diante da ocorréncia de uma acao
externa que nao corresponda aquilo que querem, isso limitar
automaticamente as escolhas de vocés. Nao limita, sé que essa é
uma associacdo que gera, a de que as suas escolhas dependam do
que ocorrer ao seu redor. Nao, nao dependem, sé que isso torna-se
bastante real. Nao é necessariamente valido mas é bastante real, e
constitui aquilo que vocés fazem automaticamente, e quando dao
lugar a expressao desse tipo de associa¢ao, agem de acordo com
ela.

Por isso, aquilo que vocés sentem influencia a conduta de vocés, o
sinal inerente a mensagem que transmitem, porém ao deixarem de
dar aten¢ao ao comunicado, isso vai influenciar a comunicac¢ao de
vocés por modos que poderdo na realidade exacerbar a situagdo ou
perpetud-la e dar-lhe continuidade por um tempo indeterminado.
Por isso, um sentimento como o de sentirem desconforto, sob
qualquer forma que seja, pode na realidade ser atendido num
espaco de tempo relativamente curto, talvez mesmo em minutos,
s6 que esse mesmo sentimento pode se prolongar por dias ou
semanas ou meses ou mesmo anos, por nao darem aten¢ao ao
comunicado, devido a que o que percebem seja o sentimento.

Bem; tal como ja referi, os sentimentos sdo bastante reais, e
falando em termos gerais, eles sdao vigorosos. Ou, no caso de nao o
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serem em si mesmos, esse vigor pode expressar-se por uma
auséncia de sentimento, situa¢gdo em que deveria apresentar-se um
sentimento mas nao se verifica nenhum, o que se torna igualmente
6bvio e igualmente num fator de afetagio e de influéncia.

O que vocés fazem com esses sentimentos é automaticamente
voltar a condenagao contra si proprios: “Que coisa estou fazendo?
Que estarei deixando de fazer acertado?” Até mesmo, e muitas
vezes, acontece mais no caso dos sentimentos positivos tais como
a empolgacio ou a antecipagao positiva da novidade — se nao
estiver presentemente a ocorrer: “Que estarei deixando de fazer
que esteja impedindo isso de ocorrer ja?”- o que vai influenciar a
impaciéncia, e se torna dificil e posterior fonte de desconforto.
Independentemente do fato de o que estiverem antecipando na sua
percepg¢ao poder ser empolgante e bom, nio esta ocorrendo agora.

“Porque nao ocorrerd agora?”

KATHLEEN: E se sentirmos isso durante um periodo
relativamente longo e em seguida nos sentirmos um tanto
serenados e dissermos para conosco proprios, “Que estarei fazendo
de errado, devido a que algo se tenha alterado? Isso se deverd a
expectativa, ou isso deveria prosseguir por o seu curso estar tendo
continuidade, ou serd essa uma expectativa saudavel?”

ELIAS: Essa ndo é uma pergunta singular (pausa) e de certo modo
nos desvia.

Todos vocés incorporam uma consciéncia do corpo, e uma das
fungbes automaticas da consciéncia do seu corpo é a de regular
vocés, razdao porque parecerd, segundo a concepgao que fazem, que
os sentimentos se movam por ondas, ou por altos e baixos e se
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prolonguem por longos periodos de tempo; eles retrocedem e
deixam de se prolongar por um tempo indefinido. A razao porque
isso ocorre deve-se a sua consciéncia do corpo, pelo fato de dar
constantemente continuidade ao sentimento, quer o chamem de
bom ou mau, e requerer muito mais energia.

Por isso, a consciéncia do seu corpo ha de automaticamente regular
por sua vez e por vezes procurar mitigar os sentimentos. Essa é a
razao porque se movem por ondas e porque com o que Vocés
chamam de maus sentimentos geram suspensdes temporarias
desses maus sentimentos, mesmo no caso desse adiamento se
apresentar momentaneo. No caso de se tratar de bons

sentimentos, vocés podem se desapontar pelo fato de poderem
retroceder e nao prosseguirem constantemente. Nesse sentido,
eles ndo diferem do que vocés chamam de maus sentimentos. S6
que, no caso dos maus sentimentos, vocés nao querem que
prossigam de modo constante; querem que eles se desvanecam. No
caso dos sentimentos bons, eles também se tornam causa de
fadiga, por requererem mais energia.

Além disso, os sentimentos que vocés tém sao sinais, coisa que
referi previamente. Por isso, se vocés receberem a mensagem, se
prestarem atenc¢ao aos comunicados, nao se fard necessario
continuar gerando o sentimento. Trata-se de um sinal.

DANIIL: Que coisa representara a recep¢ao da mensagem no
exemplo que deste da limitagdao das escolhas? Se me voltar para a
minha situagdo e para os juizos que estabeleco, as crengas que a
inundam, posso perceber que o que parecerd ser um leque de
escolhas limitado, nao é realmente limitado, o que me relaxa, e eu
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passarei a considerar op¢des que antes nao percebia. Representara

isso o processamento da mensagem?
ELIAS: Representa.
KEN: Mas nesse caso, que faremos com essa informagao?

ELIAS: Ah, mas isso constitui uma outra resposta automatica,
servir-se da informag¢ao. Nem sempre sera necessario FAZER nada
com base na informag¢io. Em muitas situagdes, torna-se adequado
e suficiente apenas passar a incluir a informacao.

LYNDA: Por diminuir o sinal de imediato; j4 o experimentei e ja
comprovei o que vocé diz com o exemplo que empregou.

ELIAS: Pois, mas nem sempre é necessario FAZER ALGO com a
informagao, por poderem ja estar fazendo.

NATASHA: Entao tomar consciéncia daquilo que a mensagem
comporta é suficiente, nao?

ELIAS: Por proporcionar escolhas a vocés. Um dos fatores
presentes na falta de reconhecimento da mensagem reside no fato
de ela bloquear ou enevoar a perspectiva das op¢des de vocés, e
passarem a perceber deixar de dispor de escolha. Ou podem
perceber dispor de opgao, s6 que limitada, e somente do tipo “de
um ou do outro modo” (sem meio termo), pelo que estenderdo a si
préprios apenas duas formas de escolha. Digo a vocés, todavia, que
jamais existem apenas duas escolhas ao seu dispor, seja em que
situagio for.
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Sentimento do agora e sentimento do entao

ELIAS : SESSAO 3057 - 10 DE ABRIL DE 2011 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL) E PAM (PVIETTE)
Pam pede a diferenga entre sentimento e comunicagdo emocional e conta que

sente ansiedade de repente, sem causa aparente.

O que ele ensina aqui

¢ O sentimento é o sinal; a comunicacao emocional é uma
declaragdo breve sobre o que vocé faz agora.

¢ Se nado hd agdo no agora que explique o sentimento, a sua
consciéncia do corpo puxou uma memoria de outro tempo.

¢ Pare, olhe um calenddrio e diga ao corpo que o tempo
passou. O sentimento costuma se dissipar e as escolhas
voltam.

7

Nota do MPR: "Consciéncia do corpo" é, para Elias, a parte de vocé
que guarda memoria e gera os sentimentos. Aqui, "agora" e "entao"

distinguem o sentimento ligado ao que vocé faz neste momento do
ligado a uma experiéncia passada.

A conversa

PAM: Ontem, na sessao em grupo, veio muita informacao boa.
Quero comegar por isto: vocé pode definir para mim a diferenca
entre comunicagao emocional e sentimento? Para mim, emogao e
sentimento sao intercambiaveis, e tenho dificuldade em saber
quando é uma comunicag¢ao. A raiva, por exemplo, eu vejo como
comunica¢ao emocional e também como sentimento. Como faco

essa separagao para mim mesma?
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ELIAS: Muito bem.

Os sentimentos estao ligados as comunica¢des emocionais, e é por
isso que pode ser confuso para vocé. O sentimento ¢é o sinal de
uma comunica¢ao emocional. As comunicagdes emocionais sao,
basicamente, uma breve declaragio sobre o que vocé estd fazendo
no momento. E a sua consciéncia do corpo e a sua consciéncia
subjetiva gerando uma declaragao para a sua consciéncia objetiva
sobre o que vocé estd fazendo agora. E, em geral, hd um
sentimento, um sinal que acompanha essa declara¢ao para alerta-la

da comunicagio.

Agora, quanto aos sentimentos que nao estao ligados a uma
comunica¢ao emocional, é disso que falamos ontem: sentimentos
que ocorrem e nao estdo associados ao que vocé estd fazendo
agora.

PAM: Ah, certo. Vocé esta dizendo que eles n3o estdo ligados,
especificamente, as comunicagdes emocionais.

ELIAS: Correto. Ha periodos em que vocé gera sentimentos que
ndo estdo necessariamente ligados ao que vocé faz agora. Por
exemplo, se vocé presencia uma colisao na sua rua e vé pessoas
feridas, e naquele momento sente ansiedade ou tristeza, esse é um
sentimento que sinaliza uma comunica¢ao emocional em resposta
ao que ocorre agora. E ela lhe diz como vocé estd respondendo a
isso, se estd envolvida, se nao esta envolvida. Nisso, vocé sabe que,
quando gera um sentimento ligado a uma experiéncia ou a um
evento que ocorre agora, ele acompanha uma comunicagao
emocional. H4 uma declara¢do que a sua consciéncia subjetiva gera
para a sua consciéncia objetiva.
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PAM: Vocé poderia me dar alguns exemplos de como seriam essas
declaracoes breves? No caso de ver uma colisio, se vocé sente
ansiedade, qual seria a declaragao?

ELIAS: Depende de qual é o seu sentimento e do que vocé esta
fazendo naquela situac¢io. Talvez vocé sinta ansiedade e perceba
que estd se movendo para a frente, se aproximando da situagio.
Nesse sentimento de ansiedade, nesse sinal, vocé pode estar
gerando uma comunicagao emocional de resposta automdtica. O
que vocé faz agora é socorrer. O que vocé estd se impelindo a fazer
é ajudar.

A comunicagdo emocional costuma ser uma declaracao breve. Nao
€ um pardagrafo.

PAM: Certo, mas ¢ do tipo "Estou me movendo em dire¢ao a isto
para socorrer", ou é mais "Sinto ansiedade porque estou em
conflito sobre querer me envolver ou nao"?

ELIAS: Pode ser, ou pode ndo ser "se quero me envolver ou nio".
Se for essa a situa¢ao, pode ser uma comunica¢ao breve: esta
situagdo apresenta uma ameagca. E isso gera aquela confusio no
pensamento: "Nao sei se quero me envolver ou nao."

PAM: Entdo a ansiedade pode ser o sentimento de nio saber a
prépria confusao.

ELIAS: Correto. Esta situagao apresenta uma ameaca neste

momento, e 0 seu pensamento vai avaliar isso e lhe dizer que vocé
estd em conflito, que nao sabe se deve se envolver ou ndo. Isso é a
inclusao de todas as suas associa¢bes: "Eu deveria me envolver, eu
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nao deveria me envolver. Eu deveria ajudar." Mas a comunica¢ao
emocional faz a declaragao: "Esta situagdao apresenta uma ameaca."

PAM: Certo, certo. O que vocé disse ontem me marcou, sobre a
consciéncia do corpo guardar memoria e, por isso, as vezes
disparar uma resposta automadtica. Sempre tive uma étima
comunica¢do com a minha consciéncia do corpo, mas sempre no
nivel fisico. Sei que ela me diz o que quer de nutri¢ao, o que quer
de movimento ou exercicio, como se curar, € nunca me passou pela
cabeca que ela também pudesse me dar informacao tao valiosa de
forma emocional. Quero saber mais sobre isso, onde posso prestar
atengao.

Por exemplo: sei que h4 momentos em que o meu desafio
emocional ¢ a ansiedade, que sinto durante boa parte da minha
vida. As vezes ela se move para um medo mais forte e, is vezes, até
para a depressdo, que nao dura muito. Mas, nos ultimos anos, é
frequente eu me ver com um sentimento repentino, ansiedade ou
algo assim, e ndo ter a menor ideia do que o provocou. Como eu
disse, nao é causa e efeito, entao nao sei para onde ir com isso. E
como se de repente eu caisse no fundo do pogo, por inteiro,
quando achava que estava sé cuidando do meu dia.

ELIAS: Correto. E o que discutimos ontem. Nesses momentos o
sentimento nao combina com o que vocé esta fazendo e parece nao
haver razao objetiva para vocé expressa-lo. Isso pode ser muito
desconcertante, principalmente nos periodos em que o sentimento
cresce e fica um tanto intenso, e vocé tenta avaliar e diz a si mesma

que nenhuma ag¢ao ocorreu que justifique esse sentimento.
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Antes de passar a resposta: no AGORA, quando vocé gera uma
comunica¢ao emocional, existe alguma agao que justifica esse
sinal. Existe alguma a¢do ocorrendo que justifica esse sentimento.
As vezes o sentimento pode ser desproporcional, pois também
pode envolver gatilhos antigos. Por isso ele aumenta e se
intensifica. Mas, de algum modo, quando ha uma comunicagao
emocional acompanhando o sentimento, ha uma agio ocorrendo
naquele momento que a provoca e, portanto, justifica esse
sentimento.

Quando nido h4, o que acontece com frequéncia com todas as
pessoas, esse é o seu sinal. A sua consciéncia do corpo esta
reagindo. Ela puxa uma memoria e acessa essa memoria que foi
disparada por alguma entrada dos seus sentidos. Como expressei
ontem, e como vocé mesma diz no seu exemplo, vocé pode estar
fazendo as suas atividades comuns, sem nenhuma outra pessoa
envolvida ou interagindo com vocé. Vocé pode estar varrendo o
chao ou lavando a louga. E, de repente, comeca a surgir esse
sentimento, que cresce e aumenta, e aumenta. E ndo ha razio.
Pode ser qualquer fragmento de informagdo que os seus sentidos
deram. Se vocé lava a louga, pode ser que o seu sentido da visao
tenha captado o brilho de uma bolha de certo modo que disparou
algo. E a consciéncia do corpo procura memorias. Ela encontra
uma memoria ligada aquela bolha. E, quando encontra, dispara o
sentimento que ocorreu na experiéncia anterior. Isso nao tem
relacdo com o que vocé faz agora; por isso ndo ha comunica¢ao
emocional, pois a sua consciéncia subjetiva nao precisa alerta-la
sobre o que vocé faz agora. Vocé ndo estd realizando uma agao
agora que se ligue a esse sentimento.
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Nisso, como expressei em muitas situa¢des, vocé pode nao saber
qual foi o gatilho. Pode ser um som, um cheiro, um lampejo de
imagem. Mas, em ultima andlise, ndo é importante saber qual foi o
gatilho. Eles ocorrem com muita frequéncia, pois os seus sentidos
dao tanta informagio a cada momento, a cada dia. Por isso nao é
necessario analisar. Quando isso ocorre, quando vocé nota
sentimentos que nao estao associados ao agora, ¢ o momento de
fazer uma pausa e lembrar a sua consciéncia do corpo, ou informa-
la, de distinguir o tempo. O que vocé faz nessa pausa é apenas
gerar uma mensagem para a sua consciéncia do corpo: o tempo é
um fator, pois ela no o inclui automaticamente.

Quando vocé informa de imediato a sua consciéncia do corpo de
que isso envolve tempo, ela passa a ser afetada de outro modo:
agora ela inclui o tempo naquela memoéria. Em geral, o sentimento
comeca a se dissipar muito depressa, pois a consciéncia do corpo
comega a reconhecer que isto ndo é agora, que é outro periodo de
tempo. Pode ndo se dissipar por inteiro, e é por isso que eu digo
que pode ser muito ttil, e um truque, simplesmente engajar os
seus sentidos em relagdo a esse sentimento, para coloci-lo em
contexto olhando um relégio ou um calendario.

Os calendarios sao um pouco mais eficientes, pois incluem um dia,
nio apenas uma hora, e, ao incluir um dia, vocé instrui a sua
consciéncia do corpo de modo mais especifico. Agora vocé esta
procurando um dia para ligar a essa experiéncia que dispara o
sentimento. Mesmo que vocé nao gere uma lembranga objetiva do
dia que o disparou, o simples fato de saber que houve um dia que
iniciou esse sentimento muda a fung¢io da consciéncia do corpo e
permite que vocé relaxe. A consciéncia do corpo comega a relaxar,
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pois agora sabe: este ndo é este dia. Quando vocé olha o
calendario, estd sendo mais especifica com a sua consciéncia do

corpo.

E eu lhe digo que, em geral, quando esses sentimentos ocorrem,
costumam ocorrer na mesma data ou no mesmo dia da semana, ou
na mesma data da ocorréncia original.

Portanto, se vocé experimenta esses sentimentos que parecem
inadequados ou vindos de lugar nenhum, nos seus termos, é muito
provavel que, se é uma terca-feira, dia seis do més, em outro
periodo de tempo ocorreu, no dia seis, um evento do qual vocé
guarda memoria. Ou ocorreu numa terga-feira, e a sua consciéncia
do corpo acessa essa memoria. A sua consciéncia do corpo é muito
especifica.

PAM: Que incrivel.

ELIAS: Ela nao vai incluir o tempo em relagio a AGORA e
ENTAO, passado ou presente, mas vai gerar essa memoria, ou
acessa-la, em relagao a um dia especifico. Esta é uma terca-feira,
aquela foi uma terca-feira. Ela nao diferencia que aquela terca-feira
foi dez anos antes. E terca-feira, entdo enviei entrada. A visio
enviou uma mensagem dessa entrada dos sentidos, esta disparando
memoria, esta é terca-feira e esta é a experiéncia. Mas, ao saber,
quando vocé consulta o seu calenddrio, que algum evento, alguma
experiéncia ocorreu neste dia ou nesta data em algum momento da
minha experiéncia, é isso que estou sentindo.

Quando vocé pode oferecer a si mesma pelo menos essa
informagao, mesmo sem incluir uma lembranca objetiva do evento,
nao importa. E mesmo que vocé ndo saiba em que periodo de
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tempo esse sentimento foi gerado, nao é importante, nao importa.
O que voce fez foi comunicar a consciéncia do corpo, que lhe
responde relaxando. E agora vocé percebe outras escolhas, ou
percebe que tem escolhas. Quando sabe que este sentimento n3o é
agora, que este sentimento nao estd ligado ao agora, vocé pode
gerar escolhas diferentes.

Por exemplo: digamos que vocé estd lavando a louga. Vocé é
disparada, esse sentimento parece ocorrer e, quando nao sabe que
ele n3o estd ligado ao agora, o que faz automaticamente é comegar,
no pensamento, a procurar. A sua consciéncia do corpo ji procurou
e encontrou de imediato o gatilho. Vocé comega a avaliar e a
analisar: "O que eu estive fazendo? O que esta ocorrendo? Estou
recebendo energia de outra pessoa? Ha algum acontecimento no
mundo em que estou me conectando?" E vocé comega a gerar essa
andlise, e analise, e pensamento, e pensamento. E isso a distrai do
fazer, ou vocé escolhe...

PAM: N3io é isso que vocé quer? Distrair-se do fazer, ou nao?

ELIAS: Nao necessariamente, pois vocé estd eliminando as suas
escolhas agora. Vocé se moveu numa dire¢do em que nem sequer
percebe mais escolhas. Esté presa nesse circulo de analisar,
tentando isolar. Entao agora vocé nao se oferece escolha nenhuma,
ou se retira. Vocé nao gosta do sentimento, nao se importa com a
razio dele. Nao gosta, quer se afastar, e entao se retira e tenta, de
propdsito, se distrair de algum modo para se afastar do
sentimento. Nisso vocé também nega as suas escolhas.

Agora, digamos que, nesse cendrio, vocé se sente muito aflita,
talvez até triste, e nao entende por qué. Vocé procura, procura,
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procura uma razao. Nao encontra nenhuma e escolhe uma tnica
opgao, que ¢ se afastar do sentimento fechando-se e se retirando.
Vocé nao vai interagir com ninguém. Vai ficar sozinha. Vai ler um
livro que a absorve. Se soubesse que essa escolha nao estd ligada
ao agora, poderia reconhecer que tem muitas outras escolhas:
"Estou desconfortavel. Sei que este sentimento nao € agora. Entdo
posso escolher gerar uma agao que me faca sentir melhor. Vou
fazer compras, eu gosto disso. Ou vou almogar com uma amiga."
Quando vocé nao sabe, n3o se oferece essas escolhas.

PAM: Vocé sé reage.
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Sentir a emo¢ao que vocé prendeu

BASHAR - QUEBRANDO VELHOS PADROES - 11 DE AGOSTO DE 1991

Bashar explica como uma emogdo que vocé aprendeu a ndo expressar cria um
padrdo que se repete, e guia uma meditagdo para voltar a infancia e sentir o

que ficou preso.

O que ele ensina aqui

* Emocio é energia em movimento; quando vocé a prende por
dentro, ela fica parada e acumula tensao.

* O padrio nasce de um duplo comando: algo o leva a sentir e,

ao mesmo tempo, diz que vocé nao pode sentir.

* Um habito ndo vem do passado: vocé o cria de novo a cada
instante; o passado s6 prende se vocé acreditar que ele
prende.

* Sentir de novo a raiva ou o medo, com seguranca e sem
atacar ninguém, solta o padrio; a raiva alinha vocé ao seu

verdadeiro eu e é compativel com amar.

Nota do MPR: Estado extatico: Bashar contrapde o estado estatico

(parado, congelado) ao extatico (em movimento, em éxtase).

Nota do MPR: Energia de alinhamento: nome que Bashar da a raiva

natural, que alinha vocé ao seu verdadeiro eu.

Nota do MPR: A meditacio desta fala é longa: o trecho com
movimentos de levantar e sentar foi cortado e marcado com [...]; o fim
da medita¢io foi omitido.

A conversa
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BASHAR: Uma das maneiras de reforcar esses padroes em si
mesmo é através do uso da emotividade. Ja falamos muitas vezes
sobre a emo¢ao ser um movimento de energia. A emogao, o
principio da ativacdo. Bem, também é uma energia que faz com
que vocé permanega fixo no lugar, em um estado estatico. Falamos
da altima vez sobre a ideia de estados extaticos. A ideia de nao
estar congelado, de estar em movimento e, portanto, em éxtase.
Mas a energia, a energia emocional, também pode ser usada para
congeld-lo em um estado estatico. S6 que, nesse caso, sua energia,
sua energia emocional, nao estd se expandindo para fora. Ela esta
focada internamente, refletindo nos espelhos internos de suas
paredes internas, vibrando, vibrando, vibrando, causando cada vez
mais o qué? Tensao, acumulo, anos e anos e anos de tensdo e
acamulo. Isso, de certa forma, reforca a ideia dos padrdes. Mas,
muitas vezes, o paradoxo é que essa tensao e acimulo, em ultima
andlise, permitem que vocé finalmente rompa com o padrao. No
entanto, se vocé nao aprendeu a usar essa tensiao para romper
criativamente com o padrio, geralmente o que acontece é que vocé
provoca um colapso nervoso para romper com os padrdes e
repeti¢coes. Entdo, a ideia é que vocé pode usar essa tensio interna,
a tensdo interna que te impede, a tensao e pressao emocional que
te prende, vocé pode usd-la de maneiras criativas para se libertar,
para se desvencilhar, para liberar todo o seu potencial, seu
potencial ilimitado, de uma forma criativa, construtiva, nao
destrutiva.

BASHAR: Quando vocé passa por uma situa¢cao em que estd
lidando, talvez com seus pais ou alguém que te faz sentir mal, com
raiva, chateado, em duvida, com medo, diminuido de alguma
forma, e ainda assim te ensinam que vocé nao pode expressar essa
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raiva, nao pode expressar esse medo, nao pode expressar essa
duavida, entio vocé tranca essa emocao dentro de si. Tranca-a
firmemente. Congele- se naquele lugar, naquele momento, naquele
estado. E uma vez que vocé faga isso, estabelece-se um ciclo de
repeticdo que sempre o traz de volta aquele momento, aquele
lugar, aquele sentimento, até que vocé aprenda que a razio pela
qual vocé continua voltando é para deixa-lo ir. Deixar ir.

BASHAR: Mas veja bem, aqui estda a insidiosidade do mecanismo
de criagao de padrdes. Vocé nao é apenas forcado a sentir a ideia da
diminui¢ao, da raiva, da davida e da limita¢ao, mas o padrao é
criado porque lhe dizem que vocé ndo pode expressar essa raiva.
Isso é uma armadilha. E um conjunto fechado que o prende em um
ciclo. Ele o forga a sentir algo e, a0 mesmo tempo, lhe diz que vocé
ndo tem permissio para senti-lo. E isso que cria o padrdo. Esse
mecanismo duplo. Nao apenas a ideia de sentir limitagdo, nao
apenas a ideia de estar com raiva, ndo apenas a ideia do ato de
diminuicdo em si, mas a ideia de nao poder explora-lo, de nao
poder expressé-lo. E essa acdo dupla que cria o padrdo, porque
vocé fica oscilando entre essas duas paredes. Sinta, nao sinta.
Sinta, nio sinta. Sinta, ndo sinta. Essa é a base de todos os
padrdes. Sinta, ndo sinta. Sinta, n3o sinta. Vocé estd preso em um
circuito autoconflituoso, um curto -circuito. Vocé nao consegue
percorrer o caminho do seu circuito eletronico em direcao a plena
expressdo. Vocé estd preso em um ciclo. Levado a sentir e
impedido. Levado a sentir e impedido repetidamente. Essa é a base
de todos os padrdes indesejados em sua vida, padrdes que nao lhe

servem.
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BASHAR: Portanto, a primeira técnica, o primeiro entendimento
de como romper esse ciclo, é o seguinte. Voltar ao passado,
revisitar sua vida, sentir aqueles momentos, recaptura-los,
expressa -los e permitir-se vivencid-los agora da maneira que vocé
gostaria de ter feito na época, mas nao pode, nao teve permissao
para vivenciar todo o cendrio que nao pdde vivenciar. Essa é uma
forma muito poderosa de comecar a desconstruir todos aqueles
habitos inconscientes, emocionalmente arraigados e
profundamente enraizados. Isso afetara seu relacionamento
consigo mesmo, seu relacionamento com os outros, seu trabalho e
sua saude. As coisas que vocé diz que te empolgam, sua capacidade
de realizar qualquer coisa, pode ser diminuida se vocé ficar preso
nesse ciclo emocional.

BASHAR: Antes de comegarmos a medita¢do para ajudar a
afrouxar esses parametros, a abalar um pouco essa base e derrubar
essas paredes, deixe-me lembrar o seguinte, que é muito
importante.

BASHAR: Lembre-se de que um habito, em sua defini¢do mais
estrita, é algo que vocé faz sem ter consciéncia de que esta fazendo.
Uma vez que vocé percebe que tem um hdbito, no momento em
que o reconhece, vocé o tem de fato. Vocé precisa transcendé-lo
para saber que o possui. A Gnica razao pela qual um habito
aparente se perpetua além do momento em que vocé se di conta
de sua existéncia é porque vocé foi ensinado a acreditar que ele
deve se repetir. E assim vocé continua a cria-lo a cada novo
momento de sua existéncia. Um habito ndo vem do passado. Um
habito é algo que vocé cria no presente, a cada instante, no agora,
repetidamente, enquanto associa essa criacdo presente a alguma
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ideia do passado. O habito nao vem do passado. O poder de te
manter preso a um padrdo nio vem do passado. Vocé estd criando
um hdbito no presente, a cada instante. Entdo, entenda, antes de
tudo, que nada do passado te prende a qualquer padrio, exceto a
sua prépria suposi¢ao de que sim. O passado nio tem poder algum
sobre vocé. Nenhum. Zero. As associagdes que vocé faz sao o que
criam os caminhos que vocé escolhe percorrer. Vocé pode mudar de
direcdo quando quiser.

BASHAR: E agora, vamos comegar a primeira medita¢ao para lidar
com a ideia da emotividade, e a partir dai partiremos para algo bem
diferente.

[...]

BASHAR: Muito bem, respire fundo trés vezes. Nao, respire duas
vezes. Nao, respire uma vez. Agora respire mais uma vez e mais
uma depois dessa. Feche os olhos e permita-se flutuar. Flutue
profundamente dentro do seu cora¢do. Imagine, visualize, sinta,
veja, veja seu coragao. Visualize-o batendo. Sinta- o bater devagar e
suavemente. Sinta a batida relaxando. Vocé ouve as batidas do seu
coragdo profundas e ressonantes dentro de vocé. Profundas e
quentes. Profundas e calmas. Profundas e amorosas. Profundas.
Profundas. Profundas. Profundas. Sinta a vibracao vindo do seu
coragdo, imergindo vocé, banhando vocé, preenchendo vocé. Sinta
a amorosa emotividade que emana deste lugar em sua consciéncia.

BASHAR: E agora que vocé estd imerso no centro do seu coragio,
volte. Volte no tempo, volte a sua infancia. Volte, apenas imagine.
Apenas imagine se é como era ou nao, nao importa. Apenas
imagine- se cada vez mais jovem. Sinta, sinta as sensagdes de ser
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uma crianc¢a pequena. A maravilha E como ver as coisas pela
primeira vez. A abertura, a vontade de explodir.

BASHAR: E agora, sinta, sinta com todo o seu coragao. Sinta o
primeiro medo, a primeira davida, a primeira incerteza, a primeira
diminui¢do, o primeiro ditado que pode ter vindo dos seus pais, a
primeira pontada de raiva. A primeira falta de confianga e sinta o
quao errado isso é, o quao incorreto, o quao fora do comum isso é.
Antes havia amor incondicional, ilimitado, e agora uma
diminuicao, um foco, uma incerteza, um desconforto, uma duavida,
um medo, uma raiva. Isso nao esta certo. Eu ndo sou assim. Por
que eles estdo fazendo isso? De onde isso vem? Por que eles nao
me amam? O que estou sentindo? Ressentimento. Eu nao sou
assim. Estou sendo for¢ado a ser alguém que nao sou. Isso nao
estd sendo dito por amor. Isso estd sendo dito por eles por raiva,
por medo, pela prépria falta de amor incondicional por si mesmos.
Eles estao projetando em mim. Eu nao sou assim. Vocé nao
consegue ouvir isso, mae? Pai, vocé nao consegue ouvir isso? Vocé
nao consegue ouvir o que estd dizendo? Vocé nao vé como isso estd
me machucando? N3o, vocé nio consegue. Vocé ndo consegue.
Vocé estd cego. Isso estd me assustando. Por que eles nao veem o
que estio fazendo comigo? E quando comeco a chorar, quando
comego a sentir raiva, eles me dizem: "Segure as lagrimas. Nao
fique com raiva de mim. Nao fale nesse tom comigo. " Supressao,
diminuicio, davida, conflito, faria. Por que essas coisas existem?
Por que eles n3o me amam? Eu nao deveria me amar? Nao sou
digna de amor? Estou diminuida. Sou menos. Nao gosto de mim
agora. Nao me amo agora. Nao expressei o meu verdadeiro eu. Nao
expressei a raiva que queria expressar. Nao derramei as lagrimas
que realmente queria derramar. E agora, porque nao expressei a
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raiva e agora, porque nao chorei como queria, estou com raiva de
mim mesma. Agora me diminuo. E isso acontece repetidamente ao
longo da minha vida, conforme cres¢o. Um pouco aqui, um pouco
ali. Sentindo a raiva crescer, mas sempre a reprimindo. Nao é
assim que se deve agir. Nao é apropriado. Nao é... Certo. Nao é
atencioso com os outros. E egofsta pensar assim, sentir essas
coisas. Egoismo. Eu ndo sou uma boa pessoa por sentir essas
coisas. Eu ndo sou mais digno porque me sinto assim. Porque eu
fico com raiva. E agora minha raiva se transforma em um acesso de
faria. E agora, pouco a pouco, dia apés dia, aprendo bem a minha
licao e me torno cada vez mais parecido com minha mae, com meu
pai, que me ensinaram a ser assim. Nao é que eu nio os ame. E
que agora eu nao me amo. Mas nao € assim que eu quero me
sentir.

BASHAR: Eu quero voltar aquela primeira vez. A primeira vez,
quando crianga, em que senti raiva, senti duvida, senti medo pela
primeira vez e me disseram para reprimir.

BASHAR: E agora sinta. Sinta essa raiva. Sinta esse medo. Esta
tudo bem. Agora vocé est4 seguro. E permitido. Sinta. E natural.
Quando vocé se sente diminuido, é natural sentir a raiva, a energia
de alinhamento que o alinha com seu verdadeiro eu e lhe permite
saber quem vocé realmente é. E isso O que estd sendo dito ndo sou
eu. Nao sou eu. Nao sou eu. E agora vocé pode dizer do fundo do
seu cora¢do o que nio conseguia dizer antes. Agora, mae, pai,
quem quer que seja, eu sei que posso dizer isso e ainda te amar.
Quando eu era crianga, eu ndo entendia que ainda podia te amar. E
sentir raiva. Agora eu entendo que posso sentir raiva porque a

raiva apenas me alinha com meu verdadeiro eu e, de forma alguma,
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significa que eu nao possa amar incondicionalmente ao mesmo
tempo. Agora mesmo, eu amarei nao apenas vocé
incondicionalmente, mas, a0 me permitir sentir a raiva que eu nao
conseguia sentir antes, também me amarei incondicionalmente. E,
a medida que vocé se sente aceitando essa raiva, sentindo essa
raiva, vocé também sente a raiva diminuindo ou se transformando
em amor, em autoaceitagao, em autoexpressao, no verdadeiro ser
que vocé nasceu para ser.

BASHAR: Etapa por etapa, incidente por incidente. Quando vocé
sentir que tem ou quer criar tempo, permita-se fazer esta
meditagao para entrar em seu coragao e sentir aqueles momentos
em sua vida que causaram raiva, diminui¢ao, repressao, que nao
permitiram que vocé fosse seu verdadeiro eu. E nao por despeito,
ndo por ataque, nao por negatividade, mas por amor incondicional

por vocé e pela pessoa que pode ter causado essa raiva.

BASHAR: Agora sinta essa emogao. Nao a reprima mais. Sinta-a.
Sinta agora a mesma raiva que sentiu antes, mas nao conseguiu
expressar. Sinta. Sinta qualquer emog¢ao que surgir e libere-a
sentindo-a, passando para o préximo incidente, e o préximo, e o
préoximo. Qualquer coisa que vocé encontrar. Qualquer coisa que
vocé puder perseguir, encontrar, sentir e liberar. Libere, libere e
sinta seu coragao se expandir. Sinta-se maior, mais caloroso, mais
amoroso, mais amado, mais livre.
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A intensidade da emoc¢ao decide o que acontece

SETH - O SETH FALA, CAPITULO 5 (COMO OS PENSAMENTOS FORMAM
A MATERIA) - 1972

Do capitulo sobre como pensamentos e emogdes viram matéria. Seth diz que a

intensidade importa, e ndo se o sentimento é de medo ou de alegria.

O que ele ensina aqui

¢ Pensamento e emogao intensos ganham carga e se projetam
com mais rapidez na experiéncia.

* O processo ¢é neutro: vale para uma imagem de medo e para
uma de alegria.

* Quem imagina desastres com intensidade vé esses
pensamentos repetidos na experiéncia.

* Quem tem sentimentos equilibrados, otimistas e criativos vé

as suposi¢des agraddveis surgirem logo.

Nota do MPR: "Pontos coordenados" sdo pontos de energia
concentrada que, segundo Seth, ampliam a carga de um pensamento ou
emoc¢ao intenso.

Nota do MPR: "Unidades eletromagnéticas" é o termo de Seth para a
forma em que cada pensamento ou emogao existe antes de virar
matéria.

Nota do MPR: O texto vem da tradu¢io em portugués do livro; a
ortografia foi atualizada. O trecho sobre regides dos Estados Unidos,
que vem a seguir no livro, ndo entrou.

A conversa

58



Seu espaco é cheio destes pontos subordinados e, como vocé verd
adiante, eles sao importantes para lhe permitir transformar
pensamentos e emogdes em matéria fisica. Quando um
pensamento ou emogio atinge uma certa intensidade,
automaticamente atrai o poder de um desses pontos subordinados
e, consequentemente, ¢ altamente carregado e ampliado, embora
nao em tamanho.

[...]

Os pontos de energia concentrada sao ativados pelas intensidades
emocionais que estdo bem dentro de sua gama normal. Suas
préprias emogdes, ou sentimentos, ativarao essas coordenadas,
saiba vocé deles ou ndo. Grande energia, portanto, serd somada ao
pensamento original, ou sentimento, e sua proje¢cao na matéria
fisica acelerada. Agora, isso se aplica independente da natureza do
sentimento; apenas sua intensidade esta envolvida aqui.

Esses pontos sdo como plantas de poder invisiveis, em outras
palavras, ativadas quando qualquer sentimento ou pensamento de
intensidade suficiente entra em contato. Os pontos, por si so,
intensificam qualquer coisa que os ative, de uma maneira bastante
neutra. Isso estd altamente simplificado, mas a experiéncia
subjetiva de qualquer consciéncia é automaticamente expressa
como unidades eletromagnéticas de energia. Essas, existem “sob” a
gama da matéria fisica. Elas sdo, se vocé preferir, particulas
incipientes que ainda ndo emergiram na matéria.

Estas unidades sao emanagdes naturais de todos os tipos de
consciéncia. Elas sio as formacoes invisiveis, resultado da reacao
de qualquer tipo de estimulo. Muito raramente elas existem
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isoladas, mas unidas, sob certas leis. Elas mudam suas forma e
pulsagdo. Sua “duragao” relativa depende da intensidade original
por tras delas — quer dizer, atrds do pensamento original, da
emocio, do estimulo, ou da reacao que as trouxeram para o “ser”.
Novamente, altamente simplificado, sob certas condi¢des estas
unidades se coagulam em matéria. Essas unidades
eletromagnéticas de intensidade alta o bastante ativam os pontos
coordenados subordinados, dos quais falei. Elas s3o, no entanto,
aceleradas e propulsionadas em matéria muito mais rapidamente,
em seus termos, do que unidades de menor intensidade. As
moléculas apareceriam t3o grandes como planetas para essas
unidades. Atomos, e moléculas, e planetas e essas unidades
eletromagnéticas de energia sao simplesmente manifestagdes
diferentes dos mesmos principios que trazem as unidades mesmas
para o ser. E apenas sua posicio relativa, seu foco no espago
aparente e no tempo que faz isso parecer tdo improvavel.

Cada pensamento, ou emog¢ao, no entanto, existe como uma
unidade eletromagnética de energia ou como uma combina¢ao
delas sob certas condi¢des e geralmente, com a ajuda desses
pontos coordenados, elas emergem para blocos construidos de
matéria fisica. Este aparecimento na matéria ocorre como um
resultado neutro independente da natureza de qualquer
pensamento ou emog¢ao. Imagens mentais, acompanhadas por uma
forte emogao, sdo fotocopias sobre as quais aparece um objeto
fisico correspondente, ou uma condi¢ao, um evento, em seus
termos. A intensidade de um sentimento, ou de um pensamento,
ou de uma imagem mental é, consequentemente, um elemento
importante na determinagao de sua subsequente materializagido
fisica.
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A intensidade é o Amago sobre a qual as unidades de energia
eletromagnéticas se formam. Em seus termos, quanto mais intenso
o dmago, mais rapida a materializagao fisica. Isso se aplica no caso
de uma imagem mental ser uma de medo ou uma de alegria.

Agora, hd um problema importante aqui: se vocé voltar sua mente
de forma altamente intensa e pensar em imagens mentais
emocionais vividas, elas prontamente se transformarao em eventos
fisicos. Se vocé também tiver uma natureza altamente pessimista,
dando pensamentos e emog¢des de desastres potenciais, entao esses
pensamentos serao fielmente reproduzidos na experiéncia. Quanto
mais intensa for sua imaginagao e sua experiéncia interior, entao,
mais importante é que vocé perceba os métodos pelos quais sua
experiéncia interior se torna uma realidade fisica. Seus
pensamentos e emogdes comecam sua (deles) jornada na
atualizagdo fisica no momento da concepgao. Se vocé mora numa
area onde o ambiente dos pontos coordenados é forte, uma dessas
areas sobre as quais falei como invulgarmente conducentes, entao
ela lhe parecerd transbordante de doenga ou de desastres, se essa
for a natureza de seus pensamentos, porque todo pensamento é
muito fértil nesse ambiente. Se, por outro lado, seus sentimentos e
experiéncia subjetiva sdo bem equilibrados, bem otimistas e
criativos em termos construtivos, entdo ela lhe parecerd que vocé é
abencoado com sorte incomum, pois suas suposi¢des agradaveis
emergirao rapidamente.
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A emoc¢ao organiza as suas lembrancas

SETH - COMPILACAO DE EXERCICIOS DE SETH E JANE, TRECHO DE A
NATUREZA DA PSIQUE, SESSAO 764, P. 44 - 1979

Seth dd um exercicio para observar como uma emogdo forte puxa lembrangas

fora da ordem do tempo e liga cada uma a crenga que a gerou.

O que ele ensina aqui

* Os sonhos e as associagoes livres se organizam por emogao,
nao por tempo.

* Vocé s6 lembra de eventos e detalhes que tiveram peso
emocional.

* As emogdes sao geradas pelas crencas, e por isso crenga e
€mog¢ao parecem quase a mesma coisa.

¢ Deixar as associa¢des fluirem quando uma emogao forte vem

mostra a ligagdo entre a emogao e o evento.

Nota do MPR: "Compreensao celular" é a expressao de Seth para o
modo como as células lidam com tempo e probabilidades.

Nota do MPR: "Psique" é o eu inteiro, de que a consciéncia de todo dia

é s6 uma parte.

Nota do MPR: O exemplo da "tia Bessie" é de Seth, para mostrar como
uma carta dispara lembrangas.

A conversa

Vocé se vive de um certo modo "na superficie", por assim dizer, e

por isso, para aproveitar a informagao que existe em outros niveis
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de consciéncia, precisa aprender a viver aqueles outros sistemas de

organiza¢ao com os quais geralmente nao tem familiaridade.

Muitas vezes a aparente falta de sentido dos sonhos vem da sua
prépria ignorancia do simbolismo e da organizac¢ao do sonho. Por
exemplo: vocé também pode interpretar mal o material "revelador"
porque tenta estrutura-lo com base nas suas organizagoes
conscientes habituais. Assim, muitas percepg¢des valiosas e bem
praticas, que poderiam ser aproveitadas, se perdem. Vou sugerir,
entdo, alguns exercicios simples que permitirao viver diretamente
o "sentir do seu ser" de um modo diferente.

Primeiro, os varios tipos de organiza¢ao que a psique usa podem
ser comparados, pelo menos num nivel, as diferentes artes. A
musica ndo é melhor que as artes visuais, por exemplo. Uma
escultura ndo pode ser comparada a uma nota musical. Nio estou
dizendo, portanto, que um modo de organizagio seja melhor que
outro. Vocé simplesmente se especializou em uma das muitas artes
da consciéncia, e essa pode ser enormemente enriquecida pelo
conhecimento e pela pratica das outras.

Antes de tudo, essas outras organiza¢des nao lidam
primordialmente com o tempo, e sim com as emogdes e 0s
processos associativos. Quando vocé entender como as suas
préprias associagdes funcionam, estard em posi¢ao muito melhor
para interpretar os seus proprios sonhos, por exemplo, e por fim
para fazer deles uma arte.

Ha varias abordagens para esses exercicios. A ideia sera viver
emocdes e eventos, tanto quanto possivel, fora das sequéncias de
tempo.
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Como eu disse muitas vezes, a compreensao celular lida com
probabilidades e abrange futuro e passado, de modo que nesse
nivel de atividade o tempo, como vocé o entende, ndo existe. Vocé
nio tem consciéncia desses dados, porém. A psique, na outra
ponta da escala, por assim dizer, também ¢é livre do tempo. Muitas
vezes, porém, o seu proprio fluxo de consciéncia faz vocé pensar
em eventos fora da ordem habitual. Vocé pode receber uma carta
da tia Bessie, por exemplo. Em poucos instantes ela pode levar
vocé a lembrar de fatos da infincia, e muitas imagens mentais
passam voando pela sua mente. Vocé pode se perguntar se a sua tia
vai fazer a viagem a Europa que estava prevista para o ano que
vem, e esse pensamento pode dar origem a imagens de um futuro
imaginado. Todos esses pensamentos e imagens serao coloridos
pelas emocgdes ligadas a carta e a todos os eventos em que vocé e a
sua tia estiveram envolvidos.

Da préxima vez que vocé estiver no meio de uma experiéncia
assim, com as associa¢des fluindo livremente, fique mais atento ao
que estd fazendo. Tente sentir a mobilidade que ha nisso. Vocé verd
que 0s eventos nao se estruturam necessariamente pelo tempo
habitual, e sim pelo contetido emocional.

Pensar no seu préximo aniversdrio, por exemplo, pode levar vocé
instantaneamente a pensar nos anteriores, ou uma série de fotos
de aniversario pode lhe vir a mente: o seu aniversario de doze
anos, o de trés, o de sete, numa ordem unicamente sua. Essa
ordem serd determinada por associagdes emocionais, 0 mesmo tipo
que o eu que sonha segue.

O que vocé vestiu para ir trabalhar ha trés dias? O que vocé tomou
no café da manh3 hd uma semana? Quem se sentava ao seu lado
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no jardim de infincia? O que foi que lhe deu medo por dltimo?
Vocé tem medo de dormir? Os seus pais bateram em vocé? O que
vocé fez logo depois do almogo ontem? De que cor eram os sapatos
que usou ha trés dias? Vocé sé lembra de eventos ou detalhes
significativos. As suas emocdes disparam as suas lembrangas e
organizam as suas associagoes. As suas emogdes sao geradas por
meio das suas crengas. Elas se prendem a elas, de modo que certas
crengas e emogoes parecem quase sindnimas.

Na préxima oportunidade em que vocé reconhecer em si uma
emoc¢ao bastante forte, deixe as suas associa¢oes fluirem. Eventos e
imagens surgirdo na sua mente num contexto fora do tempo.
Alguns desses eventos lembrados farao sentido para vocé. Vocé
vera com clareza a ligagao entre a emogao e o evento, mas outros
nao serdo tiao 6bvios. Viva os eventos o mais claramente que puder.
Quando terminar, altere a sequéncia de propésito. Lembre um
evento e depois lembre outro que na verdade veio antes. Finja que
o evento futuro veio antes do passado.
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A emoc¢ao muda quando a decisao muda

ELAN - YOUR POWER ON A PLATE (SEU PODER NUMA BANDEJA)

Um participante, pai ou mde, sofre com a mudanga dos filhos para outro
lugar. Elan faz um experimento com a mesma situagdo e mostra a emogdo
como reflexo da decisdo.

O que ele ensina aqui

¢ Com a mesma situagdo, duas decisdes criam dois conjuntos
de emogdes: a emogao acompanha a decisao.

* Trocar a decisdo traz mudanga de emogio, de pensamento,
de acao e de resultado.

¢ Uma decisao "morna" nao tem a forca de uma declaracao
feita com propésito.

* Ao sentir medo, solidao ou abandono, viva a emocgao: ela
mostra qual decisdo vocé tomou e lembra que vocé prefere
outra.

Nota do MPR: "Acordo" é como o participante fala do combinado

entre ele e os filhos antes da vida fisica, ideia tratada antes na conversa.

Nota do MPR: "Wishy-washy" é giria do inglés para quem é indeciso e
fraco; foi traduzida por "morno".

Nota do MPR: Elan chama de "decisao" o modo de se definir, que vem
junto com a confianga e a agao.

Nota do MPR: O trecho termina antes de o participante perguntar
sobre a seguranca dos filhos.

A conversa
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PARTICIPANTE: Gostaria de passar aos pontos especificos da
minha vida sobre os quais queria perguntar. E sobre os meus
filhos. Eles se mudaram, fisicamente, e estou pensando nesse
acordo, porque é uma mudan¢a bem grande.

ELAN: Posso lhe fazer uma pergunta?
PARTICIPANTE: Pode.

ELAN: Feche os olhos... suponha que a mudanga fisica dos seus
filhos é algo alheio e uma interrup¢io no seu processo. Esta
fazendo isso?

PARTICIPANTE: Estou.
ELAN: Explique como se sente. Descreva.

PARTICIPANTE: Parece FORA DE LINHA... FORA DO LUGAR.
Parece que nao flui.

ELAN: Detalhe melhor. Nao ¢ EMOCIONALMENTE
CHOCANTE?

PARTICIPANTE: E! E um TROPECO NO CAMINHO.

ELAN: E "intenso'"? E "negativo"? Vocé nao expressa medo, raiva e
desconfianca?

PARTICIPANTE: Sim.
ELAN: Muito bem, pode parar. Seus olhos ainda estio fechados?

ELAN: Muito bem... suponha agora, por um momento, que o
modo absolutamente mais benéfico de criar a relagdo que vocé
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prefere com os seus filhos s6 pode ser alcancado se essa mudanga
tiver sido feita e se desenrolar no tempo dela. Esta fazendo isso?

PARTICIPANTE: Estou.
ELAN: Como se sente?

PARTICIPANTE: Muito bem, é revigorante, o que... eu ja abordei
assim... e sim, quando fago isso, me sinto bem.

ELAN: Bem, vocé nao saiu do lugar e criou dois conjuntos
distintos de emogdes, e tudo o que vocé de fato fez (e agradeco por
ilustrar o assunto em questao) foi...

...MUDAR A SUA DECISAO.

E a mudang¢a na decisao vem junto com uma mudanga na emogao,
uma mudanga no pensamento e, por fim, ndo pode deixar de gerar

uma mudanca na ag¢do e, portanto, uma mudanga no resultado.

Agora, as duas escolhas sdo verdadeiras. E ndo digo isso para
"confundir" vocé. Digo para que vocé veja até que ponto as duas
sdo escolhas iguais. E o tnico efeito que se pode obter delas
depende de qual das duas vocé afirma e assume. (E por "assumir"
quero dizer "experimentar”, assumir uma postura... nao uma

suposicao de que algo talvez seja assim, porque é assim.)

Quando vocé se sentou e tomou aquela primeira decisao... que era
assim, vocé se sentiu assim, atraiu a evidéncia. Quando mudou a
decisdo, sé porque admitiu a ideia de que tal coisa era possivel...
veio o apoio: a estrutura, a logica, a evidéncia que acompanhava
essa decisao.

Agora, quando digo...
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"AS DUAS SAO VERDADEIRAS"...
falo sério.

Portanto, a ideia de que essa mudanga fisica nao s6 é benéfica
(vocé esta prestando aten¢ao?) como essencial para que a sua
relacdo esteja na melhor luz, como isso soa? Tira um pouco a
pressao, por assim dizer?

PARTICIPANTE: Ha...

ELAN: Vocé esta OSCILANDO NA SUA DECISAO enquanto
conversamos?

PARTICIPANTE: Nao, foi a isso que cheguei nesta ultima

s€mana.

ELAN: Bem, quando vocé realmente "chega a isso", quando vocé é
isso... ¢ muito mais proposital, muito mais definido do que o tom
com que o expressa agora. De novo, sem invalidar vocg, s6
apontando...

ENDIREITE AS COSTAS FACA A DECLARACAO. NAO SEJA...
como vocés dizem na sua giria, "MORNO" A RESPEITO.

("Wishy-washy"... terminologia muito interessante... linguagem fascinante.)
Entende o que estou dizendo?

PARTICIPANTE: Entendo.

ELAN: Isso é UTIL ou é s6...

"FILOSOFIA NO AR"?
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PARTICIPANTE: Nio, n3o, nao, vocé esta dizendo exatamente o
que... entendo vocé por completo.

ELAN: Entdo eu sugiro... se vocé j estd fazendo isso, que talvez
ainda n3o houvesse total compromisso (ou nao havia até esta
conversa) em aceitar de fato a sua decisao e depois permitir que
qualquer oportunidade, qualquer circunstancia externa, qualquer
momento, qualquer histéria, qualquer futuro... apoie a sua
decisdo... enxergue pelos "olhos" dessa decisao, aja como uma
pessoa que tomou essa decisdao, em vez de esperar o retorno para
se permitir tomar essa decisdo. Sao grada¢des e nuances distintas
de decisao.

As decisdes podem ser declaragdes plenamente comprometidas de
"quem vocé é", com total propdsito, ou podem ser, de novo, um
pouco... "mornas".

PARTICIPANTE: Eu queria saber se vocé tem algo a acrescentar
a...

"CRIEI ESTA SITUACAO... AGORA ISSO ME PERMITE FAZER
ALGO."

ELAN: Com certeza, e talvez seja um jeito mais construtivo de ver.
Agora, isso empolga vocé, pensar que pode estar criando uma nova
oportunidade?

PARTICIPANTE: Muito!
ELAN: Muito bem...

ENTAO USE ESSA ENERGIA
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E suponho, ao observar membros da sua espécie e também da
minha, que, quando vocé tem uma expectativa positiva, a
empolgacao move vocé... motiva... inspira. Entao, se vocé nao
sente impulso... inspira¢do... motiva¢gdo nesse momento, talvez
esteja expressando uma decisao diferente, ou uma versao menos
definida e clara da mesma decisdo.

Assim, vocé pode lembrar a si mesmo da sua decisao, confiar nela
(esta registrada, é assim), e prosseguir com a empolgacao de
entender aquilo que ajuda e apoia o seu chamado "NIVEL DE
ENERGIA", para entdo sustentar as agoes da sua nova decisao.

PARTICIPANTE: Certo, e... para fechar bem, também entrar na
emocao... sentir a emogao que isso "traz a tona'.

ELAN: Agora, se vocé encontra a criagdo de emogdo negativa...
talvez o seu jeito de se permitir mudar mais depressa seja primeiro
se permitir vivé-la... aceitar que nao ha problema em sentir isto...

"Tudo bem, entendo que esta emogio negativa, medo... solidao...
abandono... seja o que for, deve ser o resultado de uma decisao
sem poder que estou tomando agora... e, com certeza, pretendo
restabelecer a minha decisdo... mas, antes de fazé-lo, deixe-me
viver a minha cria¢ao, deixe-me sentir este medo, deixe-me sentir
esta apreensdo. Embora pareca que ele poderia me dominar, que
poderia me matar... na verdade ndo pode."

E assim, permitir-se vivé-la vai acabar apoiando o restabelecimento
da sua decisao positiva... porque, quando vocé entende...

"Sinto este medo, portanto a decisao que estou tomando agora é
que estou sé... que nao sou amado... que nio sou apoiado e,
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quando tomo essa decisio, é assim que me sinto."

"Bem, talvez eu nao queira me sentir assim com frequéncia, entao
agora sei, sem davida alguma, que esta decisao negativa se sente
assim e isso me lembra que eu preferiria ter esta decisao... aqui."
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O recado da emoc¢ao

O sentimento é o alarme; a mensagem ¢é o que ele quer dizer.
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Sentimentos sao sinais momentaneos

ELIAS + SESSAO 201407251 - 25 DE JULHO DE 2014 - PARTICIPANTES:
MARY (MICHAEL) E MARCOS (MARTA)

Marcos conta que sentiu paz em meio ao caos do mundo e a tempestade ld
fora. Elias usa o relato para explicar o que é um sentimento e por que ele

passa quando é reconhecido.

O que ele ensina aqui

* Sentimento é sinal, ndo a razdo em si; reconhecer é perceber
e aceitar.

* O sentimento bom passa rapido porque vocé o deixa fluir. O
desconfortavel dura porque vocé segue pensando nele para
muda-lo.

* Vocé nao muda um sentimento. Muda a experiéncia, e outro
sentimento vem em outro momento.

Nota do MPR: "Sentimento do entdo": sentimento que vocé mantém
vivo ao continuar pensando nele, mesmo que tenha comecado um
minuto antes. Sentimento do agora é o que esta sendo sentido neste
momento.

A conversa

Agora, a préxima pergunta que eu lhe faria — pois tudo isto é
muito importante e um indicador muito claro de uma mudanga
genuina no préximo passo, por assim dizer, de maneira muito mais
profunda. Portanto, a préxima pergunta que eu lhe faria é: vocé vé,
e compreende neste ponto, como o mundo, no que quer que esteja
expressando, seja no que vocé chama de natureza, seja em
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expressoes humanas coletivas, em conflito ou em tranquilidade, no
que quer que esteja expressando, vocé vé como o mundo na
verdade também é um reflexo de vocé e, nisso, esta lhe
apresentando a oportunidade da escolha de como responder?

MARCOS: Sabe, assim que vocé disse isso, cairam algumas fichas,
porque eu talvez nio estivesse olhando exatamente assim. Por
exemplo, consigo acordar cedo de manha e ligar o computador, e
como sou politico gosto de ler as noticias, e ha muitas coisas
postadas na pagina do Elias no Facebook, e no passado botdes
eram apertados ou eu me permitia entrar em emogdes muito
diferentes, e agora consigo fazer isso de um jeito muito neutro,
nio de um jeito indiferente, porque eu sinto a compaixao e a
tristeza, mas aceito esses sentimentos muito rapido e isso nao me
tira do meu centro nem do meu equilibrio, ent3o...

ELIAS: (Enfaticamente) E ISSO! E isso, meu amigo, e essa é
precisamente a resposta a minha pergunta. Pois nisso é
TREMENDAMENTE significativo quando vocé de fato d4 esse
passo, em que vocé se move de uma maneira de mudar na qual
comeca a realmente SER, nao intelectualizar, mas realmente SER
tao interconectado com tudo no seu mundo, sabendo que isso é
uma parte de vocé — nem mesmo necessariamente pensando dessa
maneira, mas SENDO dessa maneira — e experimentando e vendo
as expressdes do mundo do mesmo modo que vocé faz dentro de si
em relacdo as suas proprias expressoes de sentimento, esses sinais
dessas comunicagdes, sejam emocionais ou fisicas.

Este é um passo tremendamente significativo, pois o que eu lhe
diria — o que também estd MUITO associado a esta onda atual — é
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trazer este tipo de informagao a superficie, para permitir que todos
vocés a experimentem, a abordem e a SEJAM.

E um dos obstaculos mais significativos para a maioria dos
individuos — e uma das expressdes mais dificeis de reconhecer e
abordar para a maioria — é muito simples, mas consideravelmente
dificil de implementar, e é o reconhecimento de que sentimentos
sdo sinais momentaneos, pois é para isso que foram feitos. E se
vocé esta gerando a agdo simples e natural de exatamente o que
acabou de expressar, de reconhecer esses sentimentos
independentemente de ter avaliado todas as razdes ou nao, pois
isso pode ser expresso depois, mas a primeira a¢gao em rela¢ao aos
sentimentos é reconhecé-los, o que é a agao de qué? O
reconhecimento tem dois componentes: perceber e aceitar. Isso é
reconhecimento.

Agora, este é um fator tremendamente importante na vida dos
individuos, nas experiéncias didrias, e um dos movimentos mais
dificeis de implementar e realizar para a maioria dos individuos
consigo mesmos, quanto mais com o mundo. Mas nisso, todos
vocés fazem isso com muita facilidade e naturalidade em relagio ao
que percebem como bom - ou confortdvel, ou alegre, ou
sentimentos e experiéncias empolgantes — e € por isso que vocés 0s
experimentam, e os sentimentos desaparecem bem rapido, pois
vocés se permitem engajar a experiéncia num fluxo natural, ou
seja, quando estdo engajando uma experiéncia que veem como
positiva, independentemente da intensidade.

Um excelente exemplo seria se um individuo que vocé percebe
como préximo, alguém que vocé ama, lhe oferece um cartao e esse
cartdo é uma expressio sentimental da apreciacao dele por vocé, ou
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do amor dele por vocé, e vocé aceita o cartdo e 1é o cartao e isso
pode até leva-lo a chorar, pois vocé estd experimentando um
sentimento extremo de apreciagdo e afeto e se sente bem, mas
pode de fato chorar. Nisso, vocé 1é o cartao, experimenta esse
sentimento, gera a experiéncia de aceitar essa energia, e talvez até
chora, e dentro de, digamos, um minuto depois de receber esse
cartio, esse individuo, ou talvez outro, pode dizer algo a vocé, ou
um cachorro pode latir, ou um som pode ocorrer, ndo importa. Mas
alguma a¢do vai ocorrer muito rapido, de modo geral, pois isto é
vida e acdo. Ela estd sempre se movendo; estd sempre gerando
acoes ao seu redor.

Nisso, essa expressao ocorre € a sua atengao se move
imediatamente para o que quer que esteja sendo expresso ao seu
redor. E no momento em que a sua atengao se move, o
SENTIMENTO daquela apreciagao, alegria ou afeto avassaladores
para. O sentimento em si para. O reconhecimento da sua
apreciagdo, da sua compaixao, continua, mas o sentimento parou,

pois a sua aten¢ao se moveu, e isso é natural.

Agora, o que vocé também faz automaticamente no sentido inverso
— pois este é o aspecto que é t3o dificil para tantos individuos, a
maioria — é que vocé gera a experiéncia inversa, em que expressa
alguma experiéncia de tristeza, ansiedade, frustragio, irritacao,
depressao. Se vocé estd experimentando QUALQUER um desses
sentimentos, e especialmente se os experimenta com algum tipo de
intensidade, o que vocé faz automaticamente é experimentar o
sentimento e imediatamente colocéd-lo na posi¢ao de um
sentimento do ENTAO. E sentimentos do entdo nio sio apenas

sentimentos que foram expressos em periodos de tempo anteriores
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significativos, como anos antes; sentimentos do ENTAO podem ser
de um minuto antes, e o que vocé faz é continuar prestando
aten¢ao ao sentimento. Vocé continua pensando nele, e quanto
mais pensa nele, mais gera a repeticao do sentimento. E nisso, o
que vocé faz automaticamente, a razao pela qual vocé o cria como
um sentimento do entdo, e a razdo pela qual o segura, é
precisamente o oposto do que vocé QUER fazer, que é fazé-lo
parar. Vocé quer muda-lo, mas n3o pode mudar sentimentos.
Portanto, o que vocé faz é continuar pensando nele, e pensando
nele, e pensando nele, no esfor¢o de muda-lo, e o que realmente
ocorre é que vocé continua a perpetua-lo. E, como sabemos,
sentimentos do entio se intensificam e crescem, ao contrario dos
sentimentos do agora, que nao o fazem.

Nisso estd a chave: o que vocé nao faz é aquela agio natural de
reconhecer o sentimento, percebendo-o e aceitando-o, e nao
tentando muda-lo; nao tentando ignora-lo, nao tentando afasta-lo,
mas aceitando-o. E quando vocé faz isso, vocé o sente, e pode
senti-lo com intensidade por um momento, mas muito
rapidamente ele se dissipa e desaparece e nao se demora,
(Enfaticamente) o que lhe permite a riqueza da experiéncia, mas
nio o efeito danoso e nio o efeito incdmodo que a maioria dos
individuos experimenta em relagdo a sentimentos ou experiéncias

negativas.

Portanto, precisamente o que vocé descreveu, em relagao a vocé se
conectar as noticias, ou se conectar a declaragdes que outros
individuos fizeram nas suas redes sociais, e vocé esta oferecendo a
si mesmo informagdo em rela¢ao ao que ocorre ao seu redor e ao

que OCorre no seu mundo, € por um momento vocé pode se sentir
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agitado, ou triste, ou frustrado, ou até irritado com o que
apresenta a si mesmo, mas, ao reconhecer esse sentimento, ele

para.

MARCOS: Sim. Sei exatamente o que vocé esta dizendo. Por
muito tempo eu nao sabia, e entendo agora que o sentimento,
quando é expresso, reconhecido e aceito, pode, se vocé escolher,
gerar mais sentimentos dessa natureza. Em outras palavras, estar
feliz ou alegre é algo passageiro, mas vocé simplesmente expressa
isso e vive isso. E eu costumava pensar: quero manter este
sentimento pelas proximas 24, 48, 36 horas, e nao da. Ele passa,

mas se eu confiar o bastante em mim, ele trard mais momentos...

ELIAS: Precisamente! Pois é isso que vocé faz; vocé cria mais,
SEMPRE. A cada momento, a cada dia, vocé SEMPRE est4 criando
mais e, portanto, (Com intensidade) esta é a sua propria natureza,
criar mais, e vocé faz isso em rela¢do ao que estd prestando
atencao. E nisso, ndo, vocé nao SEGURA um sentimento particular
de que goste e aprecie; ele nao se demora, MAS nao importa, pois
vocé pode crid-lo uma e outra e outra e outra vez, momento a
momento, criando mais do que gera esses sentimentos que sao
felizes e alegres e que vocé define como bons.

MARCOS: Certo; certo, exatamente, e eu experimentei 0 oposto
também, porque ha momentos, como vocé diz, isto € vida, em que
algo desagradavel talvez surja, mas nesse momento posso dizer:
nao gosto disto, quero mudar, e agora consigo, e aceito isso como
é. Em outras palavras, mudo o meu sentimento a respeito, ou
mudo a minha consciéncia disso, sem tentar mudar o desagradavel
em si...
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ELIAS: Sim. Nisso, o que eu diria s3o os pontos-chave: o
reconhecimento de que vocé nao pode mudar sentimentos; eles sao
0 que sd0 e s30 expressos no momento, e vocé pode gerar uma
experiéncia diferente que criard um sentimento diferente em outro
momento. Mas vocé nao pode mudar o sentimento que estd sendo
expresso no momento. Ele esta sendo expresso por uma razao; e
nisso, o sentimento nao é a razao em si, € o sinal. Trata-se de
reconhecer que vocé n3o pode mudar o sentimento em si, mas
também que, permitindo o seu fluxo naturalmente, nao é
necessario tentar muda-lo, pois vocé pode senti-lo e ele se
dissipard e desaparecera muito rapido, de forma automatica e
natural, se vocé ndo estiver tentando ignora-lo ou muda-lo.
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Notar o sentimento sem segui-lo

ELIAS - SESSAO 201806171 - 17 DE JUNHO DE 2018 - PARTICIPANTES:
MARY (MICHAEL) E JASON (POSHA)
Jason sente ansiedade e se retrai perto de quem lhe atrai. Pergunta no que

prestar atengdo em si mesmo.

O que ele ensina aqui

¢ O sentimento nao mostra a energia que vocé projeta; o que
vocé faz mostra.

* Notar, reconhecer e expressar o sentimento (com agao e
som, sem explicar). Depois escolher quem vocé quer ser
agora.

* Segurar um sentimento sem expressa-lo e deixa-lo ditar o
que vocé faz cria o0 mau humor.

7

Nota do MPR: "Seguir o sentimento" é agir como ele manda, por

7

exemplo se retrair porque sente ansiedade. "Meu amigo" é o tratamento
carinhoso de Elias.

A conversa

ELIAS: Exatamente no que eu lhe disse antes: vocé comega a
praticar o simples ser e se expressar genuinamente. Cada vez que
vocé ficar ansioso, cada vez que ficar desconfortavel, cada vez que
duvidar de si mesmo, vocé pare e se mova numa dire¢ao diferente
mesmo assim, ainda que ainda nao acredite. Isto é, vocé se permite
ser vocé e se expressar genuinamente, mesmo sem acreditar ainda
que isso é aceitavel.
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JASON: (Tosse) Sinto ansiedade sé de imaginar isso. (Tosse, e 0s
dois riem)

ELIAS: Entendo. Primeiro, lembre-se: vocé nao precisa acreditar
em algo no inicio para se mover numa diregao. Vocé nao precisa
acreditar que é aceitavel ser vocé e se expressar. Vai acreditar, com
o tempo, mas, reconhecendo de forma realista que ainda nao
acredita, que ndo se encaixa no molde, a sua percep¢ao é que nao é
necessariamente seguro nem aceitavel ser vocé genuinamente, se
expressar genuinamente e nao se preocupar com fontes externas,
com o que as outras pessoas pensam, sentem e fazem. Mas vocé

pode.
JASON: Sim.

ELIAS: E, nisso, lembre-se: os seus sentimentos nao sao um
indicador do tipo de energia que vocé projeta. Este exercicio e esta
pratica sio um excelente exemplo, pois vocé pode estar sentindo
ansiedade e desconforto e FAZER mesmo assim. O que vocé FAZ é
o indicador da energia que vocé projeta, nao o que vocé sente.

Nisso, vocé pode comegar a se mover numa dire¢do em que FAZ,
apesar de sentir desconforto. E, a medida que pratica o fazer, é
provavel que comece a notar um reflexo diferente. Vocé pode ver
outras pessoas também desconfortdveis, mas sem se proteger.

[...]

JASON: Entdo, quando vocé diz para prestar aten¢gdo em nos
mesmos, para prestar atencao em mim, hd algo em particular a que

eu deva prestar aten¢io? Porque essa frase é bem...

ELIAS: Sim.
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JASON: ...geral.

ELIAS: Nao significa prestar aten¢ao s6 em vocé, excluindo tudo
ao seu redor. Definitivamente ndo. Obviamente, quando vocé
interage com outras pessoas, vai prestar aten¢ao no que elas fazem
e dizem. E, nisso, vocé interage com elas.

Mas o que eu lhe digo é: como vocé presta aten¢io em si mesmo?
A primeira coisa é prestar aten¢iao no que vocé estd sentindo.

Agora, isto é excepcionalmente importante, meu amigo. Portanto,
escute isto. Sim, primeiro preste atengao no que vocé sente, mas
nao SIGA necessariamente esse sentimento.

Se vocé estiver gravando esta conversa, ouga esse trecho vezes e
vezes e vezes. (Jason ri) NAO SIGA ESSE SENTIMENTO.

Vocé presta atengao no que sente. Vocé nota. Vocé reconhece.
Como se reconhece? Vocé diz a si mesmo: "Que sentimento é este?
Estou sentindo ansiedade." Muito bem. Vocé o definiu. Permita que
ele seja o que é. Vocé reconhece: "Sinto ansiedade." Muito bem. E
ISSO. Vocé nao tenta muda-lo, n3o tenta afasta-lo, ndo diz que ele
nao é importante, mas também nao lhe da tanta importancia a
ponto de deixa-lo ditar o que vocé faz.

JASON: Sim.

ELIAS: "Sinto ansiedade", e por isso vocé se retrai, ou foge, ou
para de interagir. Isso é deixar o sentimento ditar o que vocé faz.
Nao! Vocé nao faz isso.

Os sentimentos sao sinais. Eles ndo foram feitos nem pensados
para ditar o seu comportamento. Foram feitos para alertd-lo sobre
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o que vocé faz no momento, nao o que vocé fazia cinco minutos
atrds, nao o que vocé pode estar fazendo cinco minutos depois, o
que vocé faz no momento. Nao o que outra pessoa faz.

"Estou chateado. Sinto-me magoado porque esta outra pessoa fez
isto ou disse aquilo." Nao! Outras pessoas nao fazem vocé sentir.
Os seus sentimentos sao gerados pela sua consciéncia do corpo.
S30 seus e somente seus. S3o0 intima e intrinsecamente seus, € O
que eles fazem ¢é alerta-lo sobre o que VOCE faz no momento.

Portanto, a primeira coisa é prestar aten¢ao no que vocé sente.
Vocé nota, reconhece, ENTAO expressa. Expressar o sentimento
nao é explica-lo. Isso quer dizer nio falar sobre ele. Expressar um
sentimento se faz por meio de uma a¢ao e de um som, que podem
ser rir, chorar, suspirar, bater, chutar, gemer, gritar, ficar euférico.
Isso é expressar um sentimento no momento. Falar sobre o que
vocé sente no momento é explicd-lo, ndo expressa-lo.

Se vocé ndo o expressa, nao o libera. Se nao o libera, continua a
segura-lo, o que o leva a continuar prestando aten¢ao no
sentimento, o que o leva a SEGUIR O SENTIMENTO e a deixar
que ele dite o seu comportamento: "Estou com raiva, portanto
estou de mau humor."

O mau humor se cria segurando um sentimento e deixando que ele
dite a vocé.

JASON: Sim. Isso eu definitivamente sei.

ELIAS: E assim que se produzem os humores: vocé segura um
sentimento, ndo o expressa e deixa que ele dite o seu

comportamento. E ele dita, e influencia tudo o que vocé faz.
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Mesmo que vocé ja ndo esteja SENTINDO, ele continua a colorir o
que vocé faz.

Portanto, a primeira peca é o sentimento: notar, reconhecer, dirigir-
se a ele. ENTAO vocé escolhe. Vocé tem a escolha como direito
inato. Vocé sempre pode escolher.

Vocé sente ansiedade no momento em que conhece uma pessoa e
se sente atraido por ela, mas estd ansioso, e entao a sua expressao
automatica, ditada pelo sentimento, seria ser inauténtico, ou seja,
se proteger; ou ficar na defensiva, ou se retrair, ou ficar quieto, ou
nio ficar quieto e se cobrir com alguma expressao falsa,
apresentando-se como algo que vocé nao é, que acha mais
atraente. Todas essas sdo expressoes que vocé gera seguindo o
sentimento.

Mas, quando vocé faz uma pausa, reconhece o sentimento, o
expressa e o libera, entao escolhe: o que eu quero fazer neste
momento? E vocé nao precisa analisar tudo.

Deixe-me dizer, meu amigo: vocé pode simplificar tremendamente
apenas reconhecendo o que quer que esteja sentindo, o que dé para
fazer numa fragio de segundo, e entdo escolher: o que eu QUERO
SER neste momento? Quem eu quero ser, € 0 que eu quero ser
neste momento, INDEPENDENTEMENTE DO SENTIMENTO?
Notei o sentimento, reconheci, mas o que eu quero fazer neste
momento? Quem eu quero ser neste momento? E seja isso.

JASON: Sim. Isso vai ser desafiador. Quer dizer, é como... (Os dois
riem)
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ELIAS: O que eu lhe digo, meu amigo, é parabéns, porque essa é

uma resposta muito genuina.
JASON: (Ri) Sim. Como vocé estava dizendo...
ELIAS: Mas...

JASON: ...imaginando isso, eu fico tipo (inaudivel).
Provavelmente é porque eu nao me fago essas perguntas. Acho que
o meu normal é deixar os sentimentos ditarem, e nio tenho de fato
uma RESPOSTA para essas perguntas (inaudivel).

ELIAS: Tera. Mas tera.

E, nisso, se a sua resposta inicial for "Nao sei o que quero ser. Nao
sei quem quero ser", entdo apenas se permita SER, por um
momento. Porque, seja o que for que os seus sentimentos estao
ditando, isso n3o é o seu eu genuino, e nao é o que vocé quer ser
nem quem vocé quer ser. Portanto, ISSO é importante notar para si
mesmo.

Deixar os seus sentimentos ditarem ndo é genuinamente quem
vocé quer ser nem o que vocé quer ser. Mesmo que vocé ache que
é, nao é.
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Como identificar o sinal e a emogao

ELIAS - SESSAO 1382 - 4 DE JULHO DE 2003 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL), BEN (ALBERT) E LIAM (BENNY)
Ben diz que muitas vezes percebe um sentimento, mas ndo sabe nomed-lo.

Pede uma espécie de multipla escolha para entender o que sente.

O que ele ensina aqui

* O que vocés chamavam de emogdo € o sinal; a emogao é a
comunica¢ao que ele traz.

¢ Se nao souber nomear o sinal, olhe o que vocé faz no
momento e depois pergunte que crenga esta sendo
despertada.

¢ Use uma lista de possibilidades e note qual ressoa mais
forte. A comunicagao é precisa, e muitas vezes simples.

Nota do MPR: O centro de energia amarelo é um dos centros de

energia do corpo; Elias o liga aqui a sensagao de agitacdo. "Albert" é o
nome de esséncia de Ben.

A conversa

BEN: Uma das coisas que me interessam ultimamente é entender
toda essa ideia de comunica¢bes emocionais. Sei que, no meu caso
em especial, muitas vezes percebo que tenho um sentimento ou
€mo¢ao ou outra coisa, mas nao consigo nem dizer o que é. Fui
muito influenciado pela sessdo que saiu hd pouco, em que vocé
falou sobre a ansiedade e a destrinchou. Eu me perguntava se
haveria um jeito de ter uma espécie de multipla escolha para eu
comegar a entender: isto é frustragio, frustragio é raiva, isso
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significa que... Para ter exemplos de sentimentos, exemplos de
emocoes, exemplos de sentimentos por baixo de emogoes e
exemplos de comunicagdes. Seria possivel?

ELIAS: Sim. Como vocé deseja prosseguir nessa diregdo, ao tentar
identificar diferentes sentimentos e, assim, se dar um exame mais
claro de com o que a emocgao estd associada aos sentimentos? Que

sentimentos vocé sente?

[...]

ELIAS: Ha algumas expressoes que vocé pode classificar como
sentimentos que nao estao necessariamente associadas a uma
comunicacdo emocional, o que as vezes pode causar alguma
confusdo para vocé ou para outras pessoas. As vezes vocé pode
identificar que vive um sentimento que se reconhece como um tipo
de sensagao, e nao como um sinal emocional, ou pode viver um
sentimento que se manifesta também numa experiéncia fisica.

Agora, essas podem nao estar associadas a uma comunicagao
emocional. Vocé pode ter sentimentos associados a energia, que
pode ser recebida de outras pessoas ou em relacao a outras
pessoas. Nao necessariamente que elas estejam projetando energia
para vocé, mas vocé pode gerar uma expressao de energia em
associagdo com outras pessoas e isso pode produzir um sentimento
particular, que de fato lhe da informacao.

Mas as comunicacdes emocionais sao um tanto diferentes. As
comunicagdes emocionais, como vocé sabe, também produzem
sinais para mover a sua aten¢do para a comunicagao, e o sinal é o
sentimento associado a emogao. Em geral, antes, todos vocés
identificavam apenas o sinal como a prépria emocgao.
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Por exemplo, vocé pode sentir tristeza ou ansiedade ou frustragao
ou felicidade ou aflicao ou raiva. Esses sdo sinais emocionais; nao
sdo a emogao em si. Mas, na sua defini¢do de emogio até agora, era
isso que vocés identificavam como a emog¢ao em si, aquele
sentimento. Pode ser um sentimento de constrangimento. Pode ser
um sentimento de decep¢ao. H4 muitos, muitos sinais emocionais

diferentes que vocés vivem.

Agora, ao identificar o sinal, entendo na sua pergunta que vocé tem
alguma dificuldade em identificar o préprio sinal e o que ele é
como sinal emocional, o que as vezes pode ser um tanto
desafiador, pois ele pode ser expresso de forma bem sutil, e ndo de
forma tdo evidente como um sinal emocional como a raiva. Em
geral, esse é um sinal fortemente expresso. A tristeza é outro sinal,
em geral, muito fortemente expresso, embora ambos possam, as
vezes, ser expressos de forma mais sutil. A felicidade ou a alegria é
outro sinal emocional fortemente expresso, a empolgacao. O
medo, muitas vezes, é um sinal fortemente expresso.

Agora, depois de identificar qual é o sinal, vocé pode mover a sua
atencao para avaliar e perguntar dentro de si o que gera esse sinal
em particular, o que de fato ocorre, o que vocé faz naquele
momento que produz esse sinal para ganhar a sua atenc¢ao. Esse é
o significado de prestar aten¢ao de verdade no momento. Pois,
quando vocé gera uma comunica¢io emocional e o sinal que a
acompanha, ela estd associada ao que quer que vocé gere naquele
momento.

Agora, as vezes isso também pode ser um tanto confuso, pois no
momento vocé pode estar projetando a sua atengdo para o passado
ou para o futuro. Entao, ao tentar avaliar o que de fato faz ou gera
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no momento, vocé pode se confundir, pois pode identificar que
esteve pensando em algum evento do passado ou antecipando
alguma agao ou evento do futuro. E, ao voltar a aten¢ao para o
agora, vocé fica muito preto no branco e rigido: a sua atengio se
move para o que vocé de fato faz neste momento, e vocé desconta
que esteve projetando naquele momento e, assim, avalia consigo
que nao gera nenhuma a¢ao que deva produzir esse sentimento.
Mas, se vocé presta atenc¢ao de verdade no que faz de fato no
momento, pode comegar a reconhecer o que influencia essa agao
de produzir um sinal emocional que tenta lhe dar uma
comunicagao.

Como ja disse muitas vezes, as suas comunicagdes emocionais sao
muito precisas. Elas abordam o que vocé de fato faz no momento e
o que influencia o que vocé faz. Portanto, identificam crencas que
estdo sendo expressas no momento e, por isso, podem ser muito
valiosas para lhe dar informacao clara, se vocé se permite prestar
atencao.

Agora, se vocé vive alguma expressao de desconforto e se permite
parar e tentar identificar qual é o sinal emocional, se no momento
vocé nao conseguir identifica-lo, pode tentar um processo de
eliminag¢do, que pode ser muito benéfico para reconhecer com mais
precisao quais sao esses sinais.

Por exemplo, se vocé vive um sentimento de desconforto num
momento particular e tenta identificar qual é o sinal, pode comegar
perguntando a si mesmo: "Isto parece tristeza?" Talvez nao parega,
e nisso vocé pode continuar perguntando, ficando mais preciso
sobre o que exatamente é o sinal.
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A ansiedade, em geral, na maioria das pessoas, parece agita¢cao ou
inquietagdo. Vocé sabe como ¢ a tristeza. Vocé sabe como é o
sentimento da raiva. A frustracao pode ser um pouco desafiadora
as vezes, pois, se nao é uma frustracio fortemente expressa, as
vezes pode ser confundida com ansiedade, ja que vocé pode sentir
uma inquietacao, e ela pode estar associada a frustragio.

Agora, se vocé nota que sente alguma expressao, algum sinal, e
nio tem bem certeza de qual é o sinal, permita-se mover a sua
atencao para o que vocé de fato faz naquele momento. Isso pode
lhe dar pistas sobre o que vocé experimenta no sentimento e

ajudar a identifica-lo com mais clareza.

Se vocé interage com outra pessoa € comegca a sentir uma agitagao
dentro de si, especialmente associada ao seu centro de energia
amarelo, pode prestar aten¢ao no que vocé de fato faz naquele
momento. O que a outra pessoa comunica? O que a outra pessoa
diz a vocé a que vocé responde com reagao?

Quando vocé reconhece isso, pode ajudar a identificar qual é o
sentimento real que vocé vive. Depois de reconhecer o sentimento,
volte a atengdo para vocé e pergunte e avalie dentro de si o que
VOCE faz, o que VOCE expressa e qual crenca esta sendo
despertada em vocé que gera esse sinal.

[...]

ELIAS: Agora, ofereca um exemplo do que vocé expressou. Vocé
caminha pela sua rua e sente um sentimento, de qué? Qualquer
exemplo.

BEN: Hoje cedo eu safa de um compromisso e senti empolgagao.
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ELIAS: Muito bem.

Agora, ao notar a empolgacao, vocé se dd a sua multipla escolha. A
sua identificagao da empolgacao pode estar associada a um
reconhecimento de si mesmo e a confianga, ou pode estar
associada a certa ansiedade de antecipacao, ou pode ser uma
expressao que vocé gera para tentar se validar e frear um medo.

Estd entendendo?
BEN: Ah, sim.

ELIAS: Agora, ao avangar na sua avalia¢do, vocé pode apresentar a
si mesmo todas essas diferentes possibilidades do que esse sinal
expressa, mas preste aten¢ao ao examinar cada uma. Nessa
atencdo, uma ou talvez até duas podem lhe parecer mais fortes. A
sua resposta a sua propria pergunta pode ser mais forte em
associagdo com certas identificagdes do que com outras.

Vocé pode perguntar a si mesmo: "Estou empolgado porque sinto
genuinamente uma expressao de confianga em mim?" e prestar
aten¢do em como vocé ressoa com essa pergunta. Em seguida,
perguntar a si mesmo: "Estou gerando este sentimento de
empolgacao porque sinto certo nervosismo e nao bem essa
confianga, mas quero cobrir essa falta de confianca com uma
expressao de empolga¢do para nao me sabotar e gerar uma energia
que possa se expressar no que eu nao quero?" Deixe-me dizer,
Albert, vocés todos tém maneiras astutas de enganar a si mesmos.
Também geram automaticamente a associagao de que, se projetam
um tipo de energia que veem como ruim ou negativa ou sem
confianga ou ndo positiva, vao se sabotar, o que nao é
necessariamente correto.
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Prestar aten¢ao nas mensagens dos sentimentos

ELIAS + SESSAO 3132 - 20 DE OUTUBRO DE 2012 - PARTICIPANTES:
MARY (MICHAEL) E UM GRUPO EM HINSDALE, NEW HAMPSHIRE
Num encontro em grupo, Elias abre falando dos sinais que os sentimentos

fisicos e emocionais geram e de como ler a mensagem de cada um.

O que ele ensina aqui

¢ A mensagem do sentimento ¢ uma declaragao breve e precisa
da consciéncia subjetiva, ndo uma explicagao.

¢ Sentimento do agora muda assim que a aten¢ao muda; o do
entao permanece e aumenta.

* Mais da metade da informagao que vocé recebe vem pelos
sentimentos. Reconhecé-los ¢ liberar a energia; nem sempre
é preciso agir.

Nota do MPR: "Tipos de foco" s3o os que Elias cita: pensamento,
politica, emogio e religido. Michael é o nome de esséncia de Mary, a
médium; Elias diz que ela ja contou que nem sempre percebe quando
sente. "A onda" é a onda de consciéncia da Mudanga em curso naquele
momento.

A conversa

ELIAS: Bem-vindos a todos. Neste dia vamos falar em parte dos
sentidos, pois esta onda caminha para o fim, mas também vamos
falar de emocgdes e dos sinais gerados pelas emogdes e pelas
expressoes fisicas. Vocés geram sentimentos de duas maneiras, a
fisica e a emocional, e todos sio sinais.
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Agora, antes de conversarmos sobre esses sinais, deixem-me
explicar que eles sdo gerados pela sua consciéncia subjetiva. A
maioria das pessoas, em geral, ndo presta aten¢ao na sua
consciéncia subjetiva. Sendo assim, vocés desenvolveram um
método muito eficiente de se alertar quando d3o a si mesmos uma
mensagem, e esse método sao esses sinais, que s3o os

sentimentos, fisicos ou emocionais.

Agora, o que é importante entender sobre a mensagem ¢é que ela
ndo é uma explicacdo. Ela ndo é longa. E uma declaracio breve e
precisa que a sua consciéncia subjetiva expressa a sua consciéncia
objetiva. Quando vocé gera um sentimento, a sua consciéncia
subjetiva gera uma declaragio para vocé: "Isto é o que vocé esta
fazendo neste momento." Ela ndo lhe d4 uma filosofia. N3o lhe da
uma explica¢do longa do que vocé faz. Ela apenas expressa uma
declaracao.

A sua consciéncia objetiva, como ja expressei muitas vezes, é
muito abstrata. Por isso, para um assunto, vocé pode gerar
milhares de tipos de imagens ou expressdes que podem se
relacionar com esse Unico assunto. A sua consciéncia subjetiva é
diferente. Nio é abstrata. E muito precisa. E muito direta e n3o se
preocupa com interpreta¢gdo. Nao hd interpretacdo na consciéncia
subjetiva. Ela apenas expressa uma declaragdo concisa sobre o que
vocé faz, no momento, que provoca um sentimento.

[...]

Agora, como discutimos antes, existe uma maneira muito simples
de distinguir a diferenca entre um sentimento do "agora" e um
sentimento do "entao". Os sentimentos do "agora" sempre mudam.
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Mudam t3o imediatamente quanto o assunto muda. Assim que a
sua atenc¢ao se move, ainda que um pouco, em relacdo a um
assunto, o sentimento muda, se ¢ um sentimento do "agora", e nao
importa a intensidade do sentimento. Vocé pode estar aflito, pode
estar dominado pelo medo, pode estar muito irritado, pode estar
extremamente empolgado ou o que vocés chamam de feliz. Assim
que a sua aten¢iao se move e o assunto muda, o sentimento
também muda. Ele para de imediato. Esse é um sentimento do
"agora".

Os sentimentos do "entdo" sio diferentes. Eles permanecem e
também aumentam. Num exemplo de felicidade ou empolgacio, se
vocé estd feliz ou empolgado, vocé expressa a intensidade desse
feliz ou empolgado desde o inicio do sentimento. Ele ndo aumenta.
Se vocé estd muito empolgado, estard muito empolgado de
imediato. Ele comega muito empolgado. Nao serd um pouco
empolgado e crescerd até muito empolgado. Vocé serd esse
sentimento desde o inicio. N3o vai mudar. Nao vai aumentar.

Um sentimento do "entio", um sentimento que nio esta associado
ao "agora'", aumenta e de fato aumenta. Eles se demoram.
Permanecem. Continuam. Os sentimentos do "agora" nao
continuam. Os do "entdo" continuam, e € por isso que as pessoas
geram estados como a depressdo. Esses nao sao sentimentos do
"agora". Sao sentimentos do "entao". Estao ligados a associagdes, a
questdes, a apegos que influenciam a pessoa. A consciéncia do
corpo procura memdrias e intensifica esses sentimentos. E eles
crescem e permanecem. Essa é uma identificagdo muito simples da
diferenca entre sentimentos do "agora" e do "entao".

[...]
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Ja tivemos muita conversa sobre os sentimentos do "entao". Agora
vamos abordar os sentimentos do "agora". Nisso, eu diria que,
independentemente de como cada um de vocés se permite sentir
ou nao sentir, o que todos tém em comum ¢ a dificuldade e o
desafio de interpretar nao sé a mensagem, mas o proprio
sentimento, o que ele significa. Todos vocés tém dificuldades e
desafios com as mensagens.

Eu provavelmente abordo esta pergunta em quase toda conversa
que tenho com cada pessoa: "Estou gerando este sentimento. O
que isto significa?" (O grupo ri) "Tenho esta manifestagao fisica. O
que isto significa? Qual é a mensagem? O que estou tentando dizer
a mim mesmo? Estou sentindo isto. Qual é a mensagem que tento
dar a mim mesmo?" E todos vocés conhecem bem as suas proprias
expressoes dessa afirmagdo, ou dessa pergunta: é desafiador, vocés
sentem sentimentos, ou ESPERAMOS que sintam, mas é
desafiador definir com precisio quais s3o esses sentimentos. E,
além da identificagao do sentimento, o que ele significa para mim?
Qual é o significado deste sentimento que estou gerando?

Isso é importante. E informagcio valiosa, e eu diria que mais da
metade da sua informagao objetiva lhes é expressa por meio dos
seus sentimentos. Portanto, se vocé nao presta aten¢ao, e nao
define o que sente, e ndo entende o que esse sentimento significa
para vocé, estd perdendo metade ou mais da informagio que pode
oferecer a si mesmo. Todos vocés tém muito interesse em mudar,
expandir a consciéncia e crescer. Se querem se expandir, se querem
ficar mais conscientes, prestem aten¢io no que sentem. E muito
importante. H4 um tremendo volume de informac¢ao nesses sinais.
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Agora, nisso, também é importante nao ser genérico: "Sinto-me
chateado." O que é o sentimento de "chateado"? Nao existe o
sentimento de "chateado". E uma generaliza¢io de uma
combinacio de sentimentos. O que é "chateado"? E questdo de
definir especificamente para si mesmo o que vocé de fato faz.
"Estou agitado." "Estou inquieto." O que isso significa? O que vocé
faz se estd "inquieto"? Existe uma razao para vocé sentir. A emog¢ao
¢ um dos dois componentes principais do projeto da sua realidade.
Se a emo¢ao é uma das principais expressdes da sua realidade, ela é
bem importante, e é como vocés se expressam. Se nao se

expressam assim, expressam apenas uma parte de si mesmos.

Agora, nao estou dizendo a nenhum de vocés que deve emocionar-
se continuamente. Nao. Cada um de vocés sente em graus variados
e cada um, como sabem, expressa tipos de foco diferentes. Alguns
sao focados no pensamento, alguns sio politicos, alguns sao
emocionais e alguns sio religiosos. Isso influencia como vocés
sentem, a intensidade do que sentem ou quanto sentem. Nisso,
ndo é necessariamente quantas vezes vocé sente, mas prestar
atenc¢ao quando sente, em qualquer medida. Algumas pessoas nem
percebem quando estio sentindo, como sei que Michael
compartilhou. (Ri) Nao estou roubando a vez dele. (O grupo ri
com Elias) Mas este também é um ponto importante: comegar a
perceber.

Se vocé é uma pessoa que nio estd acostumada a prestar atengiao
no que sente, em geral ha um método muito simples para praticar
e ficar mais consciente: preste aten¢ao no seu corpo. Quando vocé
sente, o corpo responde. Quando estd empolgado, os muasculos se
contraem. Quando estd feliz, a respiracdo muda. Quando esta
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triste, vocé contrai a respiracdo. Quando estd ansioso, respira mais
rapido. Os musculos também comecam a se tensionar. Quando
esta com raiva ou irritado, respira mais pesado e os musculos se
tensionam. O seu corpo é um tremendo indicador de que vocé
sente, mesmo que ache que nio sente.

Se vocé presta atengao no que o seu corpo expressa, pode comegar
a se familiarizar com os sinais. Pois o seu corpo lhe d4 sinais
fisicos, além dos sinais emocionais, e nisso vocé pode comegar a se
perguntar: "O meu plexo solar estd tenso. Que sentimento poderia
estar associado ao meu plexo solar tenso? O que estou vivendo
neste periodo de tempo?" E pode nio ser naquele momento. Pode
ser no dia. Pode ser que vocé tenha vivido alguma ag¢do varias horas
antes e, agora, esteja sentindo em relagdo ao que viveu.

Nem toda pessoa sente o sentimento de imediato. Algumas
pessoas sentem depois de uma experiéncia. Depende de como
processam a informagcdo. As vezes, por assim dizer, o sentimento
alcanca a experiéncia, pois a pessoa processa a experiéncia e depois
sente. Algumas pessoas sentem de imediato em qualquer
experiéncia. E importante prestar atencio em VOCE e em como
VOCE sente, em como VOCE processa esses sentimentos. Também
¢ importante reconhecé-los. Nunca vou enfatizar isso o bastante.

Nem sempre é questio de fazer alguma agdo com um sentimento,
mas é sempre questao de reconhecer o que vocé sente. Pois,
quando vocé ndo reconhece a si mesmo e o que sente, esses
sentimentos passam para energia retida. E, nos seus termos, eles
apodrecem. Nao sao diferentes de qualquer tipo de infec¢ao que
vocé possa gerar fisicamente. Eles também criam um tipo de
infeccdo e continuam a crescer nessa infec¢ao. Eles afetam a sua
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consciéncia do corpo, pois ndo sio reconhecidos, e isso SERA
expresso de algum modo. Vocé pode bater o carro. Pode martelar o
pé. Pode ficar muito disperso. Pode ficar de pavio curto. Pode se
desconectar e afastar os outros. Pois essa infec¢ao desses
sentimentos cria uma barreira na sua energia, entre vocé e outras
pessoas, e nao permite que vocé se conecte. Ha muitas expressoes
diferentes que podem ocorrer quando vocé nao reconhece o que
sente, ou nem a existéncia dos seus proprios sentimentos.

Nisso, reconhecé-los é uma liberacao. Permite que vocé libere
energia de imediato. Nao é necessario agir sobre cada sentimento
que vocé gera, pois lembre-se de que sdo sinais. Portanto, é
questao de receber a mensagem que esta por tras desse sinal. E a
mensagem pode nao exigir que vocé aja. Pode exigir apenas o
reconhecimento de que vocé a recebeu. Vocé entende. Vocé aceita a
mensagem que da a si mesmo. Isso pode ser tudo o que se exige.
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Ouvir a comunica¢ao, nao consertar

ELIAS - SESSAO 775 -+ 7 DE FEVEREIRO DE 2001 - PARTICIPANTES:
MARY (MICHAEL) E CARMEN (TIRZA)
Carmen sente tédio e desdnimo e nota que a pintura e a misica jd ndo a

satisfazem. Pergunta se estd lendo errado a mensagem que dd a si mesma.

O que ele ensina aqui

* A emoc¢ao nunca € reaciao. E uma comunicacio da
consciéncia subjetiva para a objetiva sobre o que vocé cria
agora.

* Se vocé nado recebe a mensagem, ela volta, numa emog¢ao
igual ou parecida.

* Muitas vezes a mensagem nao pede que vocé faga algo, sé
que a ouca. Aqui, é a negacao de uma escolha: "eu nio
posso".

Nota do MPR: Carmen cita uma conversa anterior com Elias sobre a
raiva, o tédio e a depressao que ela cria para se comunicar consigo
mesma. "Consciéncia subjetiva" e "consciéncia objetiva" sao, para Elias,
a parte que comunica e a que percebe e pensa.

A conversa

CARMEN: Primeiro, quero falar do seguinte: na nossa tltima
conversa falamos da raiva, do tédio e da depressdo que eu crio para
me comunicar comigo mesma. Acho que estou progredindo um
pouco, ao mudar a minha percepgio das situagdes para lidar
melhor com as minhas emoc¢des, mas ainda crio esses sentimentos

desagradaveis de vez em quando.
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Agora, quando fago isso, acredito que a mensagem que estou
dando a mim mesma é que desejo algo na minha vida que prenda a
minha aten¢dao de modo mais agradavel ou alegre. Tentei relaxar o
meu foco e me permitir pensar em coisas que posso fazer para me
sentir melhor, e tenho ideias, a maioria ligada a pintura, desenho,
fotografia ou musica, e passei algum tempo fazendo essas coisas,
mas, em geral, elas ndo me deram o desafio nem a satisfagdo que ja
deram. E, quanto mais esforco faco nessas atividades para me
sentir melhor, mais vazias elas parecem.

Agora, ndo acho que eu esteja questionando os meus talentos e
usando isso como bloqueio, porque, na verdade, acho que estou
me sentindo melhor e com mais fé nas minhas capacidades
artisticas do que nunca. Mas a minha pergunta é: quando me sinto
tao entediada e abatida, estou interpretando mal a mensagem que
dou a mim mesma, de modo que nao identifico corretamente o que
me satisfaria?

ELIAS: Ah, posso lhe dizer que sim, vocé tem razao. Pois o que
vocé faz é lidar com o sinal, que é a sua identificacdo do
sentimento, e nisso vocé se permite reconhecer em parte que ha
uma comunicag¢ao naquela emogio e, assim, se permite explorar
em parte o que vocé cria naquele momento e o que a emogao
comunica a vocé. Mas vocé apenas interpreta em parte a
mensagem.

Agora, expresso a vocé um grande reconhecimento por ter se
movido para o reconhecimento de que essas expressoes
emocionais nao sio reagoes e, na verdade, sao comunicagdes que
vocé oferece a si mesma. Mas esta é uma dire¢ao de identificaciao
pouco familiar e, portanto, vocé comegou uma agao de pratica de
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ouvir a comunica¢do, mas, nessa pratica, também nao esta lidando
com a comunicagiao em sua plenitude, por assim dizer, pois a sua
direcao de movimento em relagdo a comunica¢ao emocional é fazer
alguma acgio.

Agora, esta é a resposta familiar a emog¢ao como reagio. Portanto,
por assim dizer, vocé estd, nos seus termos, metade entrando
numa nova identificacao e defini¢io de emocao e metade
continuando com a identificagio e defini¢ao familiar de emog3o.
Entenda: a emocio nunca é uma reacio. E uma comunicacio da
sua consciéncia subjetiva para a sua consciéncia objetiva, que

expressa precisamente o que vocé cria dentro do momento.

Agora, ao reconhecer que essas emogdes sao comunicagoes, vocé
identifica o sinal e anexa um termo ao sinal ou sentimento, como
ansiedade ou inquietagdo, e nisso agora pode se permitir
reconhecer o que vocé comunica a si mesma sobre o que cria
naquele momento.

Nisso, ao procurar fazer ou criar uma agao em resposta a
comunica¢ao, muitas vezes, embora nem sempre, o que vocé de
fato faz é passar a uma associacao de que algum elemento da sua
realidade ndo esta certo naquele momento e, nessa associagao,
vocé se move na dire¢ao de consertar, pois amplia a associagiao de
"nao esta certo" para uma identificagdo de quebrado.

Agora, a primeira associa¢ao, nos seus termos fisicos, de que
algum elemento da sua realidade nao esta certo, estd, na verdade,
mais perto do movimento para um reconhecimento genuino do
que € a comunica¢ao. Nao que algum aspecto do seu foco nao
esteja certo, mas que esta sendo criada naquele momento uma
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expressao, uma acao e uma associa¢ao de negacio dentro de vocé,
e isso é interpretado, no seu processo de pensamento familiar,
como a identifica¢do de algum aspecto da sua realidade que nao
estd bem certo, ou desajustado.

Agora, ao reconhecer que a emoc¢io E uma comunicagio, enquanto
vocé nao recebe a comunicag¢do, continua a expressar e a dar a si
mesma essa comunicagao repetidamente até receber a mensagem.
Pode nao continuar de modo que vocé esteja expressando
constantemente uma emog¢ao em particular. Ela pode ser expressa
e deixar de ser expressa, e pode ser expressa de novo em outro
momento ou em outro periodo de tempo, mas continua a ser
expressa enquanto vocé continua a nao receber a mensagem.

CARMEN: Sim! (Rindo) O que me faz querer muito receber a
mensagem! (Elias ri)

Agora, eu fago isso o tempo todo e ndo quero fazer isso, mas estou
pensando... Eu ia projetar o que achava que vocé ia dizer, e ndo vou
me permitir fazer isso. Entao o que estou pensando é: se eu relaxar
o bastante, vou acabar recebendo a mensagem? E a outra pergunta
é: ¢ a mesma mensagem que COMunNico a mim mesma sempre que
crio essas emogoes?

ELIAS: Muitas vezes vocé comunica uma mensagem muito
parecida a si mesma na repeti¢ao dessa comunica¢do emocional em

particular.

Agora, isso ndo € absoluto, e por isso ndo crie um processo de
pensamento nem uma associagao de que cada vez que vocé cria
uma inquieta¢ao ou uma expressiao emocional de ansiedade esta

comunicando absolutamente a mesma mensagem a si mesma, pois
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ha periodos de tempo em que vocé da a si mesma comunicagdes
um pouco diferentes. Deixe-me dizer que a mensagem bdsica que
vocé oferece a si mesma nessas comunicacoes emocionais €, nos
seus termos, em geral a mesma, mas ha expressoes diferentes dela.

Agora, deixe-me explicar: vocé oferece a si mesma uma expressao
emocional. Vocé identifica a emoc¢3o e, nessa emocio, hd uma
comunicagao. Olhando para a emogao em particular de que vocé
fala neste agora, a comunicagao é uma oferta da sua consciéncia
subjetiva para a sua consciéncia objetiva de que, no momento, o
que vocé cria é uma negacio da sua escolha e uma falta de
reconhecimento de que vocé tem escolha. Portanto, a comunica¢ao
lhe é expressa identificando que, naquele momento, vocé cria uma
associa¢ao dentro de si de que nao pode criar o que quer.

Como vocé nio recebe essa mensagem, tenta abafar e anular a
comunica¢ao emocional por meio da ac¢do, achando que, se vocé
exerce a sua criatividade, a expressao emocional vai cessar, pois a
sua comunicagao a vocé é de fazer. O que eu lhe digo é que, muitas
vezes, a comunica¢do nao lhe diz que vocé precisa fazer, mas
apenas que vocé se permita ouvir, prestar aten¢ao e reconhecer a
mensagem que esta sendo comunicada e, assim, se permita ver que
vocé tem escolhas, pois a expressao basica de todas essas
comunicagdes desse tipo que vocé oferece a si mesma é que vocé
nega a si mesma a escolha e expressa a si mesma "eu nao posso".

Agora, ao reconhecer essa comunicagio, nao é necessariamente
criar uma situagdo em que vocé deva fazer, mas reconhecer a si
mesma que, na realidade, essa negacao de escolha e essa associagao
de "nao posso criar o que quero" nao é um absoluto e que vocé tem
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outras escolhas. Mas vocé nao vai se dar a expressao de escolha se
nao vé que o que voceé cria estd negando a escolha.

CARMEN: Certo; sim. Bem, vejo que isto vai ser um desafio que
prende a minha atencao...

ELIAS: (Ri) Lembre a si mesma, como vocé ja se deu a
consciéncia, que nao é que a sua criatividade e a expressio dela
nio sejam satisfatérias para vocé ou sejam inadequadas para
prender a sua aten¢do, mas que a sua atengao expressa uma
mensagem diferente a vocé. Nao se trata da sua incapacidade ou
capacidade de expressar a sua propria criatividade nas maneiras
que vocé identifica como artisticas, mas isso ndo é o ponto.

CARMEN: Certo (rindo). Se nao é o ponto, entao estou pensando
que, quando fago as minhas atividades criativas, ainda sinto a
emo¢ao porque nao captei o ponto; ela continua batendo na minha
cabeca.

ELIAS: Vocé tem razao.

CARMEN: E por isso que as atividades parecem vazias nessas
situagoes.
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O medo é uma ferramenta, como um martelo

BASHAR - MARTELO DO MEDO - 30 DE AGOSTO DE 1996

Bashar abre o encontro com uma fala curta sobre o que chama de martelo do

medo: como usar a emogdo do medo de forma construtiva.

O que ele ensina aqui

* O medo ¢ a sua propria energia filtrada por um sistema de
crencas negativas; ele avisa que uma defini¢ao sua esta fora
de sintonia com o seu eu verdadeiro.

* O medo traz informagdes sobre partes de vocé que estavam
ocultas, para vocé integra-las de forma consciente.

* Quem vira o medo em obsessdo usa o martelo pelo lado
errado, o cabo de madeira, e a prépria vida racha.

¢ Usado pelo lado do metal, o medo ajuda a construir; a
emocao desagradavel existe por uma razao positiva.

Nota do MPR: Martelo do medo: a analogia que Bashar usa para dizer
que o medo é uma ferramenta, que serve bem ou mal conforme o lado
do martelo que vocé usa.

Nota do MPR: Sistema de crencas negativas: o conjunto de defini¢oes
sobre si e sobre a vida que ndo combinam com quem vocé prefere ser.

A conversa

BASHAR: Gostariamos de iniciar esta interagdo com um breve
didlogo sobre o que chamamos de martelo do medo. A ideia, claro,
é que, de tempos em tempos, discutimos o conceito de medo de
diversas maneiras, usando uma variedade de analogias e
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simbologias para dar uma ideia de como o conceito de medo, e
como a experiéncia do medo, quando surge em sua vida, pode ser
utilizada de uma forma mais construtiva. Como, portanto, ao ser
utilizado de forma mais construtiva, pode ser transformado em um
efeito mais positivo em suas vidas.

BASHAR: As ideias que discutimos brevemente sdo de que o
medo nada mais é do que a sua prépria energia sendo filtrada por
um sistema de crengas negativas, indicando que seus sistemas de
crencgas e suas defini¢cdes de certas situagdes podem estar
desafinados, fora de fase com o seu verdadeiro eu essencial. Assim,
o medo estd presente para lembra-lo de que, se vocé esta
desafinado, se suas defini¢Oes estao fora de fase, desalinhadas, vocé
pode usar o medo para se reconectar com suas defini¢oes, refina-
las e redefini-las para que sejam mais reflexivas e representativas

do que vocé considera ser o seu verdadeiro eu essencial.

BASHAR: Falamos sobre a ideia de que o medo contém
informagdes sobre diferentes partes de vocé que talvez tenham
permanecido ocultas ou inconscientes no passado. Portanto, o
medo estd presente para lhe dizer que vocé pode entrar em contato
com essas coisas agora de forma consciente, que vocé é capaz de
lidar com elas e integra- las a sua vida.

BASHAR: Continuando com essas ideias, o medo é realmente
uma ferramenta que pode ser usada como tal. E, talvez para
estender essa analogia, podemos compara-lo a uma ferramenta
comum em nosso planeta chamada martelo. A ideia de usar o
medo de forma negativa e de forma positiva pode ser comparada ao
uso correto ou incorreto de um martelo.
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BASHAR: Se vocé se pega sentindo medo e fica obcecado com a
ideia de estar com medo, ou seja, se vocé passa a ter medo do
préprio fato de estar sentindo essa emogao, e percebe que, por
causa dessa fixa¢cdo, o medo comeca a destruir e fragmentar sua
vida, causando confusio e discérdia, vocé pode estar usando o
martelo de forma errada. Vocé pode estar usando a parte de
madeira do martelo para pregar o prego, concentrando-se na ideia
de que o medo estd presente, mantendo-se obcecado com a ideia
de que o medo existe. E como usar a parte de madeira do martelo
para pregar o prego. E assim, enquanto vocé tenta repetidamente
cravar o prego para consertar a situagao com a ponta de madeira,
porque o metal do prego é mais forte que a madeira, o cabo do
martelo se desgasta, racha e lasca. E essa € a analogia da sua vida
se desfazendo por nao utilizar a ferramenta do medo da maneira
correta. Mas, ao se permitir enxerga-la como uma ferramenta que
pode ajudé-lo a entrar em contato com esses elementos, essas
ideias, esses sistemas de crengas que podem estar ocultos em sua
consciéncia, e sabendo que estio 14 por uma razao positiva, é como
transformar... Use o martelo para usar a extremidade correta, a
extremidade de metal, para cravar o prego com precisao e
facilidade, construindo uma estrutura mais forte para sua vida,
permitindo que ela seja solida.

BASHAR: A ideia, na verdade, ndo é nada mais do que confiar que
tudo o que sustenta sua vida pode ser usado como uma
ferramenta, ndo importa qual seja a experiéncia emocional inicial.
Mesmo que a emogao em si possa parecer desagradavel por um
tempo ou no momento, ela existe por uma razao positiva. Assim,
ao se relacionar com ela de forma positiva, sem se fixar ou se
apegar ao fato de que ela estd presente e se tornar obcecado
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negativamente por sua existéncia, vocé pode utilizar a emogao
negativa, ou melhor, a experiéncia desagradavel, de forma positiva.
Dessa forma, a ressonincia desagradavel, a vibragao desagradavel,
a vibragio dissonante e desafinada que possa surgir inicialmente,
se dissipard e se transformard de uma maneira harmoniosa e

construtiva.

BASHAR: Portanto, quando o medo ou qualquer outra sensagiao
desagradavel surgir, lembre-se de que é uma ferramenta e que
existe uma maneira correta e apropriada de usa-la. Existe uma
maneira correta e apropriada de usar tudo dessa natureza. E,
portanto, se vocé se der tempo para reconhecer esse fato e abordar
todas as suas experiéncias dessa forma, vocé entendera
rapidamente como direcionar todas as suas energias em um fluxo
positivo para o seu maior beneficio e para a sua inten¢ao

construtiva.
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O medo é poder; ansiedade e raiva natural

BASHAR - A RELAGAO ENTRE MEDO E PODER - 12 DE SETEMBRO DE
2020 - PARTICIPANTES: UMA PESSOA DA PLATEIA (SEM NOME NA
TRANSCRICAO)

Na transmissdo sobre medo e poder, Bashar explica que o medo é a sua
prépria energia. Depois, uma pessoa pergunta sobre ansiedade, nervosismo e

raiva.

O que ele ensina aqui

* Quando vocé sente medo, vocé sente a sua prépria energia:
quanto mais forte o medo, mais poder passa por vocé.

¢ Ligue a ideia de medo a ideia de poder; com a pratica, a
sensa¢ao muda de frequéncia.

¢ Ansiedade e nervosismo sdo graus menores do mesmo
medo, filtrado por crengas negativas.

¢ A raiva natural é uma descarga de alinhamento de cerca de
15 segundos; passando disso, vira julgamento.

Nota do MPR: Frequéncia: no vocabulario de Bashar, o estado de
energia em que vocé estd; mudar de frequéncia é mudar o que vocé
sente.

Nota do MPR: Texto de legenda automadtica, pontuado sem trocar
palavras; dois trechos foram cortados e marcados com [...].

A conversa

BASHAR: Portanto, entenda que quando vocé sentir medo, em
qualquer nivel e grau, em qualquer quantidade que vocé esta
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experimentando sua propria energia sendo usado para criar uma
vibragao que corresponda ao conceito de negatividade, de
dissociagdo, de desconexao, desempoderamento. Nao que vocé
possa realmente ser desempoderado, mas vocé estd combinando a
frequéncia do conceito de desempoderamento que vocé pode criar.
Mas lembre-se disso: a fim de ter uma experiéncia de desconexao e
desempoderamento, vocé realmente tem que ser conectados e
capacitados para criar aqueles experiéncias desconectadas e
enfraquecedoras. Para que o ideia é lembrar que vocé estd sempre
empoderado. Vocé nao pode realmente ser desempoderado, porque
se vocé estivesse realmente desconectado, realmente sem poder da
criacdo de tudo o que é, vocé nao seria capaz de ter qualquer

experiéncia em tudo.

BASHAR: Entao o fato de que vocé pode experimentar medo nao
significa que vocé esta verdadeiramente sem poder. Significa
simplesmente que seu poder estd sendo usado para criar uma certa
frequéncia que seja representativa de desconexao ou
desempoderamento, mas nao é, na verdade, desempoderamento.
Entao, quando vocé sentir medo, permita-se um momento para
lembrar que vocé esta sentindo sua prépria energia em uma certa
frequéncia. E a energia de ninguém mais, nio é vindo de qualquer
outra pessoa ou qualquer outra fonte, mesmo que outros possam
tentar enviar para vocé o que vocé sente que esta por vir de vocé.
Entao, quando vocé sente a energia que vocé é, o poder que vocé
tem na forma de medo, quanto mais forte o medo,
paradoxalmente, mais vocé é colocado toque em como vocé é

poderoso.
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BASHAR: Entao agora estamos, neste transmissao, encorajando
vocé a fazer uma associagdo em sua mente, em seu sistema de
crengas, entre o conceito ou a experiéncia de medo e o experiéncia
de poder. Simplesmente, antes de mais nada, vendo ou
experimentando ou entendendo a sensa¢do de medo tao
simplesmente energia quanto o proprio poder, para que vocé possa
fazer uma transi¢ao entre frequéncia que permite que vocé
experimente com medo e a transi¢do para a experiéncia de té-lo.

Sinta o poder como a energia correndo através de vocé.

BASHAR: Temos, até certo ponto, falado sobre isso um pouco
antes, sobre neutralizar a ideia de medo ao vé-lo, experimenta-lo e
compreendé-lo simplesmente como energia, para que vocé possa
mudar essa energia para qualquer frequéncia que vocé preferir.
Mas aqui estamos nés novamente, tentando obter uma associagao
mais forte em sua mente entre a ideia de experimentar medo e
experimentando seu poder, de reconhecé-lo como um fluxo de
poder através de vocé e, portanto, em ser capaz de entender que
estd vindo de vocé, ser capaz de realmente comecar a sentir que é o
seu poder simplesmente ser filtrada através de uma crenca baseada
no medo que vocé pode comegam a equacionar mais
frequentemente do que a ideia de que o mais medo vocé sente,
mais poder vocé experimenta do seu poder, mais vocé experimenta.
E entdo, comecando a pensar nisso como poder e ndo realmente
nos relacionando com ele no sabor na frequéncia com que esta
sendo apresentado vocé como medo, mas apenas relacionando-se a
ele como uma sensagao de poder, vocé pode comegar a se lembrar
que vocé esta sempre fortalecido, nunca realmente
desempoderado, que vocé estd usando seu poder para criar uma
experiéncia de desempoderamento.
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BASHAR: Mas ja que vocé sabe que € a sua energia e nao é
realmente vindo de qualquer outra pessoa ou de qualquer outro
lugar, nao em termos de como vocé a experimenta, entao vocé
pode decidir, naquele momento, quando vocé sente grande medo,
de comecar a pensar nisso como um poder fluindo através de vocé.
E do mais forte é o medo, mais forte é o poder, de modo que vocé
comega a se relacionar com ele simplesmente como poder. E
quando vocé realmente comegar a se relacionar com medo como
poder, vocé mudard a sensa¢ao, quanto mais vocé pratica isso, e
realmente vai comegar a se transformar em um senso positivo de
poder e auto-capacitagdo e uma realizagdo que vocé sempre foi
auto-capacitado.

[...]

BASHAR: Porque tudo, tudo sem exce¢bes que vocé a experiéncia
em sua realidade é feita de sua energia. E tudo o seu, vocé o possui
e pode fazer o que quiser com ele. E quanto mais vocé se lembra
que o medo é poder, quando vocé apenas pensa nisso como energia
e muda para o lado positivo, entdo o maior medo que vocé
experimentou em sua vida, ou ja experimentou em sua vida, lhe
dard uma pista de quao poderoso vocé ¢, a quantidade de energia
que corre através de vocé, quanta energia cursos através de vocé. E
vocé pode alterar a frequéncia em da maneira que vocé desejar,
pelo seu dial imagindrio, ou o que quer que seja técnica ou
permissao que vocé deseja. Mas a primeira constatagao é que nao
importa o que vocé sente, mesmo que seja 0 medo, que seja uma
indicacao do poder fluindo através de vocé, que vocé tem em sua
disposi¢io para usar da maneira que preferir.
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BASHAR: Entao apenas comece a fazer dessa associa¢ao, essa
ligagdo entre a ideia de medo como poder. E assim que vocé
realmente comegar a pensar dessa forma, tao frequentemente
quanto vocé puder, sempre que vocé sentir medo, ele comecard a
diminuir a partir do frequéncia de medo e comeca a mudar na
frequéncia do reconhecimento de que vocé é completamente
conectado, completamente capacitado. E entao vocé pode
direcionar isso frequéncia de qualquer forma ou forma que vocé
deseja em relagdo a sua paixao, e permitir que tanto poder flua
através de vocé nas a¢des que voceé realiza ao aplicar a paixao em
sua vida da melhor maneira possivelmente pode.

[...]
PARTICIPANTE: E a ansiedade e as emo¢oes do nervosismo?

BASHAR: Mesma ideia, mesma ideia. Eles s3o apenas diferentes
niveis da ideia da vibragdo do medo, sua energia fluindo através de
sistemas de crencas negativas, sendo colorida por sistemas de
crengas negativas. E a ideia de ansiedade, nervosismo, sao apenas
graus menores da ideia e da expressdo que estd sob o guarda-chuva
geral a que nos referimos como medo.

PARTICIPANTE: E quanto a raiva?

BASHAR: E raiva, no inicio, pode haver o que pode ser referido
como raiva natural, que é simplesmente um sensagio de
alinhamento, uma espécie de descarga de adrenalina de
alinhamento, de saber a diferenca entre o que vocé faz e nao prefira
quando vocé ¢é apresentado a algo que nao vibrar com
compatibilidade com vocé. Mas se essa onda de alinhamento, essa
pressa do que vocé pode inicialmente chamar de raiva natural, dura
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mais do que cerca de 15 segundos e entra na ideia de julgamento, e
entdo amplifica as idéias de raiva, agora que vocé estd se
permitindo simplesmente coincidir com a frequéncia dos sistemas
de crencgas negativas dentro de vocé sobre si mesmo em relagio a
essa circunstancia e situagiao, porque uma vez que vocé se permite
alinhar, realmente nao hd razao positiva para continuar a

experimentar isso ideia que vocé chama de raiva ou raiva.
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Medo

A sua propria energia, filtrada por uma definigdo que pede atengdo.
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O monstro do medo é vocé

ELIAS + SESSAO 605 - 26 DE ABRIL DE 2000 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL) E DARYL (ASHRAH)
Daryl descreve o medo de ser aniquilada e a luta que trava contra ele.

Pergunta se é 0 mesmo medo que ela sente nos sonhos.

O que ele ensina aqui

* Impressoes abrem escolhas; pensamentos influenciados por
crencgas restringem e reforcam o medo.

¢ A criatura que vocé combate é outro aspecto de vocé. A forca
que vocé pde de um lado volta do outro.

e Lutar nao é aceitar. O medo termina com a aceitacio de si e
com a escolha de que ele s6 tem o poder que vocé lhe da.

Nota do MPR: "Impressao" é, para Elias, a comunicagio direta e exata
que vocé recebe antes de traduzi-la em pensamento. "Questao" é a
crenca que influencia o que vocé cria.

A conversa

A primeira coisa que quero lhe perguntar é, quando tive que lidar
com o medo que sentia em relagao a realidade objetiva senti ter
feito um excelente retrato daquilo com que estava lidando, em
relacdo ao temor de poder ser morta por alguém e de esse medo
brotar da duplicidade e da falta de aceitacao e de confianca pessoal.
Além disso, esse temor nao subentendia o simples quadro da
interrupg¢ao da vida fisica e da subsequente retoma da continuidade
mas um medo de ser totalmente aniquilada e de deixar de ter
qualquer consciéncia.
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Quando falei com vocé da ultima vez, vocé me disse que eu sentia
suspei¢do em relagdo aos sonhos, e isso me leva a perguntar se nao
estarei neste caso lidando com o mesmo tipo de temor. Nao
estardo basicamente aqui envolvidas as mesmas questoes, a
excecdo de eu estar operando numa outra area?

ELIAS: Vamos abordar este tema em conjunto.

Bom, em primeiro lugar diga-me o que vocé revelou a si prépria
até o momento sob a forma de impressdes no que diz respeito ao
que estd criando e aquilo em que esta participando nessa situagao.

DARYL: De acordo. Parte disso é mesmo o que referi acerca da
duplicidade, porque eu coloquei uma maior informag¢io ao meu
dispor com relagdo a duplicidade e a falta de confianca que albergo.

Além disso tive igualmente um incidente, no fim de semana
passado, em que fui levada a sentir a entidade como que a
pressionar-me e tomei consciéncia de que o constrangimento que
tenho vindo a colocar acerca da respiragao tem sobre a minha vida
o mesmo efeito do medo. Sinto-me constrangida, restrinjo os
movimentos e acabo por ficar confinada a um local e por perder a
liberdade.

Ha uma outra questao que surgiu na semana passada que tenho
consciéncia de me ter deixado perturbada. N3o estou certa de estar
lendo a informacao de forma apropriada mas sinto estar lidando
com esta preocupagao acerca da morte, provavelmente em torno da
ideia de quando tiver completado este processo de avangar por
entre o medo que sinto terei terminado de permanecer aqui e terei
que partir.
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E exatamente sobre isso que tenho vindo a pensar.
ELIAS: Muito bem.

Agora; permita-se identificar e reconhecer em conjunto comigo as
diferencas existentes entre as suas impressoes e a informagao que
passa a si propria por meio das impressoes que tem, e da
informagao que estende por meio dos pensamentos que tem, ja
que tudo isso é influenciado pelas questdes e pelas crengas.

Com isto vocé se propde impressdes que traduz para a sua
linguagem objetiva — nos termos dos seus pensamentos — e passa a
si propria informagio relativa a duplicidade e também ao temor.
Mas propde igualmente a si prépria informagao através dos
pensamentos e a confunde com impressoes. Vocé identifica que
TODOS os pensamentos que tem traduzem impressoes, coisa que
nao acontece.

Antes de mais, vamos identificar a diferenca entre a influéncia das
questdes e das préprias impressdes que assistem a criagdo dos
pensamentos e dos sentimentos, e a comunicagao que vocé passa a
si propria sob a forma de impressdes, e AQUELA informagio, a
forma como ela é traduzida para o pensamento, porque EXISTE
uma diferenca.

Nisto, as impressdes proporcionam a vocé uma informagio exata
no sentido de fazé-la avancar em conjugagao com o propdsito
inerente aos movimentos que empreende, e oferecem a vocé uma
transmissao que abre uma linha de confianca em si propria, por
assim dizer, e uma via para a criacao de escolhas.
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Ao passo que, a transmissao dos pensamentos que sao
influenciados pelas crencas e pela questao restringe as escolhas e
agrava o medo, refor¢ando-o.

Agora; com isso vocé identificou estar proporcionando a si propria
alguma informac¢ao com as impressdes que colhe em relagao a
duplicidade, em relacao as expressoes dessa duplicidade, em
relacdo a identificagdo da falta de confianga que sente respeitante
aos sonhos que tem, ao elemento de auséncia de controle e em
relacdo a traducdo que faz para a consciéncia de vigilia por meio da
criacao de restricao.

Agora; nisso, a razdo porque vocé estende a si propria as
impressoes relativas a duplicidade reside em poder conceder a si
prépria um maior entendimento em relagdo ao que esta criando e
ao que estd influenciando essas criagdes, nas suas crengas. Estd
oferecendo a vocé a oportunidade de examinar a percep¢io que
tem assim como aquilo que estd criando.

Os pensamentos que acolhe em relacdo a morte acham-se
diretamente relacionados com a prépria questdo. Isso representa
uma outra expressao do monstro, ou do dragao erguendo a cabega
de novo e expelindo outra labareda na sua dire¢ao ao expressar a
vocé: “Ah! Com que entdo pretende me derrotar com a espada, mas
eu vou cercar vocé e rodea-la de fogo e vou usar uma nova
expressao do elemento de surpresa que impedira os esforcos que
empreende.”

Porque vocé estd aplicando imensa energia na dire¢ao da dissipagao
desse temor e da conclusdo de um movimento de passar além dele,
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deslocando-se rumo ao que visualiza como sendo o outro lado

desse temor.

E agora o dragdo chega-se para o lado e diz: “Ah! Bom, vou
apresentar a vocé uma surpresa no outro lado pelo que, assim que
tiver conquistado isso, morrerd, pois deixara de sentir qualquer
razio para continuar nesta dimensao, devido a que tenha cumprido
o objetivo de toda a sua vida.” (Rindo) Bastante astuciosa, a
criatura!

DARYL: Ele trabalha muito bem! (Rindo)
ELIAS: Ah, ah, ah!

DARYL: E isso aconteceu imediatamente ap6s ter comegado a
pensar: “Sou capaz de fazer isto”. Aquilo acalmou e eu comecei a
sentir uma maior confianca, e ai BANG, as coisas estavam de novo
a acontecer.

ELIAS: Agora; vamos também recordar aquilo que tenho vindo a
referir, de estar eclodindo uma grande dose de energia coletiva.
Estd ocorrendo um imenso surto de energia coletiva em relacao a
esta Mudanga que a Consciéncia estd sofrendo e a sua inser¢ao na
sua realidade objetiva.

Saiba que nao se trata de uma mera a¢ao que esteja tendo lugar
fora de vocé através de eventos coletivos, das expressdes das
massas ou das criagdes coletivas. Isso esta afetando TODA a gente
e estd afetando aquilo com que cada individuo se ocupa a nivel
pessoal.

Por isso, VOCE esta enfrentando este monstro do medo e travando
uma luta com essa expressao particular. Nessa luta vocé esta
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ganhando terreno, por assim dizer, porém ele se irrita em relagao a

vocé, e nao em relacdo a qualquer elemento externo.

Por isso reconheca que nas situagdes de aumento de energia que
estdo tendo lugar na expressao coletiva, vocé constitui um
elemento dessa coletividade e ndo se acha dissociada dela. Desse
modo vocé permite que essa energia se aplique as suas expressoes,
o que intensifica as suas proprias criagoes e o seu préprio
movimento.

E essa batalha que trava, é consigo propria — porque a criatura
consiste noutro aspecto de vocé. Apesar de deter um grande poder
nos seus movimentos objetivos, esse monstro do medo é
igualmente outro elemento de VOCE. Por isso, ele também assume
uma expressao de poder, porque a intensidade que vocé exprime
também exprime com a mesma intensidade de volta contra si.

Isso é a transmissao que vocé sugeriu a si propria por meio da
impressao relativa a duplicidade. Vocé estd propondo a si propria a
informacao de que TODO este movimento se refere a vocé.

Nao se trata de nenhum elemento fora de vocé com que esteja
lutando. Por isso, a for¢a que detém é todo o seu ser. Aquilo que
vocé exprime em termos de for¢a numa determinada dire¢ao
também se exprime em termos de forca e na mesma medida, na
direcdo contréria, e NISTO reside a importancia da aceitagao.

Até aqui vocé e eu temos debatido a luta que trava, e isso é
bastante intencional porque inicialmente se tornou necessario para
a sua validagdo pessoal e para o refor¢o de uma confianga objetiva
em si propria, a fim de se empenhar nessa batalha e trava-la contra
o inimigo.
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Agora; vocé concedeu a si propria o campo de batalha. Concedeu a
si propria as vitérias. Permitiu-se obter um vislumbre das suas
capacidades. Permitiu-se reforgar a sua confianca. Permitiu-se
alcancar uma perspectiva do poder que detém.

AGORA vocé é capaz de avancar com essa forca rumo a uma
expressao de aceita¢do por intermédio de uma deposi¢ao das armas
e do reconhecimento de que a mesma intensidade que aplicar
sobre um lado, falando em termos figurados, também aplica na
luta intensa que trava com o lado oposto, e que a batalha
continuard fazendo furor até que escolha interrompé-la.

A batalha assola por meio da expressao da duplicidade e da
perspectiva de se encarar como entidades distintas — vocé e o medo
como entidades separadas. E na realidade sao uma sé coisa. Vocé é
tudo isso. Nao passa tudo de uma expressao de vocé prépria e de
uma criagio sua, emaranhada de um modo inseparavel.

[...]

Por isso, aquilo que eliminard a expressao do medo ¢ a aceitagdo de
si propria, e de que isso consiste unicamente na escolha da criagao
de uma experiéncia que vocé gerou. Ele ndo detém outro poder
além daquele que lhe atribuir, mas vocé detém a capacidade e o
poder de eleger escolhas seja em que direcao for que deseje.

Com isso, vocé concede a si prépria a validagao de TODO o seu

SEr.
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O medo de sentir o que se deseja

ELIAS - SESSAO 723 - 9 DE NOVEMBRO DE 2000 - PARTICIPANTES:
MARY (MICHAEL) E DARYL (ASHRAH)
Daryl quer entender por que bloqueia o fluxo natural da prépria energia. Diz

sentir desejo de intimidade e, ao mesmo tempo, ameaga.

O que ele ensina aqui

* O medo pode ser mais de sucesso do que de fracasso: o
fracasso é familiar e pede menos de vocé.

* Vocé se protege nas expectativas que pdoe no outro e nunca
examina as suas proprias.

¢ O ponto de partida é olhar o medo nas suas expectativas
sobre si, n3o nas dos outros.

Nota do MPR: "Fluxo natural da energia" é como Elias chama

expressar-se sem bloquear nem desviar o que vocé sente e deseja.

A conversa

DARYL: Bom, tenho umas quantas questdes rapidas que gostaria
de abranger 14 mais para o final, mas gostaria de dedicar a maior
parte desta sess3o ao tema do fluir natural da minha energia, que
venho pedindo para debater com vocé ja hd algum tempo. Tenho
consciéncia de ser um tema um tanto assustador para mim, mas
penso que ja seja tempo de incrementar os meus movimentos

nessa area.

ELIAS: Muito bem. Continue.
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DARYL: Pois bem. Como vocé deve ter consciéncia, pelos
encontros anteriores que temos tido, eu tenho alguma consciéncia
dos bloqueios e desvios que vém se acentuando em determinadas
areas devido ao medo e as crencgas coletivas.

Sei igualmente que os meus esfor¢os também nao brotam de um
objetivo, o que também é para aqui chamado, mas tenho
igualmente consciéncia, em termos de consciéncia subjetiva, do
meu avango nesse campo e encontro-me bastante entusiasmada
com isso. Mas possuo crengas em relagio a ideia de precisar de
estimular objetivamente isso, além do que, para ter consciéncia

disso, precisarei ficar s6 ou isolada.

[...]

ELIAS: Antes de mais nada, defina o rumo pelo qual vocé pretende
dar continuidade em rela¢do ao fluxo da energia — uma vez que isso
pertence a esse movimento que vocé cria na identificagao do
isolamento ou invisibilidade. Que impressao vocé tem e em que
sentido pretende avaliar o modo como ambas estas expressoes se
acham - ou ndo - relacionadas?

DARYL: Certo. Bom, o isolamento... Tenho sido bastante
consciente, ao longo da minha vida, do desejo que sinto de
intimidade e de relacionamento, mas tenho-me sentido igualmente
ameacada por isso. Tenho tido bastante consciéncia de manifestar
aquilo que designaria como desejos nesse sentido, mas procurei
consciente e deliberadamente tentar controla-los e manté-los
encobertos por ter sentido que constituam uma ameaga para mim,
em parte devido a interpretagdo que deles faco através das crengas
coletivas, mas também por causa do temor, penso eu, que o desejo
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que sinto nesse sentido suplante as minhas capacidades e me dé
cabo do controle que tenho sobre as coisas, ou isso. Serd a isso que
vocé esta se referindo?

ELIAS: Defina esse medo. Mencione uma defini¢ao desse medo
que vocé sente, de se relacionar e do modo como estabelece que
isso nao seja aceitavel por vir a ser destrutivo para vocé.

DARYL: Bom, penso que é sobretudo um temor de que, se me
abrir aquilo que tenho consciéncia de desejar, e me permitir deseja-
lo, 0 medo que sinto tenha que ver com nao ser capaz, nesse caso,
de o manifestar, desde que realmente nao fui capaz de o
manifestar. (Suspira)

E mais ou menos por ai que se entrecruza com as crencas das
massas, porque eu pensei que isso fosse uma fraqueza ou algo
assim com que precisasse lidar em mim propria, mas tenho este
receio de que se permitir que isso flua com liberdade e em seguida
isso nao der quaisquer resultados, nesse caso isso me possa
efetivamente destruir.

ELIAS: Muito bem. Vocé estd identificando o medo que reconhece
sentir associado a expectativa relacionada a um outro individuo.

Agora procure identificar o medo do fluir natural da sua energia
por intermédio da expressao do desejo apenas no seu intimo. Qual
serd o receio que vocé sente do seu potencial expressivo — ndo a
expectativa de reciprocidade da parte dele nem que a sua expressao
possa nao encontrar acolhimento da mesma forma por parte do
outro individuo, mas unicamente na sua expressao?
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DARYL: Bom, isso parece-me estar relacionado. Mas além disso,
na prépria expressio, penso que a expressiao em si mesma me
afaste as outras pessoas... Mas, mais uma vez, isso acha-se
relacionado com os outros.

ELIAS: Deixe que eu diga, como um aparte, que a razao por que
estou interrogando vocé deste modo é para incentiva-la a olhar
para si mesma de forma mais intrincada e para que, por meio
disso, vocé se familiarize mais consigo mesma, com o que cria e
com as razdes por que cria nestes tipos de situagdes, porque, em
termos figurados e nas suas palavras, esta é uma questdo vasta e

que estd em curso.

Nesse sentido, vocé pode encarar essa situa¢ao em termos de uma
maior semelhanc¢a com a ideia do medo, numa maior proporgao,
mas associada ao sucesso e nao ao fracasso.

Agora; nesse cenario um individuo podera mais depressa expressar
um elemento ou um fator de temor do que serd capaz de perceber
ou reconhecer objetivamente, em associa¢do com o sucesso,
porque existe um maior numero de expectativas que vocés
projetam em rela¢do a si mesmos associadas ao sucesso, assim
como muito mais formas de julgamento no sentido de se medirem
pessoalmente em relagao ao sucesso, do que as que expressam em
meio aquilo que identificam como fracasso.

Por isso, nesse sentido, associe isso ao conceito em questao, em
relacdo a nossa discussdo do seu medo e de expressar o seu desejo
e ao fluir natural da sua energia com respeito ao outro individuo,
bem como ao modo como o medo se manifesta no seu intimo.
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Em que consiste a expressao do medo que vocé sente no intimo
em relacdo ao seu fluxo natural? Como vocé identifica a besta?

DARYL: Tenho dificuldade em dizer porque os meus cenarios
terminam todos no fracasso. E como se terminassem diante da
simples ideia do sucesso. Nem sequer chegam até ai! (Rindo)

ELIAS: Pois! Nessa expressao, o medo que vocé sente estd mais
relacionado com o conceito de sucesso.

Porque se vocé permitir um fluxo natural a sua energia através do
desejo que sentir em relagao a outro individuo, o aspecto
superficial da identificacdo do medo vai se traduzir pela forma
como vocé se relaciona com ele e pela suposicao que faz da
percepcio dele, ou pela expressao de energia que estabelece pela
falta de aceitagdo da expressao dele, o que proporciona o fracasso,
por assim dizer.

Mas o fracasso se torna mais confortavel por ser familiar e
resultarem menos expectativas com a sua expressao, devido a vocé
ter refor¢cado a sua posicdo na negac¢io das expectativas
relacionadas com o outro, ou a que as expectativas que vocé abriga
nao encontrem eco nele.

Por isso vocé bloqueia completamente o seu proprio movimento
sem nunca chegar a uma expressao real de liberdade nem a um
fluir natural, porque ja desviou essa energia simplesmente pela nao
realizacdo da expectativa que projeta no outro individuo.

Por isso, é desnecessario que vocé se volte no sentido de examinar
a ndo realizacao das SUAS préprias expectativas. Isso nao é
considerado porque no seu foco, e até agora, jamais foi examinado,
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porque vocé ndo se permite chegar a esse ponto nem a essa

expressao.

Por outras palavras, se vocé considerar uma bicicleta e avalid-la
como um veiculo perigoso, cria em si a percepcao de que, se andar
nela, ela pode ser perigosa e machuca-la.

Por isso, se vocé jamais se permitir sentar nela e pedalar, ndo
examinard o medo que sente em relagio a expectativa relativa a
como vai manejar o instrumento, porque nem se aproxima dele.
Vocé nao chega a andar nela.

DARYL: E verdade.

ELIAS: De forma semelhante, vocé se relacionou com outros
individuos, mas unicamente até o ponto em que pressentiu as
expectativas que abrigava deles, ponto esse em que ainda nao se
permitiu um fluxo natural na sua energia.

Vocé continua a se proteger e a se acautelar com relagao a tal
expressao, num ato de antecipagao das reagdes do outro, e a medir
essas reagoes pelas expectativas que sustenta, e com esse
procedimento continua projetando essa energia de prote¢do, que
poe em movimento as outras expectativas que abriga de que as
primeiras expectativas deixarao de ser confrontadas.

E assim que as segundas expectativas SAO confrontadas e o
individuo passa o teste do fracasso com sucesso, vocé também se
protegeu e se acautelou no seu fluxo de energia e deixou de
expressa-lo, tendo impedido a si mesma de perspectiva-lo e de
obter conhecimento dele e de identifica-lo em termos objetivos.

129



Nesse sentido, vocé expressa parcialmente aquilo que no foco
fisico vocés designam por meio da expressao “medo do
desconhecido”. Vocé nao se permitiu familiarizar-se com esse seu
aspecto. Por isso, em termos objetivos ele se torna temivel para
vocé, por ser imprevisivel e por vocé nao saber o que criar em

antecipagao a isso.

Agora; em parte, vocé sustenta uma expectativa daquilo que
PENSA ser o seu fluxo natural de energia, aquilo que define nesses
termos, mas isso nao passa de um caso hipotético porque vocé nao

se permitiu explord-lo nem experimenta-lo.

Mas com essa expectativa hipotética vocé também sustenta outras
expectativas em relacdo ao que podera e deveria e a0 que com toda
a probabilidade vira a expressar, e € isso o que vocé estd
formulando com o pedido que me estende para identificar e
explorar em conjunto com vocé — NAO as expectativas que tem
quanto aos demais nem se elas poderdao permanecer ndo atendidas,
mas o medo que sente de poder nio realizar as SUAS PROPRIAS
expectativas relacionadas consigo mesma através do que define
como o seu fluxo natural de energia, e de como isso se manifesta e
se expressa objetiva e externamente em relagao ao outro, e de que
isso possa ser inadequado na expectativa que ABRIGA e na sua
avaliagdo.

DARYL: E. Desde que comeg¢amos a conversar tomei consciéncia
de que recentemente consegui concentrar muita aten¢gao em
relagdo a mim prépria, em relagdo ao medo pessoal, e para mim
isso é o mesmo. (Suspira)

ELIAS: Pois.
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DARYL: E outra expressio de temor pessoal e de medo de ser eu
prépria, seja 14 pelo que for, porque na verdade desconheco em que
isso consista.

ELIAS: Exato.

Ali, vocé também poderd reconhecer, com esta conversa, um dos
componentes, por assim dizer, da razao da sua expressdo de nio
desejar ser notada ou presente, porque se vocé nao se fizer notada
resultard uma menor expectativa pessoal. Se vocé nao se fizer
notada, que expectativa vocé havera de assumir, exceto a de nio se
fazer notada?

DARYL: Bom, ¢ do tipo completamente afastado de tudo, ou
deixar de existir.

ELIAS: Precisamente.
DARYL: O que é mais seguro! (Rindo)
ELIAS: Absolutamente! E bastante seguro e protegido.

DARYL: Contudo, n3o existe muito movimento nem liberdade
nem tampouco possibilidades em tal caso.

ELIAS: Vocé tem razao. E bastante limitativo, mas nao deixa de
ser familiar e se torna seguro, na percep¢ao que vocé tem, e
comporta menos expectativas.

DARYL: Nao quero mais fazer isso pois nao me faz sentir feliz;
quero abandonar isso.

ELIAS: Estou compreendendo, razao porque vocé se encontra aqui
falando comigo hoje, sobre este tema.
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O medo é uma tempestade de trovoes

ELIAS - SESSAO 202008121 - 12 DE AGOSTO DE 2020 - PARTICIPANTES:
MARY (MICHAEL) E LYNDA (RUTHER)

Lynda conta que passou por um medo que a deixou paralisada e que ele virou
depois de ela tomar uma agdo. Elias pede que ela se lembre de como a virada

foi rdpida.
O que ele ensina aqui

* Um medo intenso pode virar num instante; Elias o compara
a uma tempestade de trovoes, que chega e some depressa.

* Quando a tempestade para, o que sobra ¢ a falta do medo, e
Elias pede que vocé a aproveite.

* Lembrar que a virada foi rapida desfaz a ideia de que é

preciso sofrer por muito tempo.

Nota do MPR: Antes deste trecho, Lynda conta que se sentiu
congelada e, ao agir, 0 medo cedeu. Elias lhe disse, em sessdes
anteriores, que ela estava no ponto de ruptura.

A conversa

LYNDA: Isso nao é novo. Sei que vocé e eu ja dissemos que
funciona. Mas esta foi uma camada nova e dificil para mim, uma
coisa grande e esmagadora. Eu enfrentei um monstro grande e
estou passando por ele, e sei que estou.

ELIAS: E ESSA ¢ a diferenca.

LYNDA: Essa é a diferenca.
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ELIAS: Que vocé vé e vocé sabe.

[...]

ELIAS: Entao diga a mim: quando vocé estava no meio daquilo
tudo, o pior, pois lembre-se, eu lhe disse que vocé estava a beira...

LYNDA: Sim.

ELIAS: Aquele era o ponto de ruptura.
LYNDA: Ai, meu Deus, Elias.

ELIAS: No meio daquele terrivel...
LYNDA: Congelada, terrivel.

ELIAS: ...quanto tempo levou para parar?

LYNDA: Nao muito. Relativamente falando, a intensidade daquilo,
entre a penultima sessao e esta. Foi nesta sessdo, nesta semana,
que eu virei. Nossa. Virou num instante. Essa é a parte estranha.

ELIAS: Exatamente. Quero que vocé pense nisso. Quero que se
lembre disso.

LYNDA: Sim. Virou num instante. N3o levou muito tempo. Virou
num instante. Eu achava que tinha de me esforcar e sofrer ali
dentro.

ELIAS: Por mais intenso, horrivel e terrivel que tenha sido, e
entao rompeu.

LYNDA: E entao rompeu. Porque eu tomei uma agao.

ELIAS: O que eu lhe diria é: pense numa tempestade enorme.
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LYNDA: Sim.

ELIAS: Uma tremenda tempestade com trovoes. Uma tempestade
com trovoes nao é o mesmo que uma chuva simples. Uma chuva
simples pode continuar, e continuar, e continuar por dias e dias,
até semanas.

LYNDA: Sim. Sim.

ELIAS: Mas uma tempestade com trovoes chega muito depressa e
some muito depressa, embora seja tremendamente intensa
enquanto acontece.

LYNDA: Sim.
ELIAS: Mas, quando para, para e some.

LYNDA: Sumiu. E foi exatamente o que aconteceu. Estou meio
abismada.

[...]

LYNDA: E eu me sinto mais a vontade de volta na lista do Elias,
e... Nao sei, Elias. S6 estou muito grata, porque (suspira) parece
que o pior passou. Qualquer coisa pode acontecer. Qualquer coisa
pode acontecer.

ELIAS: Desfrute disso.

LYNDA: Sim. Desfrutar do "qualquer coisa pode acontecer".
ELIAS: E, nesta nova expressao, a falta do medo.

LYNDA: Sim.

ELIAS: A falta da tempestade.
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LYNDA: A falta da falta. A falta do medo. Nossa. Sempre me
perguntei como seria viver com isso, e agora eu sei. Pode acreditar,
estou desfrutando.

ELIAS: Excelente. Excelente.
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Ansiedade e empolgaciao: a mesma energia

BASHAR - O RIACHO - 16 DE JUNHO DE 1991 - PARTICIPANTES: UM
PARTICIPANTE DO ENCONTRO (SEM NOME NA TRANSCRICAO)

Um participante quer quebrar um padrdo de ansiedade: deixa tudo para a

ultima hora e vive tenso, embora ame o aconselhamento que quer fazer.

O que ele ensina aqui

¢ Empolgacao e ansiedade s3o a mesma energia: uma ¢é
traduzida pela confianga, a outra pela davida.

¢ Para achar o medo, va até o fim com ele: use a imaginagao
negativa, diga a pior coisa possivel e olhe para ela.

* O medo costuma aparecer quando vocé ndo estd fazendo o
que ama; o que vocé teme, no fundo, é o julgamento dos
outros.

* Se vocé ja fez o que veio fazer uma vez, o resto é bonus: tire
a pressao e deixe fluir.

Nota do MPR: Imaginagao negativa: Bashar propde usar a mesma
imagina¢do que cria o medo para ver, sem se conter, o que ele
realmente é.

Nota do MPR: Sempre agora: Bashar diz que sé existe o agora; por
isso ninguém passa a nio existir, apenas muda de forma.

A conversa

PARTICIPANTE: Hum, eu gostaria de ajuda para... quebrar um
padrdo de ansiedade. Eu tenho

BASHAR: quebrando um padrio de ansiedade. Sim. Certo.
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PARTICIPANTE: Ok. Bem, ha duas dreas em que isso se
manifesta. Uma é que eu deixo as coisas para a ultima hora com
frequéncia e estou sempre ansioso. Sim, é empolgante. Isso gera
muita empolgacdo. Sim. Entdo, eu gostaria de ter empolgacao sem
a ansiedade.

BASHAR: Ah, certo. Bem, vocé realmente nao pode ter os dois ao

mesmo tempo, sabe?
PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Porque empolgacdo e ansiedade sao a mesma energia.
Uma sendo traduzida pela confianca e a outra pela dtvida. E s6
isso.

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Portanto, vocé tem uma ou outra. Muitas pessoas,
devido aos filtros com os quais foram criadas, confundem
ansiedade ou medo com empolga¢do com muita frequéncia.

PARTICIPANTE: Hum.

BASHAR: A ideia, novamente, é examinar o que vocé ganha ao
fazer as coisas nesse periodo de tempo tao curto. Vocé sente a
importancia de estar ocupado? Fazer algo mais importante?

PARTICIPANTE: Acho que sim.

BASHAR: Certo. Vocé sente, portanto, que sua vida ainda nio esta
plena o suficiente? Que ainda nao contém as coisas que vocé
gostaria que contivesse para que vocé mantivesse o ritmo que
prefere?
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PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Que tipo de coisas vocé gostaria que sua vida contivesse
e que ainda n3o contém?

PARTICIPANTE: Bem, quando nao estou lidando com a
ansiedade, me sinto mais conectado as pessoas e gosto dessa
sensac¢do. Parece muito mais plena e rica.

BASHAR: Sim. Mas n3o é exatamente isso que estou
perguntando. O que estou perguntando é: existe algo que vocé
gostaria de estar fazendo, mas ndo estd, que lhe permitiria
preencher seu tempo da maneira que deseja, em vez de ficar
esperando, esperando, esperando, esperando até que o tempo
esteja curto e, quando vocé finalmente fizer, sinta que estd fazendo
algo importante da maneira que gostaria o tempo todo? Entende?

PARTICIPANTE: Sim. Gostaria de fazer mais sessdes de terapia.
Quando faco mais sessdes, me sinto bem e mais calmo.

BASHAR: Sim. E entao vocé nao precisa deixar tudo para a tltima
hora, certo? O que parece te impedir de fazer mais
aconselhamento?

PARTICIPANTE: Bem, tempo, mas nao é isso. E s6 tempo. Quer
dizer, tempo é o que eu digo, mas nio é isso. E... eu entendo... ndo
sei. E como um medo de falhar ou um medo de falhar. Medo de
falhar. Acho que é como se eu n3o quisesse sair. Quero me
esconder. E por isso que s vezes, quando ndo tenho muito o que
fazer, durmo mais.

BASHAR: Certo.
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PARTICIPANTE: E eu fico tipo, sair.
BASHAR: O que isso significa?

PARTICIPANTE: Estar com as pessoas. E como se eu quisesse me
esconder.

BASHAR: Vocé ama as pessoas, mas nao quer estar com elas. Vocé
tem muito tempo, mas espera até o ultimo minuto para comprimir
as coisas. E, no entanto, quando vocé quer fazer o que quer fazer,
ndo tem tempo suficiente.

PARTICIPANTE: Hum.
BASHAR: Muitas contradi¢des surgindo.
PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Qual é o medo primordial? Qual momento? Vocé
realmente gosta dessa questdo, dessa ideia de aconselhamento? E a
coisa mais empolgante que vocé preferiria estar fazendo na sua
vida?

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Certo. Do que vocé tem medo em relagao a fazer aquilo
que mais te empolga?

PARTICIPANTE: Quando estou fazendo, ndo h4 medo. E o
BASHAR: e é quando vocé nio estd fazendo que hd medo.
PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Quando vocé nao esta fazendo?

PARTICIPANTE: Quando estou apenas a toa.
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BASHAR: A toa. Certo.
PARTICIPANTE: E quando estou evitando.

BASHAR: Um momento. Um momento. Quando vocé tem o que
parece ser tempo livre, como vocé diz, o que te faz presumir que
vocé nao estd fazendo o que precisa fazer? O que te faz presumir
que o tempo que vocé tem livre é de alguma forma exclusivo ou
diferente da ideia de fazer o que vocé normalmente ama fazer? Por
que isso nao é uma extensao do ritmo da coisa que vocé ama fazer?

Por que isso seria algo oposto ao que vocé gosta de fazer?

PARTICIPANTE: Ah, bem, é que eu acho que poderia estar
fazendo muito mais aconselhamento.

BASHAR: Vocé poderia fazer muito mais. Vocé quer?
PARTICIPANTE: Sim.
BASHAR: Vocé quer fazer isso com mais frequéncia?

PARTICIPANTE: Sim. E agora que tenho as férias de verao, tenho
tempo para isso.

BASHAR: Agora que vocé tem as férias de verao, vocé

PARTICIPANTE: Tenho tempo para fazer isso. Tenho mais tempo
para fazer isso.

BASHAR: Mas vocé estava reclamando que tinha muito tempo
antes. Qual ¢é a verdade? Que vocé tem muito tempo ou que nao
tem tempo suficiente?

PARTICIPANTE: Bem, eu sempre tenho tempo. O tempo
realmente nao é o problema. Eu digo para mim mesmo que o
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tempo é o problema, mas nao é.

BASHAR: Qual é o problema?

PARTICIPANTE: E medo, eu acho.

BASHAR: De qué? Nao diga que é de nao ter tempo suficiente.
PARTICIPANTE: E... E s6 um pouco de

BASHAR: medo de qué? Medo de qué? Vamos usar sua
imaginag¢do. Se vocé vai ter uma ideia negativa, se vocé vai ter
medo, entao vamos usar a imagina¢ao negativa para descobrir o
que realmente é. Nao tenha medo de mergulhar nisso. Vamos usar.
Va até o fim. N3o se contenha. Muitas vezes, a Unica razao pela
qual vocé nao entende o que teme é porque nao esta disposto a ir
até o fim com o medo e se permitir ver o que ele realmente é.
Entdo, vamos usar o medo. Vamos usar a imagina¢ao negativa.
Digamos que vocé tenha esse medo. Certo. Qual é a pior coisa
possivel que poderia acontecer? O que realmente te faria tremer de
medo se acontecesse? Se isso se manifestasse, mergulhe nisso.
Diga. Qual seria a pior coisa?

PARTICIPANTE: E como explodir ou desaparecer.

BASHAR: Desaparecer. O que isso significa? De onde?
Desaparecer de onde? Explodir de qué?

PARTICIPANTE: Tipo, eu seria como um vulcio e simplesmente
explodiria e nao existiria mais.

BASHAR: Vocé nao existiria. Quer dizer que vocé niao seria fisico

ou nao existiria?
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PARTICIPANTE: Eu sinto que nao existiria.
BASHAR: Certo. Vocé entende que isso é impossivel?
PARTICIPANTE: Sim. Entendo.

BASHAR: Vou te ajudar com isso. Vocé existe agora?
PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Se vocé existe agora, vocé nao pode deixar de existir. S6
existe o agora. S6 existe o sempre agora. Sempre existiu o sempre
agora. Nunca houve um tempo em que vocé nio existisse. Se vocé
existe agora, se vocé existe agora, nunca haverd um tempo em que
vocé nao exista. Vocé ndo pode deixar de existir. Vocé nao possui
essa qualidade. Existéncia é existéncia, existe. E a tinica qualidade
que ela tem. Ela ndo pode deixar de existir. Tudo o que ja ndo
existe, ja ndo existe. A nio existéncia ja estd repleta de todas as
coisas que nunca existirdo. Certo? Nao hd espa¢o na nio existéncia
para nada que exista. Vocé ndo pode se tornar ndo existente se ja
existe. Vocé entende esse conceito? Vocé entende agora que vocé
nunca podera deixar de existir?

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Vocé pode mudar de forma. Vocé pode se alterar de
infinitas maneiras, mas vocé nunca podera deixar de existir se
existe agora. E presumo que nao estou falando comigo mesmo.
Entao, vou presumir que vocé existe.

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Agora, isso parece ter mudado alguma coisa em vocé?
Vocé se sente mais confortavel com a questao da prépria existéncia
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ou com a ideia de ndo ter que temer a nao existéncia?
PARTICIPANTE: Sim, me sinto.

BASHAR: Muito bem. Vocé consegue relaxar ou sentir- se um
pouco mais relaxado(a) em relagio a esse assunto?

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Sinta a sua existéncia. Vocé é absolutamente eterno(a).
Vocé ¢ infinito(a). Eterno( a). Eterno(a). Eterno(a ). Vocé n3o vai a
lugar nenhum. Vocé sempre estard aqui e agora, em qualquer
forma que escolher estar aqui e agora. Entendeu?

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Entio, qual foi a razdo que vocé deu a si mesmo para
criar a ideia de temer que deixaria de existir? O que ha em fazer
aquilo que mais te empolga que te leva a concluir que isso poderia,
de alguma forma, resultar na sua eliminagio da existéncia? Qual
caminho? Que mecanismo vocé viu ou imaginou que poderia
causar tal calamidade?

PARTICIPANTE: Bem, que as pessoas diriam que sou uma farsa,
que nao sou realmente bom no que fago.

BASHAR: Nio realmente bom no que vocé faz. Nessa afirmagao,
por si s0, reside a contradi¢io mais profunda. N3o ser bom no que
vocé faz. Nao ser bom em ser vocé. Como vocé pode ser qualquer
coisa além de vocé?

PARTICIPANTE: Sim.
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BASHAR: Como vocé pode, portanto, ser qualquer coisa além de
ser o vocé perfeito? Nao importa o que vocé esteja fazendo, vocé sé
pode estar fazendo isso sendo vocé. Entendeu?

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Portanto, nao importa o que vocé faca, mesmo que
escolha uma ideia positiva ou negativa, vocé ainda estara fazendo
essa coisa positiva ou negativa sendo vocé mesmo, da maneira
Unica que vocé faria. Entendeu?

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Portanto, é impossivel para vocé fazer qualquer coisa de
outra maneira que nao seja a que vocé faria.

[...]

BASHAR: Agora, presumo que o que vocé realmente quer dizer é
que sente que as pessoas julgariam vocé por nao estar vivendo
todo o seu potencial, por no estar fazendo algo de forma
integrada, por nao estar realmente cumprindo seu principal

propésito ou desejo na vida. E isso que vocé quer dizer?
PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Certo. E dai? E dai? E a sua vida. E a sua vida. Agora, se
vocé tem a inten¢ao, como diz ou insinuou, de servir aos outros
por meio deste aconselhamento que vocé oferece...

PARTICIPANTE: Hum.

BASHAR: Se, em algum momento, em qualquer horario, vocé tem
a intengao de servir aos outros e a si mesmo fazendo o que ama,
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entdo deve haver pelo menos algum momento em que vocé esteja

prestando um servico e se sinta bem com isso. Nao é?
PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Isso ja aconteceu alguma vez na sua vida?
PARTICIPANTE: Ah, sim.

BASHAR: Entao vocé cumpriu o propdsito da sua vida.
PARTICIPANTE: Certo.

BASHAR: Entendeu?

PARTICIPANTE: Uhum.

BASHAR: Agora vocé pode fazer isso quantas vezes quiser. Certo?
Mas se vocé ja fez isso pelo menos uma vez, entao vocé mudou o
mundo inteiro de uma forma positiva. E isso diz muito. Certo?
Entendeu?

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Entio nio seja tao duro consigo mesmo. E s6 isso que
vocé estd fazendo.

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Vocé esti se criticando. Eu ndo sou bom o suficiente.
Eu n3o merego culpa. Culpa. Culpa. Mas se vocé fez isso uma vez e
sabe que fez s6 uma vez, vocé ja fez.

PARTICIPANTE: Certo.

BASHAR: Todo o resto é... como ¢é que se diz? Molho. Agora vocé
esta embalado, como o molho costuma ser. Entendeu?

145



PARTICIPANTE: Sim, entendi.

BASHAR: Entao, tire a pressao. Tire a pressdo. Apenas flua.
Apenas fique tranquilo e flua. Sim. Como um molho.

PARTICIPANTE: Certo.

BASHAR: Muito bem. Apenas relaxe. Saiba que vocé ja fez isso.
Portanto, se vocé fizer isso de novo, é um bénus. E uma vantagem.
E a sua capacidade de decidir que eu escolho fazer isso desta vez.
do jeito que eu escolho fazer. E eu sei que quando escolho fazer,
ainda estarei sendo util porque isso me d4 alegria. D4 alegria a
eles. Mas eu nao preciso me apresentar. Eu ja fiz isso.

PARTICIPANTE: Hum.
BASHAR: Isso te ajuda muito? Vocé se sente um pouco mais leve?

PARTICIPANTE: Sim. Muito menos pressionado. Muito obrigado.
Muito obrigado, Bashar.

BASHAR: Com carinho para vocé.
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Onde esta o medo, se vocé esta no agora?

BASHAR - ESCOLHAS E OPORTUNIDADES - 6 DE OUTUBRO DE 1991 -
PARTICIPANTES: HENRIETTA

Henrietta jd tinha praticado respiragdo com Bashar e se sente maior. Mesmo
assim, o medo a trava: ela teme o proprio eu pequeno e as situagdes de
trabalho.

O que ele ensina aqui

¢ O eu menor e 0 eu maior nao s3o partes separadas: vocé é o
todo, s6 interpretando papéis diferentes.

¢ O medo s6 nasce quando vocé projeta o presente para um
futuro ou um passado imaginarios; no agora ele nao tem

onde existir.

¢ Se ha medo no roteiro, vocé pode reescrevé-lo: vocé é ao
mesmo tempo o ator, o diretor e o roteirista.

* Quando o medo vem, da para usar a energia dele, por

exemplo atuando e convertendo-o em outras facetas.

Nota do MPR: Eu maior e eu menor: Bashar diz que sdo sé termos
para o foco; é como olhar para uma cadeira em vez de olhar para a sala
inteira.

Nota do MPR: Sincronia: Bashar chama assim as oportunidades que
aparecem na hora certa; ele pede que vocé aja quando elas chegam.

Nota do MPR: Henrietta se apresenta pelo nome no comego da
conversa, antes da pergunta transcrita aqui.

A conversa
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HENRIETTA: Minha pergunta é: o que mais posso fazer para
continuar me expandindo até explodir?

BASHAR: Mas vocé ja sabe a resposta. Qual é a resposta?
Responda a partir do seu eu expandido.

HENRIETTA: Parece que... parece que é amor.

BASHAR: Sim, claro. Porque vocé estd se conectando com a
energia primordial de tudo o que existe, que é o amor
incondicional. Mas o que vocé pode fazer para usar essa energia?
Como ja discutimos muitas vezes, responda a partir do seu eu
expandido.

HENRIETTA: Posso continuar seguindo o fio daquilo que me
empolga.

BASHAR: Sim. Vai continuar?

HENRIETTA: Vou, mas estou com muito medo, Bashar. Ainda
vejo isso me bloqueando. Continuo tentando e as vezes te
bloqueio.

BASHAR: O que estd te bloqueando?
HENRIETTA: Medo.
BASHAR: Medo de qué?

HENRIETTA: Medo de qué? Acho que meu eu maior nao tem
medo, mas meu eu menor tem medo... acho que da n3o existéncia.

BASHAR: N30 existéncia.

148



HENRIETTA: E eu sei que vocé disse que eu nao posso nao

existir se existo agora.

BASHAR: Mas vocé ainda acha que é possivel?
HENRIETTA: Sim. Meu eu pequeno acha. E.
BASHAR: Seu eu pequeno.

HENRIETTA: Meu eu grande nao acha. Eu sei disso. Consigo me
conectar com isso. Mas meu eu pequeno pensa que se eu fizer isso,
a proxima coisa que vai acontecer é que serei esmagado ou
pisoteado.

BASHAR: Errado. Vocé quer dizer como a barata?
HENRIETTA: Exatamente como a barata.

BASHAR: Veja como as baratas tém medo de vocé? Agora vocé
tem algo com que se identificar nesse sentido. Permita que seu eu
maior o acolha em seus bragos metaféricos, que o acolha sob suas
asas metaforicas, que lhe mostre que vocé nio pode, de forma
alguma, ser separado do eu maior. Eu menor é apenas uma
terminologia. E apenas um foco. Sé isso. Eu menor é simplesmente
outra maneira de dizer que estou olhando para uma cadeira na sala
em vez de olhar para a sala inteira. E dai? Nenhuma diferenca real
aqui. Apenas uma questao de foco. Nenhuma diferenca
fundamental intrinseca. Vocé é o eu maior. Se vocé se sente como
uma versao menor de si mesmo, entao vocé é o seu eu maior
fingindo ser o menor. O eu menor nao ¢ literalmente uma parte
separada. Vocé é um ser completo, ndo importa o que esteja
fingindo ser.
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HENRIETTA: Entao, se vocé se sente como uma versao menor de
si mesmo, é vocé, como o seu eu maior, fingindo ser um eu menor.
Meu eu maior sente que seu Unico objetivo aqui é amar. Sim, meu
eu menor e eu acho que entendo e acredito, mesmo neste
momento, que eles estdo integrados. Mas existe outra crenca de
que ha tarefas burocraticas que eu preciso fazer.

BASHAR: Tarefas burocrdticas.

HENRIETTA: Sim. Pequenas coisas que eu preciso fazer.
BASHAR: E como o qué? Como o qué? Como o qué?
HENRIETTA: Hum, abotoar camisas.

BASHAR: Sim.

HENRIETTA: E, hum, agora estou apavorado com situagoes de
trabalho, emprego, sabe, situa¢des de trabalho.

BASHAR: O que vocé deseja fazer? O que vocé deseja fazer?
HENRIETTA: Eu realmente desejo ser.

BASHAR: Do que vocé tem medo de fazer?

HENRIETTA: O que eu quero fazer é simplesmente fazer o que
eu quero fazer minuto a minuto. Eu ndo sei o que é.

BASHAR: Certo.

HENRIETTA: A cada minuto me vem a mente o que eu quero
fazer no minuto seguinte. Eu nao sei.

BASHAR: Certo. E vocé sente que isso ndo é algo que vocé
consegue fazer. Vocé sente que o seu eu superior conseguiria, mas
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o seu eu inferior nao.
HENRIETTA: Sim. Sim.

BASHAR: Certo. Certo. Isso ¢ justo. Isso é honesto. Isso é admitir
como vocé se sente. E estd tudo bem. Um momento. Um
momento. Um momento. Qual é a coisa mais empolgante que vocé
consegue imaginar fazer agora?

HENRIETTA: Estar aqui. Eu gostaria de conversar com vocé neste
exato momento. E isso.

BASHAR: Certo. E se eu encerrasse esta conversa agora, o que
vocé faria?

HENRIETTA: Eu andaria por ai e conversaria com as pessoas.

BASHAR: Certo. Como vocé sabe disso? Isso ainda n3o aconteceu.
Eu ainda ndo encerrei a conversa. Entao, como vocé sabe qual serd
a coisa mais empolgante que vocé gostaria de fazer quando esta
conversa terminar?

HENRIETTA: Estou apenas imaginando.

BASHAR: Certo. No entanto, estar realmente presente no
momento nao significa necessariamente projetar dessa forma.
Significa realmente se permitir descobrir naquele momento,
quando a conversa terminar, o que vocé realmente tera vontade de
fazer. Nao supor. Vocé pode ter uma boa ideia, imaginando o que
provavelmente acontecerd. Mas, a0 mesmo tempo, vocé também
pode se permitir simplesmente deixar fluir e confiar que, naquele
momento, 0 que quer que seja mais emocionante se revelard para
vocé, nao é? Sim, isso é dbvio, nao é? Sim, é dbvio.
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BASHAR: E ébvio. Sim. Entdo, onde est4 o medo? Se é tio 6bvio
para vocé que, a qualquer momento, a coisa que realmente seria
mais emocionante se revelard, entao de onde vem o medo? Em que
lugar, em que tempo o medo precisa existir? O medo sé vem de
quando vocé projeta do presente para um futuro imagindrio.
Projetando-se no presente a partir de um passado imagindario, sem
estar realmente no presente. O medo nao vem do conceito do
presente. Ele vem do conceito do futuro ou do passado no
presente. Mas se vocé simplesmente se permitir relaxar no
presente e deixar que tudo o que precisa acontecer se manifeste no
presente, o medo nao tera espago, porque vocé nao o estara
criando a partir do futuro aparente ou do passado aparente. Vocé
entende o que estou dizendo?

HENRIETTA: Sim, entendo.
BASHAR: Isso te permite sentir algo diferente sobre o conceito?

HENRIETTA: Sim, consigo. Parece que as paredes que eu criei
estdo desaparecendo de dentro do meu corpo. Bem, obrigada.
Obrigada.

BASHAR: Vocé é o eu maior. Vocé € o eu total. Mesmo que queira
fingir ser o eu menor. Nao s3o duas coisas separadas. Nao se trata
de o eu maior e o eu menor estarem conectados. Eles sao um sé.
Eles sao vocé. Vocé interpretando o eu maior. Vocé interpretando o
eu menor. Vocé interpretando o eu medroso. Esses sao todos
papéis que vocé desempenha no palco da sua existéncia. Sao
apenas papéis. Sao apenas um roteiro. Pdginas em um roteiro. Se
vocé nao gostar do roteiro, se houver medo no roteiro, diga que
essa parte ndo é para vocé. Onde estd meu agente? Ah, eu sou meu
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agente. Agente, encontre outro roteiro para mim. Crie outro
roteiro para mim. Ah, sim, eu também sou o roteirista. Tudo bem,
vou escrever outro roteiro. Ah, sim, eu sou o diretor. Eu sou o
produtor. Eu sou o diretor de fotografia. Eu sou o filme. Eu sou o
O todo, a visao geral. Eu sou a ideia completa. O que vocé quiser
que essa ideia completa seja é o que ela serd em qualquer
momento. Mesmo que vocé escolha, em algum momento, incluir
medo no seu roteiro, é apenas uma fala. Reescreva. Vocés sao
todos os atores atras da cAmera, na frente da cimera, em todos os

lugares. Como isso faz vocé se sentir?
HENRIETTA: Muito feliz.

BASHAR: Vocé tem alguma inclinag¢do para atuar?
HENRIETTA: Que eu saiba, n3o.

BASHAR: E algo que te atrai de alguma forma?
HENRIETTA: Sempre tive medo disso.
BASHAR: Vocé sempre teve medo disso.
HENRIETTA: Sim. Muito.

BASHAR: Sim. Entdo, definitivamente, é algo que vocé deveria
fazer. Vocé é absolutamente perfeito para o papel, ja que também é
o diretor de elenco. Deixe a sincronia fluir. Aproveite essas
oportunidades, aja de acordo com elas. Isso realmente fard, eu
garanto, especialmente na vida que vocé construiu, uma grande
diferenca. Se vocé simplesmente seguir nessa dire¢do, brincar um
pouco com isso. Apenas brinque com isso. Brinque com a atuagio.
Veja aonde isso leva. Nao tem problema ter medo. Vocé pode usar
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o medo para enriquecer sua atuagao. Nossa, como ela é
convincente. Ela estd atuando com medo. E nossa, como eu
acredito nela. Vocé pode usar isso. Use a energia. Converta a
energia. Transforme a energia do medo nas diferentes facetas que
vocé pode assumir. Aprenda a fazer isso e vocé serd uma atriz

invencivel. Muito bem.

HENRIETTA: Muito bem. Obrigada. Obrigada, Bashar.
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Medo de ter medo: a nota desafinada

BASHAR - RECRIANDO A SI MESMO - 24 DE JANEIRO DE 1997 -
PARTICIPANTES: UMA PARTICIPANTE DO ENCONTRO (SEM NOME NA
TRANSCRICAO)

Uma participante conta uma noite de pavor em um hotel, sem conseguir

dormir, e diz que sempre fica nervosa quando fala com Bashar.

O que ele ensina aqui

¢ Nervosismo pode ser lido como empolgacao; medo e alegria
sdo feitos da mesma energia.

¢ O que trava vocé nio é o medo, é o medo de ter medo: aceite

que pode sentir medo e use-o.

* O medo é como uma nota desafinada no piano: nao se foge
do piano, afina-se a tecla, e a tecla aponta a defini¢do que
precisa de ajuste.

¢ Quando o medo vem, trate o que o0 assusta como um
convidado: faga um ch4, sirva uma xicara e converse com a
imaginacao.

Nota do MPR: Fazer chd: a imagem que Bashar usa para propor uma
relagao de hospitalidade com o que vocé sente presente, em vez de
resistir a isso.

A conversa

PARTICIPANTE: Como vai? Estou t3o nervosa. Sempre fico tao
nervosa toda vez que falo com vocé.
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BASHAR: Considere isso como empolga¢iao em vez de
nervosismo.

PARTICIPANTE: Ok. Ok, é isso. Ok. Bem, eu esperava que vocé
pudesse... explicar algo ou me ajudar a superar algo. A dltima...
experiéncia... que eu tive foi ha algumas semanas. Eu estava no
Oregon.

BASHAR: Sim.
PARTICIPANTE: E hum
BASHAR: experiéncia de qué?

PARTICIPANTE: De ser... algo que acontece comigo com bastante
frequéncia, mas nunca consigo me lembrar direito. Entdo, anotei
um pouco.

BASHAR: Ah, tudo bem. Compartilhe.

PARTICIPANTE: Hum, n3o conseguir... eu nao conseguia dormir
porque estava apavorada

BASHAR: de
PARTICIPANTE: quem quer que estivesse no quarto.
BASHAR: Ah, certo.

PARTICIPANTE: Havia alguém no quarto e... eu acendi as luzes
para poder dormir, mas nao conseguia fechar os olhos porque toda
vez que os fechava, pensava que alguém ia subir e me cortar. Nao
sei por qué. Eu ficava pensando que ia ser cortada.

BASHAR: Ah, tudo bem.
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PARTICIPANTE: E... eu n3o sei. Havia alguém 14 a noite toda me
mantendo acordada.

BASHAR: Ah, tudo bem.

PARTICIPANTE: Eu estava com muito, muito medo de cada
canto. E

BASHAR: E por que vocé nao se levantou para fazer chd?

PARTICIPANTE: Bem, eu estava em um hotel. Entao, bem, eu
meio que andei por ai, liguei a TV e fiz todo tipo de coisa, mas a
pessoa estava la o tempo todo.

BASHAR: Mas esse ndo é o ponto. Quando perguntamos, usando
eufemismos, por que vocé nio se levantou para fazer chd, nao
estamos... Estamos falando de criar algo para si mesmo. Estamos
falando de formar uma relagdo com o que vocé acredita estar
presente no ambiente e oferecer-lhe um pouco de cha.

PARTICIPANTE: Sim. Vocé ja me explicou isso antes, mas nao
consigo

BASHAR: mas farei de novo se necessario.

PARTICIPANTE: Sim, eu estava realmente... e também... meu
corpo comegou a vibrar. Isso acontece as vezes. Comego a tremer.

BASHAR: Que interessante. Significa que sua vibragao esta
aumentando. Apenas a sua definicdo dessa experiéncia como algo
negativo faz com que vocé a experimente como algo negativo. Se
vocé comegar a se divertir com isso, mesmo que te assuste, saiba
que as pessoas no seu planeta se divertem sentindo medo as vezes.
Caso contrario, vocés nao teriam parques de diversoes,
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montanhas-russas e filmes de terror. Entdo, entenda que, de certa
forma, vocé esta cocriando seu proprio filme de terror, sua prépria
montanha-russa, para despertar algo dentro de vocé. O simbolismo
de se forcar a permanecer acordado é que vocé sabe, 14 no fundo,
que alguma consciéncia precisa despertar sobre suas conexdes e
interacoes interdimensionais com outras consciéncias e consigo
mesmo internamente. Entdo, a ideia de lhe apresentar essa nogao
de fazer cha é uma forma de preparar uma mesa que permita a sua
imaginacao, se vocé se acomodar nesse ritual familiar, criar a
aparéncia de uma conversa com qualquer que seja essa outra
consciéncia ou energia. Para que ela possa comegar a se revelar a
VOCé, para que vocé possa comegar a se sentir mais a vontade com
esse relacionamento e trazé-lo a luz, para que nao precise mais
ficar com medo dele. Entdo, eu sugiro que, na proxima vez que isso
acontecer, vocé literalmente passe pelo ritual de imaginar que
simplesmente tem um convidado em casa e que prepara a mesa
para o chd, senta-se, toma um chd, serve uma xicara para o outro,
quantos vocé imaginar que estejam presentes, € comeca a
conversar e vé o que sua imaginagio cria. Vocé pode se surpreender
com o que surgir se fizer isso.

PARTICIPANTE: Ok.
BASHAR: Certo.

PARTICIPANTE: Sim. Vamos fazer um cha. Por que eu... Por que
continuo pensando que vou ser cortado?

BASHAR: De tempos em tempos, algumas dessas interacdes
envolvem o que vocé normalmente chama de coisas do seu passado
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que vocé reconheceria como procedimentos médicos. Vocé
entende?

PARTICIPANTE: Sim.
BASHAR: As vezes, literalmente, seu corpo foi cortado.
PARTICIPANTE: Hum, quem, quem foi?

BASHAR: Grace. Uma faccao dela. Mas, novamente, isso nao
significa que isso nao possa ser igualado, mas exigira grande
presenca e grande hospitalidade.

PARTICIPANTE: Da tltima vez que estive aqui com vocés, fui
para casa, fui para a cama e disse: "Ok, pessoal, venham aqui fora e
podemos conversar porque sinto que nao vou ter medo." E, claro,
nada aconteceu. Obrigada. Amém.

BASHAR: Veja, a ideia, se me permite interromper, nao é se
convencer de que vocé ndo vai ter medo. Isso é exatamente a coisa
errada a se fazer. O que se deve fazer é dizer: "Se eu estiver com
medo, tudo bem. Ainda posso usar meu medo e aprender algo com
ele. E ao aceitar que posso estar com medo, paradoxalmente, ao
aceitd-lo e aprender com ele, posso permitir que ele se transforme
em alegria. Entao, no se trata de nao ter medo, mas sim de que,
se eu estiver com medo, ainda existe uma maneira de usa-lo
positivamente para que ele se transforme e, entdo, eu nao tenha
mais medo."

PARTICIPANTE: Certo.

BASHAR: Mas a Gnica maneira de nao ter medo é entender que
vocé pode estar com medo e aceitar isso como algo normal, em vez
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de tentar reprimir o medo. Lembre-se, nao é o medo em si que te
impede de fazer nada. E o medo de ter medo que te impede.

PARTICIPANTE: Sim, entendi.

BASHAR: Entdo use seu medo, use sua imaginac¢ao criativa e
transforme-se. Porque, novamente, lembre-se, medo e alegria s3o a
mesma energia. Sao feitos da mesma energia. O medo é, mais uma
vez por analogia, aquela pequena nota desafinada no piano que
simplesmente te diz que existe uma ideia dentro de vocé que esta
em desafina¢do com o resto do seu instrumento. Quando vocé toca
a nota desafinada "plon plon plon " no seu piano, vocé nao sai
correndo em panico, gritando e nunca mais toca o piano. Nao, vocé
afina aquela tecla. Vocé diz: "Por que estd desafinada?". Em termos
de medo, o medo esta dizendo que vocé tem uma defini¢ao dentro
da sua consciéncia, dentro da sua crenga, quando vocé toca "plon
plon" e percebe que est4 dissonante. E sé isso. E outra analogia
fisica dessa mesma ideia para te conectar com o que vocé precisa
ajustar. Entdo, se vocé sabe que ¢ para isso que serve, pode usa-lo
com essa atitude e entrard em contato com as defini¢des que fazem
a energia se traduzir em medo. E, ao ajusta-las, vocé permitird que
a chave volte a harmonia. Faz sentido? Mas, para vocé, da maneira
como escaneamos sua energia, uma das maneiras mais eficazes de
envolver e engajar sua imaginagio nesse relacionamento ¢é fazer um
chd sé para vocés dois. Sua porcelana mais fina.
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O medo de ter poder demais

BASHAR - EU SUPERIOR - 25 DE ABRIL DE 1992 - PARTICIPANTES: UM
PARTICIPANTE DO ENCONTRO (SEM NOME NA TRANSCRICAO)

Um participante [é, compartilha e olha para dentro, mas esbarra num
bloqueio que atribui ao medo. Bashar pede que ele use a imaginagdo para
dizer do que tem medo.

O que ele ensina aqui

* A imaginac¢io que cria o medo é a mesma que cria o que vocé
prefere; ela nunca falha em mostrar do que vocé tem medo.

* O medo de ter poder demais ndo tem base: um copo nao
contém mais dgua do que a sua capacidade, e vocé nao
descobre um poder que nio pode lidar.

* So6 a crenca de que vocé nao da conta faz com que vocé nio
dé conta.

Nota do MPR: Bashar usa o copo como imagem: o que transborda vai
para outro lugar e nio diz respeito ao copo.

Nota do MPR: Os trechos em que Bashar fala em primeira pessoa

(“estou bloqueado”) sao ele imitando o que a pessoa costuma dizer a si

mesma.
A conversa
BASHAR: E como vocé tem feito isso até agora?

PARTICIPANTE: Lendo e compartilhando com os outros e me
voltando para o meu interior. E me deparo com um bloqueio. Ha
uma pergunta que tenho, que nio sei se preciso enunciar
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especificamente, mas continuo encontrando um bloqueio e nao
consigo supera-lo completamente. E o medo parece ser o que me
impede.

BASHAR: Medo de qué?
PARTICIPANTE: Nao sei.

BASHAR: Bem, vamos usar sua imaginac¢do. Todos vocés tém
imaginacdes brilhantes. E muitas vezes descobrimos que vocés nio
tém absolutamente nenhuma dificuldade em usar essa imagina¢ao
ao imaginar coisas negativas. Mas quando se trata de coisas
positivas, ah, ndo sei. Estou bloqueado. Nao consigo descobrir que
caminho seguir. Minha imagina¢ao parece ndo estar funcionando
hoje. Ontem, quando eu estava com medo e em panico, ela
funcionou maravilhosamente bem. Portanto, vocé pode dizer que
tem uma grande vantagem em descobrir do que tem medo, porque
sabemos que sua imaginagdo sempre funcionard a seu favor. Nunca
te decepcionard quando se trata de descobrir do que vocé tem
medo. Entao, vamos usar essa imaginagao. Nao tenhamos medo de
ter medo. Vamos usar essa imaginac¢do. E agora, me diga, da
melhor forma que puder, qual é a pior coisa que poderia acontecer
com vocé? Qual é a coisa mais assustadora que vocé consegue
imaginar em sua vida?

PARTICIPANTE: De alguma forma, tenho a sensagao de que serei
mais poderoso do que acho que serei capaz de lidar.

BASHAR: Ah, agora vocé vai responder a uma pergunta para
mim?

PARTICIPANTE: Vou tentar.
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BASHAR: Ah, vocé nio precisa tentar. Como é possivel um copo
conter mais dgua do que sua capacidade?

PARTICIPANTE: Bem, nao é possivel. O excesso transbordara.

BASHAR: Sim. Portanto, o copo s precisa se preocupar com a
quantidade de dgua que contém.

[...]
PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Sim. Toda a outra dgua vai derramar em outra xicara ou
ir para algum lugar que nao diz respeito a esta xicara. Correto.

PARTICIPANTE: E isso mesmo.

BASHAR: Vocé foi projetado da mesma forma. Nao existe nada
que seja mais poderoso do que vocé pode controlar. Entao nao é
possivel. Nao é possivel ndo ser capaz de controlar todo o poder
que vocé descobre possuir, porque se vocé o descobriu, entao, por
defini¢do, vocé obviamente estd pronto para lidar com ele, ou ainda
ndo teria consciéncia disso. As coisas nao acontecem por acaso.
Nao existem realidades sem sentido, tempos sem sentido, criacdes
sem sentido. Se vocé se torna consciente de que possui uma certa
habilidade, sua consciéncia em si significa que vocé estd pronto
para lidar com ela. Agora, entendemos que muitas vezes alguns de
vocés passardo por um processo no qual se acostumarao a lidar
com isso. Mas isso significa que, se vocé estad consciente disso,
pode partir do pressuposto de que, obviamente, em algum nivel, é
capaz de lidar com qualquer grau desse poder que, de certa forma,
serd liberado por vocé. E vocé ndo precisa se preocupar em nao
conseguir lidar com isso. Isso realmente nio é possivel. A nica
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coisa que faz parecer que qualquer empoderamento que vocé sinta
nao seria capaz de lidar com ele é a prépria crenga de que talvez
nio seja possivel lidar com ele. Nao hd nada inerente ao poder em
si que seja incapaz de ser controlado por vocé. Apenas a crenga de
que vocé nao consegue lidar com ele faz com que vocé nao consiga
lidar com ele. Entendeu?

PARTICIPANTE: Sim, entendi.
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O medo do desconhecido: nao ha fora

ELAN - YOUR POWER ON A PLATE (SEU PODER NUMA BANDEJA)
Um participante sente "energias" d noite e hesita em assumir que cria tudo.

Elan nomeia o medo de atrair energias desconhecidas e responde a ele.

O que ele ensina aqui

* O que vocé sente como energia ou guia externo existe dentro
de vocé; tudo é vocé.

* Hesitagao, receio e medo sio sinais de que a decisao ainda
nao esta firme.

¢ Se nao had fora, ndo ha origem desconhecida: nada acontece
sem inten¢do, a menos que a decisdo permita.

¢ Inclua na decisdo que a transformagao seja positiva e refine-a
com o retorno que a experiéncia traz.
Nota do MPR: "Des-conhecer" e "des-cobrir" sao jogos de Elan com as

partes da palavra: o desconhecido pode ser descoberto.

Nota do MPR: Elan chama de "decisao" o modo de se definir; ela vem

junto com confianga e agio.

Nota do MPR: A conversa comega logo depois de Elan dizer que a
mudanca vem da decisdo, e ndo do processo que a precede.

A conversa

PARTICIPANTE: Entao as "ENERGIAS" que sinto a noite ao meu
redor sdo a minha prépria consciéncia vindo trabalhar com a minha
prépria vibragiao?
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ELAN: Com certeza... até a ideia do que vocés chamam de "guia
espiritual”, ou de qualquer manifestacao externa, existe
literalmente dentro de vocé. Vocé pode percebé-los como "outros
seres" para viver nuances muito especificas da sua consciéncia e,
claro, pela expressao fisica é uma ideia bem valida atribuir...

"este é este GUIA... esta é esta CONSCIENCIA... esta é esta
ENERGIA."

Mas o que vocé disse é de fato o mais exato... E TUDO, NA
VERDADE, VOCE.

PARTICIPANTE: Ent3o... "eu estou no comando?"
ELAN: Bem... depende de vocé!

Sugiro que, quando vocé viver isso de fato, vai dizé-lo de modo um
pouco diferente...

vocé vai pegar esse ponto de interrogacao... ?
e endireitd-lo num ponto de exclamagao...!

porque vocé simplesmente (ao tomar essa decisao) estard muito
definido a respeito e "firme", como se diz.

EM VEZ DE DIZER... "bem... eu... crio... tudo?"
VOCE VAI DIZER

"EU CRIO TUDO!"

Vocé quer fazer isso?

PARTICIPANTE: Essa é a questio.

166



ELAN: Ah!... s6 vocé pode responder a essa! Posso arriscar um
palpite. Percebo que SIM, vocé quer fazer isso... MAS ha...

ALGUMA HESITACAO, ALGUM RECEIO, ALGUM "MEDO".

O que vocé sente que poderia ser um resultado negativo de
simplesmente retomar o seu poder e criar a sua vida de modo
consciente?

PARTICIPANTE: O MEDO seria atrair...
ENERGIAS DESCONHECIDAS DE ORIGEM DESCONHECIDA.

ELAN: Ah, desconhecido, "des-conhecer"... entao vocé poderia
"des-cobrir" mais de si mesmo, nao é?

PARTICIPANTE: J4 que somos todos parte de um s6, sim.

ELAN: Muito bem, e entao talvez vocé possa revisar ou considerar
(eu nunca vou insistir que faga nada disso, s6 sugerir) que "origens
desconhecidas" ja nao tém importancia quando vocé afirma que a
realidade existe dentro de vocé, de modo consciente ou sabendo.

NAO HA FORA NAO HA ORIGEM QUE NAO SEJA VOCE.

Vocé supde que teria a inten¢ao de se prejudicar, de se assustar ou
de ter um resultado negativo... de si mesmo... para si mesmo?

PARTICIPANTE: Nio, de propésito, nio.
ELAN: Muito bem, entdo o que estamos dizendo aqui é...

INTENCAO CONSCIENTE (nenhuma inten¢do que simplesmente
"entra de fininho").
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Quando vocé toma a decis3o... esta é a sua intengao, esta é a sua
intenc¢ao clara. Assim, vocé pode comegar a perceber agora que
nada pode acontecer sem inten¢ao, a menos que a sua decisao
envolva essa permissiao em particular. Suponho que vocé queira
viver a sua transformag¢ao de modo positivo... nao é?

PARTICIPANTE: Com certeza.

ELAN: Entao simplesmente... inclua isso na sua decisdo. Uma das
ideias é ser muito Especifico sobre o que é essa decisao e, se algo
surgir na sua experiéncia que talvez resulte em revisar essa
decisdo... esteja disposto a usar esse retorno para se definir. E, pelo
menos, esteja disposto a...

ESTABELECER QUEM VOCE E A PARTIR DO QUE PARECE
ESTAR DISPONIVEL...

a tomar a decisao sobre quem vocé é a partir do que parece estar
disponivel, e automaticamente vocé vai refina-la. Isso ajuda?

PARTICIPANTE: Sim, obrigado.
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Raiva e irritagao

A raiva natural dura segundos e mostra o que vocé prefere.
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Raiva sem condenacgao

ELIAS + SESSAO 660 - 13 DE JULHO DE 2000 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL) E BOBBI (JALE)
Bobbi diz que a raiva lhe parece confusa e que a condena em si mesma.

Pergunta se sentir raiva do outro ndo ¢ falta de aceitagdo de si.

O que ele ensina aqui

¢ A raiva é s6 uma emoc¢ao expressa com intensidade. O que
pesa é a condenagio que vocé cola nela.

¢ Condenar a raiva a perpetua. Aceitd-la tira o poder que a
mantém.

¢ Raiva e frustracdo sao a mesma emocio; vocé as dividiu e
ligou uma delas a condenagio.

Nota do MPR: "Duplicidade" é o termo de Elias para dividir as

7

expressdes em boas e mds, aceitas e rejeitadas. "A Mudanga" é a
mudanca de consciéncia em curso, ligada a aceitagao.

A conversa

BOBBI: Vocé nao poderia falar sobre a emog¢ao da raiva? Eu sinto
um grande numero de sentimentos confusos com relagao a raiva.
Em grande parte ndo me agrada. (Elias ri) Pessoalmente costumo
demorar a ficar com raiva, e preciso estar completamente furiosa
para me expressar em termos de raiva, mas quando sou levada a
esse ponto, a coisa avoluma-se e prevalece por um longo periodo
de tempo. Sei que ha pessoas que gostam disso mas no meu caso
eu trato de o evitar sempre que possivel. A percep¢ao que tenho é
que parece uma emog¢ao desproporcionada e confusa capaz de
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causar conflito e magoa. Também se assemelha a um avolumar da

energia, das situagdes e dos movimentos.

Eu condeno duramente as expressdes de raiva que tenho — na
verdade toda e qualquer expressao de raiva — a0 mesmo tempo que
o justifico quer pela culpabilizagao da outra pessoa quer atribuindo
culpa a situa¢do. Quando me sinto zangada com outra pessoa, e
como estou criando a minha realidade na sua TOTALIDADE, nesse
caso nao estarei zangando-me comigo proépria?

Nesse sentido... Bom, deixe-me ler isto. Se me sinto zangada com
outra pessoa ou mesmo com uma situagao, nio se tratard da
percepcao que tenho da outra pessoa ou da criagao ou percep¢iao
que tenho da situagdo com que me sinto irritada, e isso ndo
tornard a raiva numa expressao de falta de aceitagido pessoal?

Se procuramos todos expressar-nos a partir da esséncia e nos
voltamos para ndés em busca da origem do conflito, poderd existir
ainda alguma expressao de raiva? Porque isto soa a contradicao. Se
eu estivesse praticando isso — a voltar-me para mim e a expressar-
me a partir da esséncia — penso que com toda probabilidade a
expressao da raiva devia ser diferente. Mas geralmente, a raiva
traduz-se por uma erupg¢io espontanea de uma emogao tal que as
expressoes que ela assume se tornam bastante espontaneas e
automaticas. Por isso, qual serd o aspecto de uma expressio da
esséncia em termos de raiva?

[...]

ELIAS: Vamos ver as questdes que vocé ja estd colocando, porque
até o momento ja colocou vdrias.
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Quanto a emogio da raiva e a identificacao dessa expressao em
particular, ela consiste na expressdao de uma emog¢ao. Uma emog¢ao
a que voceés atribuiram convicgdes bastante vigorosas em
associagdo com ela e com essa atribui¢iao das opinides que
associam a essa emogao em particular também alteram a sua
expressao. Vocé estd acompanhando até aqui?

BOBBI: Estou.

ELIAS: Nesse sentido, a prépria raiva nao passa da expressao de
um desassossego e de uma forma de agressao.

Agora; nenhuma destas identificagdes constitui aquilo que vocés
designam como negativo ou positivo, apesar de ambas poderem ser
encaradas em situagdes especificas como negativas ou positivas. A
agressdo pode ser encarada de uma forma positiva, assim como de
um modo que vocés designariam como destrutiva, dependendo da
percepgao que tiverem da propria expressao e a percep¢ao do
objetivo da expressao.

Bom, vocés desenvolveram identificacoes e defini¢oes e as
associaram a essa emog¢ao em particular, devido a ela se expressar
com intensidade. Também pode ser manifestada com
espontaneidade e muitas vezes é expressada em relacio a um
estimulo externo. Outras emogdes podem ser manifestadas em
conjugac¢io com elementos externos mas muitas vezes também
podem ser criadas em associagao com vocés, em termos singulares,
por assim dizer. A raiva também pode ser expressada de forma
singular, mas em grande parte, a expressdo de raiva que vocés
manifestam tem lugar em relagdo a influéncias externas, por assim
dizer.
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Nesse sentido, em relacdo a associagao que ela apresenta com a
duplicidade, vocés criaram identificagdes e defini¢des vigorosas em
relagdo a essa emogao em particular. Poucos, na sua realidade fisica
encaram a emog¢ao da raiva como positiva. A maioria encara-a
como prejudicial, destrutiva, negativa, danosa, e com toda a
honestidade, ma! (Rindo)

BOBBI: E!

ELIAS: Agora; deixe que eu diga a vocé também, tal como ja referi
com relagdo a outros assuntos, o vigor da condenagao que vocés
tecem a essa emogao em particular reverte sob a forma de uma
tremenda contribui¢do para a sua perpetuagao.

Nesse sentido, a medida que vocés concentram a sua energia na
expressao da condenagido com intensidade, no mal que essa
emocao particular traduz e no fato de dever ser eliminada ou ser
reconfigurada a um tal extremo que deixe de ser reconhecida,
vocés continuam perpetuando a expressao atual que encaram como
ma. Ja tive ocasiao de acentuar isso muitas, muitas vezes, em
diferentes situa¢des, por se tratar de uma agao efetiva que vocés
empreendem em variadissimas questdes. O préprio elemento que
vocés nao desejam perpetuar ou que desejam alterar, vocés
PERPETUAM, por meio da condenagao que concentram nele, e
quando se permitem aceita-lo, também deflectem, por assim dizer,
o poder que ¢é sustentado na preservagao dessa expressao.

Quanto a sua pergunta acerca da aceitagio e da sua expressao da
raiva no relacionamento com outro individuo, e se nao

representard uma falta de aceitagdo de si mesma, vocé tem razao,
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pois representa. Vocés criaram uma identificagdo da raiva como

sinébnimo de condenacgio.
BOBBI: Pois. E nio sera?

ELIAS: Nao. Trata-se unicamente de uma emogao que é
expressada com intensidade sob a forma de agressio. Vocés
alteraram essa expressdo e a reconfiguraram e criaram uma outra
concep¢ao que passam a identificar como raiva. Mas a prépria
emocao atual ndo é totalmente aquilo que vocés identificam no
juizo de valor que fazem.

Deixe que eu diga a vocé, para voltar para outra das suas questoes
sobre o assunto, que em conjuga¢ao com esta Mudanca que a
Consciéncia atravessa, a medida que vocés prosseguem com a
insercao desta Mudanga na Consciéncia na sua realidade objetiva e
se deslocam de forma crescente no sentido da aceita¢ao, vocés nao
estdo eliminando - tal como declarei previamente - as expressoes
basicas da sua realidade.

Vocés nao estao eliminando as crengas que possuem nem as
emogdes; nao eliminam os pensamentos nem as suas expressoes
sexuais. Tudo isso sdo elementos basicos da concepgao desta
dimensao fisica particular, que continuais expressando. Apenas
estdo alterando a sua expressdo por meio da aceitagao pessoal e das
opinides, e isso na verdade altera a sua realidade e amplia a
consciéncia de vocés. Nesse sentido, vocés nao estiao eliminando as
expressdes de qualquer das suas emogdes.

Na medida em que esta mudanca se opera em cada um de vocés,
continuardo expressando cada uma das emogdes que

presentemente expressam, pOiS isso consiste num aspecto desta
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dimensao fisica que vocés criaram de forma bastante propositada, a
fim de explorarem a expressao fisica. Mas ao removerem a
expressao ou o aspecto da condenagao de uma emog¢io em
particular, a sua expressao pode aparentar ser completamente
diferente daquilo que presentemente identificam como sendo essa

€mocgao.

Também referi a vocés ha pouco tempo, e com alguma frequéncia,
que vocés estao redefinindo a sua realidade e nesse ato, a medida
que se permitem identificar as definicdes que presentemente
sustentam nessa realidade, e reconhecem as formas de condenacio
que associam a tais defini¢des e se permitem voltar no sentido da
aceitacao, também estio alterando a sua realidade com esse ato de
redefinicio.

BOBBI: Penso que ¢ ai que estd a minha dificuldade, na redefinigao
da raiva. Na discussdo que tivemos ontem a noite, sentimo-nos
verdadeiramente pressionados a encontrar uma situagao em que
fossemos capazes de sentir a emogao da raiva — sentirmo-nos
zangados — sem qualquer envolvimento de condenagao que
despertasse essa emogao.

ELIAS: Porque vocés estdo associando essa emogao em particular,
tal como declarei, a condena¢ao como um sinénimo.

BOBBI: Estamos sim! Nao me ocorre nenhuma situa¢do em que
sentisse a emog¢ao da raiva sem que fosse despoletada por algum
tipo de condenagao — seja de nés préprios, ou da situagio, ou do
outro, ou da expressao que ele assume.

ELIAS: Agora...
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BOBBI: Como serd que isso... Nao entendo de que forma isso
opera.

ELIAS: Deixe que eu lhe diga, Jale... Isto podera originar certos
elementos de conflito (Rindo) em algumas pessoas, mas vamos
avangar, a despeito disso. Ah, ah, ah! Identifique para si mesma
aquilo que vocé define como a emogao da frustragio.

BOBBI: Esta bem.

ELIAS: Agora; em meio a essa frustracao, vocé serd capaz de
expressa-la de uma forma destituida de condenagao? (Pausa)

BOBBI: Sim.

ELIAS: Exato. Pois, vocé pode expressar frustracao sem ter
necessariamente que criar condenagao associada a essa emogao.

Bom, vou “sacudir o barco” de vocés uma vez mais e dizer a vocés
que procedem, nas suas crencas, a identificagdo de uma distin¢ao
entre a raiva e a frustra¢do. Vocés encaram a raiva e a frustragio
como sendo expressoes diferentes e distintas. Mas eu digo a vocé
que ambas consistem em aspectos da mesma emogao.

BOBBI: Estd bem, aspectos da mesma emog¢ao; porém, nao
particularmente o mesmo, é?

ELIAS: CONSTITUEM a mesma emog¢ao. Ambas sio aspectos da
mesma emog¢ao, porque vocés dividiram a expressao.

Vocés criaram uma divisdo na expressio, associaram um dos
aspectos a condenagao, e adotaram esta expressao particular da
emogao em associa¢ao a sua falta de aceitagao pessoal.

176



Agora, deixe também que eu diga a vocé, em termos bastante
realistas, que na verdade isso é bastante benéfico, por se tratar de
uma expressao objetiva, exteriorizada e 6bvia que serve de
indicador ou um ponto focal, por assim dizer, de vocés mesmos.

Ja referi a todos vocés muitas vezes n3o existirem quaisquer
aspectos ocultos em relacao a vocés mesmos, nem nenhum
elemento pessoal que nao se ache disponivel a vocés em termos
objetivos. Trata-se unicamente de uma questao de vocés se
permitirem prestar aten¢ao a si mesmos e de se familiarizarem
com vocés e detectarem o que estiverem criando na sua realidade.

Ao se familiarizar consigo mesma, vocé também se permite
identificar a forma COMO estd definindo as suas expressoes,
AQUILO que expressa, e a RAZAO pela qual expressa do modo
que escolheu expressa-lo.

Na realidade a raiva consiste numa emog¢ao benéfica e ttil na forma
como vocé escolheu expressa-la, associada como estd as suas
opinides e a0 modo como elas se acham ligadas a duplicidade.
Porque, de cada vez que vocé experimenta a definicdo que da a
raiva, também se permite projetar uma expressao 6bvia e objetiva
da falta de aceitacao de si mesma, o que lhe propde igualmente
uma oportunidade de identificar e alterar essa expressao.

Com isso vocé se permite reconhecer que a raiva e a frustragio
traduzem uma s6 e mesma emocao. Por isso vocé pode expressar
essa raiva sem condenagdo. Pode ser expressa como uma expressao
emocional objetiva, o que na realidade traduz a sua concepgao.
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Raiva e frustragao: parar e olhar

ELIAS - SESSAO 202305171 - 17 DE MAIO DE 2023 - PARTICIPANTES:
MARY (MICHAEL) E LYNDA (RUTHER), QUE LE PERGUNTAS DE ZOE
(TYA)

Lynda lé, em nome de Zoé, uma pergunta sobre a raiva e se Elias falava
também de frustragdo.

O que ele ensina aqui

¢ Raiva é o que vocé sente quando nao vé as suas escolhas;
frustracao é repetir uma dire¢ao sé.

* Nas duas, a primeira a¢ao é parar. Na frustracao, faga algo
diferente; na raiva, pergunte o que cria a intensidade.

* Pensar sem parar por que vocé sente raiva é brigar consigo, e
isso trava a resposta. Dizer a si mesmo "basta por enquanto"
deixa a resposta vir.

Nota do MPR: Zoé é quem enviou as perguntas; Lynda as 1& na sessao.
O timer indica o fim da sessdo, e Elias continua a resposta.

A conversa

LYNDA: "Quero perguntar sobre a minha raiva. Vocé se refere
também a minha frustracdo, ou quer dizer algo mais especifico
com raiva?"

ELIAS: A raiva é o que vocé sente quando acha que ndo tem
nenhuma escolha, quando ndo sabe quais sio as suas escolhas.
Vocé nao tem consciéncia das suas escolhas e, por isso, numa
situagdo, fica com raiva. Vocé entra em conflito com outra pessoa,
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ela diz ou faz algo e isso lhe d4 raiva. O motivo da raiva é que vocé
estd numa posi¢ao em que nado sabe o que fazer. Entdo a tnica
coisa que pode fazer é reagir, porque nao sabe o que fazer. Vocé
ndo sabe quais sao as suas escolhas.

Vocé nao pensa em nada disso, porque tudo é reacdo. E o que
acontece nisso é que a Unica coisa que vocé de fato faz, além de
sentir raiva, é geralmente ficar na defensiva, em que culpa outra
pessoa ou outra coisa, sente-se na defensiva e se justifica. Vocé faz
isso porque nao sabe o que mais fazer. Nao sabe quais sdo as suas
escolhas para avangar de modo produtivo e benéfico.

Eu diria que o que eu abordava com vocé era tanto a frustracao
quanto a raiva. Elas sdo muito préximas. A diferenca é que, com a
frustracdo, em geral vocé acabara chegando a alguma escolha. Vai
se dar o reconhecimento de alguma escolha, de uma solugio. Pode
exigir algum tempo, mas em geral vocé se dd algum tipo de
solucdo. E por isso, ou um dos motivos, que é tdo importante parar
e, nisso, pensar: qual é o sentimento que estou vivendo? Identifica-
lo como frustragio ou raiva e, entao, poder voltar a aten¢ao para o
que vocé esta fazendo. Se estd frustrado, o que vocé faz é ficar
fixado numa sé direcao e repetir uma sé dire¢ao. O que entao
interrompe a sua capacidade de se dar uma resposta. E, portanto, o
que vocé estd fazendo? Repetindo.

O que vocé faz, em geral, é muito simples. Nao é uma resposta
complicada. E uma declaracdo de uma frase sobre o que vocé faz.
Se estd com raiva, é reconhecer que vocé nao estd vendo as suas
escolhas. Nas duas situagdes, a primeira agao é parar. Se esta
frustrado, pare de prestar aten¢ao no que o frustra e faga algo
diferente. Depois vocé pode voltar a esse assunto mais tarde e,
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provavelmente, vai se dar uma resposta. Se estd com raiva, é parar
e, por assim dizer, perguntar a si mesmo: "O que estd causando
esta intensidade?"

[Toca o aviso do fim da sessao]

ELIAS: "O que estou fazendo que cria a intensidade do que sinto?"
Primeiro, em geral a sua atengao estd completamente fora de vocé
e fixada em outra coisa ou em outra pessoa. E, nisso, vocé esta
definitivamente no modo de culpar. Culpar ndo serve a ninguém.
Portanto, é questdo de parar e olhar para isso. Também nao é
benéfico virar a culpa contra si mesmo. Culpar nao serve a
ninguém. Entdo é questio de olhar para a situacao, olhar por que
vocé estd reagindo com intensidade, porque a raiva carrega
intensidade. Sempre carrega. O que também ¢é uma das diferencas
entre raiva e irritagao: vocé pode estar muito irritado num
momento, mas a raiva gera uma intensidade muito forte.

Nisso, olhe o que gera essa intensidade. E medo? E culpar ndo sé a
outra pessoa, mas a si mesmo? E justificar? Porque isso também
pode intensificar a raiva, algo que as pessoas fazem com muita
frequéncia. Elas ficam com raiva de algo e depois se justificam por
estarem com raiva.

Nisso, seja o que for, mesmo que vocé nio consiga identificar por
inteiro o que estd fazendo, hd as pecas bdsicas que pode identificar:
provavelmente vocé culpa outra coisa ou outra pessoa, € nao tem
certeza e nao sabe o que fazer a respeito. E ndao hd nada que vocé
tenha de fazer a respeito. Vocé nao precisa fazer algo, além de
reconhecer que talvez o que outra pessoa ou uma situagao lhe
apresentou seja desconfortavel e vocé nao goste. Isso nao significa
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que seja algo a que se agarrar com culpa. E apenas o
reconhecimento de que vocé nao gosta disto, de que esta
desconfortavel.

Se for até ai que vocé consegue chegar no momento, basta. E entdo
é simplesmente questao de n3o seguir os sentimentos, ou seja, nao
se mover na dire¢ao de pensar, pensar, pensar, pensar. Porque isso
nao vai servir a vocé em nada. Nisso, é questao de reconhecer que
vocé nao esta confortavel e que algo intenso estd ocorrendo, e que
vocé ainda nio o identificou. Vai vir a vocé, se permitir. O pensar,
pensar, pensar briga consigo mesmo. Isso bloqueia a sua
capacidade de a informacgao chegar a vocé. Por isso, vocé nao vai se
dar uma resposta enquanto estiver brigando consigo mesmo. E, se
estd pensando por que estd com raiva, vocé esta brigando consigo
mesmo.

Portanto, é questao de reconhecer e depois parar. Mover-se para a
posi¢do em que vocé consiga se dar a resposta que puder no
momento. E isso basta. E importante dizer a si mesmo: isso basta.
Basta por enquanto.

LYNDA: Basta por enquanto.
ELIAS: Sim. E que, se eu permitir, vou me dar mais uma resposta.

LYNDA: Certo.

ELIAS: Se eu estiver pensando, pensando, pensando, ndo vou me
dar mais resposta nenhuma. Vou ficar preso numa resposta parcial.
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Segurar a raiva e solta-la de uma vez

ELIAS - SESSAO 1745 - 4 DE ABRIL DE 2005 - PARTICIPANTES: MARY
(MICHAEL), DANIIL (ZYNN) E NATASHA (NICHOLE)

Natasha conta que segurou a irritagdo com uma colega até explodir. Sente
alivio na hora, mas depois machuca a outra e a si mesma. Pergunta como sair
da situagdo.

O que ele ensina aqui

* Reprimir e depois explodir sao dois extremos; a energia
presa sempre sai de algum jeito.

¢ Concordar nao é requisito para aceitar. Vocé pode honrar as
suas preferéncias e aceitar a diferenca do outro.

* Compartilhar a sua perturbagao, sem se desculpar, abre a
porta da cooperagao.

Nota do MPR: O encontro foi uma sessao com duas pessoas, Daniil e
Natasha, depois de uma sessao em grupo de que Natasha fala.
"Oposicao" é, para Elias, lutar contra o que vocé sente ou contra o
outro.

A conversa

NATASHA: Estou muito feliz por termos esta sessao hoje. Eu
pensava até que a sessdao em grupo ressoou com muita for¢a em
mim, e senti que era dirigida pessoalmente a mim, porque eram
exatamente as perguntas, ainda mais especificas do que eu
pensava, que se aplicam aos problemas que tenho. E vocé esta bem
a par deles, imagino?
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ELIAS: Sim.

NATASHA: Ainda n3o sei o que fazer com isso. Entendo do que
vocé fala, mas é tao dificil se posicionar. Quando vocé ja estd na
situagdo em que ja expressa o que sente, como sai dela?

ELIAS: Oferega um exemplo.

NATASHA: (Suspira) Certo, vou tentar este exemplo. Eu ja
contava isto ao Rodney e ao pessoal do trabalho: eu sentia toda
essa energia acumulada em mim, esse conflito com uma colega de
trabalho, e foi tao bom quando abri a boca e deixei sair um pouco.
Mas, com toda essa intensidade que eu tinha, estou machucando a
ela, estou comecando a me machucar, embora eu estivesse
tolerando e tentando descontar aquilo, deixar de lado, tentando me
sustentar, tentando nao reagir automaticamente, segurar as minhas
reacdes automaticas. Mas provavelmente nao fiz certo, porque
aquilo se acumulou e depois eu soltei. O que fago nesta situa¢ao?

ELIAS: Entao vocé gera um extremo e, em seguida, gera o outro

extremo.

Agora, é exatamente o que discutiamos: opor-se. Primeiro, vocé se
opOe a si mesma, ndo escuta as suas proprias comunicagdes e nao
presta aten¢do no que faz, reprimindo a sua energia, restringindo a
sua energia. E o que eu expressei? Vocé pode segurar energia
temporariamente, mas, no fim, ela serd expressa. Vocé nao pode
conté-la. Ela serd expressa de algum modo.

NATASHA: Na verdade, foi bom, na hora em que eu estava
expressando.
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ELIAS: Sim, e o motivo de vocé sentir-se bem ¢é que esta liberando
a energia que vinha restringindo. Mas COMO vocé libera essa
energia? E, depois dessa primeira sensagao boa, o que vocé
comunica? Vocé da a si mesma outros sinais, e agora nao se sente
bem, e em seguida passa a se questionar, ou a sentir culpa, ou a se
repreender por ndo dever ter se expressado daquele modo. Vocé
gera esse circulo.

Agora, ao contrario da crenca comum de que, uma vez feito, esta
feito e nao ha como desfazer, isso nao é inteiramente correto. A
chave é o equilibrio e gerar uma cooperagao, ou seja, honrar, nos
seus termos, as suas preferéncias, as suas opinides e o que vocé
quer, mas também se permitir gerar uma cooperagao e uma
aceita¢do da diferenca da outra pessoa. Isso nao quer dizer que
vocé precise gostar dessas diferencas nem concordar com elas, mas

concordar ndo é requisito para aceitar.

Nisso, ao se permitir ndo se opor a si mesma, nao se restringir, no
momento vocé pode descobrir um caminho em que gere
cooperagao com a outra pessoa, sem ceder a ela.

Agora, vocé ja criou a sua situagdo complicada, e a outra pessoa
estd perturbada, certo?

NATASHA: Sim, é verdade. Eu também.

ELIAS: E vocé também. Agora vocé pode compartilhar com a outra
pessoa a sua experiéncia, o que vocé vé na sua experiéncia, e
compartilhar a sua perturbagdo, o que reconhece a vocé mesma e
também reconhece a outra pessoa. Nao é necessdrio pedir
desculpas, mas expressar e reconhecer também a sua perturbagio,
e nisso vocé abre uma porta de cooperagao. Vocé pode descobrir
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que pode ter uma nova comunica¢gao com a outra pessoa de um

modo diferente, em que, juntas, talvez gerem uma expressao de
coopera¢ao sem descontar nenhuma das duas e reconhecendo as
diferencas de ambas, que elas sdo as suas diferencas.

NATASHA: Mas o engracado é que, quando a vejo agindo assim,

vejo a mim mesma, provavelmente exagerada. Eu me vejo, porque
vejo de onde ela vem. Eu realmente vejo, e odeio isso. (Ri) Eu me
Vvejo nisso.

ELIAS: Sim, que é o ponto, o reflexo da outra pessoa. Mas, ao
compartilhar com a outra pessoa informagao sobre a sua
experiéncia, isso permite um entendimento e também gera um
caminho em que vocé se move mais para uma expressao de
exposi¢ao de si mesma.

NATASHA: Sim, e eu ndo gosto, de me expor!
ELIAS: Mas o que vocé esta fazendo?

NATASHA: Evitando.

ELIAS: Sim, e, quanto mais vocé expressa isso, mais vai desgostar
e menos liberdade vocé se da.

Deixe-me dizer, minha amiga: vocé gerou um movimento
consideravel no periodo em que temos conversado. Vocé deu
enormes saltos, permitiu a si mesma tremendas alteragdes no seu
foco e se permitiu muito mais liberdade e muito mais aceitagao.
Este é outro passo. Nao se detenha agora.
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Raiva, culpa e vergonha: energia de alinhamento

BASHAR - A DIFERENCA ENTRE CULPA E RESPONSABILIDADE - 1 DE
ABRIL DE 2022

Bashar abre a transmissdo explicando o que chama de energia de
alinhamento: a raiva natural, a culpa e a vergonha como sinais, antes de

virarem julgamento.

O que ele ensina aqui

* A raiva natural dura cerca de 15 segundos e vira uma energia
de alinhamento: ela mostra que vocé saiu de sintonia com
quem prefere ser.

* A culpa funciona pelo mesmo mecanismo; quando vocé a
segura como julgamento contra si, ela vira vergonha e a raiva
vira édio.

* Responsabilidade, para Bashar, é a capacidade de responder:
reconheca o sinal, volte ao alinhamento e pare de se julgar
por ter saido dele.

¢ Sentir isso mostra que vocé funciona e se autocorrige: o sinal

merece reconhecimento, nao castigo.

Nota do MPR: Raiva natural: Bashar usa o termo para a onda de
alinhamento que aparece de inicio e dura cerca de 15 segundos, antes
do julgamento.

Nota do MPR: Texto de legenda automadtica, pontuado sem trocar
palavras; trechos sem sentido na legenda foram cortados e marcados
com [...].

A conversa
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BASHAR: Nos entendemos que muitas pessoas em seu planeta
experienciaram os sentimentos de culpa e vergonha por muitos
milhares de anos, dependendo das agdes que vocé toma e quanto
de sua consciéncia consciente entra em jogo com rela¢ao a se vocé
agiu ou nao fora da integridade, ou seja, fora da integridade e da
ideia de se alinhar novamente. Mas muitas pessoas em seu planeta
passam por um longo processo de deixando de lado a culpa e a
vergonha antes que eles estejam realmente dispostos a se permitir
experimentar a responsabilidade em um sentido positivo.

BASHAR: Como dissemos que nossa defini¢ao é simplesmente a
capacidade de responder a ideia de que falamos antes, quando
mencionamos o conceito de o que chamamos de raiva natural, que
dura cerca de 15 segundos e depois se torna uma energia de
alinhamento para vocé determinar como Volte a alinhar-se com sua
verdadeira vibragdo: a culpa pode ser usada da mesma maneira, e é
realmente ativada por muito do mesmo mecanismo, e é uma
representacio de uma energia vibracional semelhante a raiva
quando se torna um julgamento sobre si mesmo, transformando-se

na ideia de édio, e assim por diante e assim por diante.

BASHAR: Entao a energia natural que vocé experimenta como
culpa, quando mantém o julgamento sobre si mesmo por té-la,
permite que vocé experimente a ideia de vergonha e realmente nao
lhe d4 a capacidade de assumir total responsabilidade, capacidade
de responder a situa¢do de uma maneira positiva. Entio este é
realmente o mesmo mecanismo que descrevemos em termos da
raiva natural, que talvez, a partir deste ponto, seria melhor
terminar como alinhamento e energia de alinhamento, melhor
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denominado dessa maneira, em vez de pensar em como raiva, que

geralmente em seu planeta ja tem uma conota¢do negativa.

BASHAR: Entao vamos redefinir a ideia como energia de
alinhamento. Quando vocé experimentar o idéia de raiva, quando
vocé experimenta a idéia de culpa, quando vocé experimenta a
idéia de vergonha, e todos os sentimentos semelhantes, sao apenas
representacdes diferentes, expressoes por diferentes razbes, de
uma energia de alinhamento que lhe da a oportunidade de
entender que vocé estd desalinhado com sua verdadeira vibragao,
fora de sincronia consigo mesmo. E sem que o julgamento seja
empilhado sobre vocé, sendo empilhado sobre vocé por ter
experimentado essa energia de alinhamento, entao ela nao
transformarad raiva em édio, nao transformara culpa em vergonha.
Vocé simplesmente serd capaz de reconhecé-la como uma energia
que diz que vocé estd fora de alinhamento com quem vocé
realmente prefere ser, e vocé pode se alinhar imediatamente ao
estar disposto a assumir a responsabilidade, estar disposto a ter a
capacidade de responder a situagdo de maneira positiva.

BASHAR: Dizendo: “Tudo certo, essa energia de alinhamento,
essa onda de energia de alinhamento que estou sentindo como
raiva ou culpa, nao tem que perpetuar eu uma forma negativa que
apenas anula o propoésito de aprender a licdo, que me ajuda a saber
que estou fora de alinhamento, para que eu possa aproveitar a
oportunidade de voltar ao alinhamento, assumindo a
responsabilidade por ter e expressar a capacidade de responder ao
meu reconhecimento de que estou fora de alinhamento, trazendo-
me de volta ao alinhamento e nd3o me julgando por ter tido o
desalinhamento em primeiro lugar.”
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BASHAR: Entao comece a olhar para a ideia de culpa como apenas
outra expressao da energia do alinhamento, trazendo-a a sua
atenc¢do que ndo é uma expressao de quem vocé prefere ser que
vocé esteja fora de sincronia consigo mesmo, e comece a ter mais
compreensao da capacidade de responder, trazendo-se de volta a
ideia de alinhamento.

[...]

BASHAR: Aproveite esta oportunidade para encurtar seus
processos. Aproveite esta oportunidade, parar de se julgar por ter
escorregado, como dizemos, ou escolhido, como dizemos, sair do
alinhamento momentaneamente. Nio adianta vocé continuar esse
processo de vergonha e culpa e raiva, de continuar o
desalinhamento julgando-se negativamente por ter tido essa
experiéncia. Permita-se voltar rapidamente ao alinhamento,
assumindo a responsabilidade por ter tido a experiéncia em um
contexto positivo e sabendo que ela lhe mostrou muito claramente
quem vocé realmente prefere ser, e voltando a essa escolha,
percebendo que ja serviu ao seu proposito.

[...]

BASHAR: Ha toda a necessidade em seu planeta para que vocé se
corrija imediatamente, volte ao alinhamento, seja um exemplo
positivo de como fazé-lo para os outros, para que eles também nao
tenham que se afundar na ideia de autojulgamento que vocé nao
merece. Especialmente se vocé reconhecer, por ter essa corrida de
alinhamento, que isso é uma coisa boa. Ele lhe mostrou que vocé
estd operando corretamente, vocé estd funcionando corretamente,
voceé estd se autocorrigindo, vocé esta se autoguiando, vocé esta
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reconhecendo que vocé estao fora de alinhamento, e isso é um
reconhecimento positivo. Entao ndo se julgue negativamente por
isso. Congratule-se por ter percebido, por ter se disposto a
experimentar aquela onda de energia de alinhamento que vocé
costumava chamar de raiva natural ou costumava chamar de ideia
de culpa. E apenas um reconhecimento. Use-o de forma positiva e
vocé avangard de maneira positiva muito rapidamente, e nao
passard a maior parte do tempo pensando na ideia de que esta

julgando a si mesmo.

[...]

BASHAR: Entao conheca as diferengas aqui. Observe suas
defini¢des aqui. Use-as a seu favor aqui, onde e quando puder.
Agradecemos por nos permitir expressar essa diferenca entre o
conceito de culpa e responsabilidade.

[...]

BASHAR: A onda de energia de alinhamento que permite que
vocé saiba que esta funcionando perfeitamente, estd funcionando
bem. Entao comemore isso e parabenize-se por ter se pego
desalinhado com sua verdadeira vibragao, e permita-se voltar nessa
vibragao verdadeira, e avancem em suas vidas de uma maneira
positiva.
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Raiva natural dura 15 segundos

BASHAR - THE QUEST FOR TRUTH (COMPILACAO DE BASHAR), SECAO
«NATURAL ANGER» - SEM DATA (COMPILACAO DE ENSINAMENTOS) -
PARTICIPANTES: UMA MAE OU UM PAI (SEM NOME NO LIVRO)

Uma pessoa que cria filhos conta que ds vezes fica com raiva, levanta a voz e

dd palmadas, e pergunta a Bashar o que fazer com essa raiva.

O que ele ensina aqui

¢ A raiva natural dura 10 a 15 segundos: ela esclarece e alinha,
e mostra o que vocé prefere.

* Se araiva dura mais, ela ja é negacao, defini¢ao, critica,
castigo ou expectativa, e ndo raiva de verdade.

* Pergunte o que dentro de vocé foi tocado e se vocé apenas
reage a crengas que aprendeu quando crianga.

¢ Um hordrio que nao funciona com suavidade nao é o seu: é o
de outra pessoa guardado em vocé.

Nota do MPR: Raiva natural: para Bashar, a raiva verdadeira esclarece
e alinha, e dura 10 a 15 segundos.

Nota do MPR: Texto traduzido do inglés, da compilagdo The Quest for
Truth, que retine s6 falas e didlogos de Bashar.

A conversa

PARTICIPANTE: Acho que uma das coisas mais criativas é criar
um filho.

BASHAR: Sim.
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PARTICIPANTE: E acho que a vibragao das criangas é
maravilhosa, mas as vezes ela ndo combina com a minha e a gente
entra em conflito.

BASHAR: Sim.

PARTICIPANTE: Eu gosto dos meus filhos e fago o melhor para
ser um pai ou uma mae maravilhoso, mas as vezes fico com raiva,
levanto a voz e dou palmadas neles.

BASHAR: Raiva. Certo. Raiva. Primeiro, a raiva natural nio dura
mais do que 10 a 15 segundos. Se dura mais do que isso, é
negacao; é defini¢do; é critica; é castigo; sdo expectativas. Sao
muitas outras coisas, mas nio é raiva de verdade. A raiva
verdadeira esclarece, alinha. Ela alinha vocé para que saiba: “Certo.
Esta é a minha realidade. Esta € a realidade que eu prefiro. O que
estou vendo nao representa a realidade que eu prefiro.” E, ao
escolher a realidade que prefere, vocé ainda pode respeitar que a
escolha do outro, sobre a realidade que ele prefere, nao precisa, de

forma alguma, invadir o que vocé precisa realizar na sua.

BASHAR: Entao, o que ha dentro de vocé com que vocé nao estd
se entendendo? O que ¢ tocado dentro de vocé nessas
circunstancias? Que raiva vocé tem dentro de si? Vocé esta apenas
reagindo a sistemas de cren¢as nos quais também acreditou
quando era crianga e acha que deve passar adiante? Vocé estd com
raiva porque a crianga talvez lembre coisas em vocé mesmo que
vocé nao prefere? Eu faco muitas perguntas, ndo é? Vocé consegue
responder alguma delas?

PARTICIPANTE: Bem, eu tenho o meu ritmo e, se eu nao

terminar o meu trabalho hoje, ndo vou conseguir dormir esta
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noite.
BASHAR: Por qué?

PARTICIPANTE: Bem, no dia seguinte eu tenho que trabalhar.
Tenho que lavar a roupa hoje. Entao nao posso simplesmente
cuidar do meu filho.

BASHAR: Entao o que vocé estd dizendo, como eu sugeri, é que a
sua raiva é por ter de se encaixar em um horario que nio é o que
vocé prefere, um horario no qual vocé acredita que precisa entrar.
Vocé entende?

PARTICIPANTE: Sim.

BASHAR: Entao, mais uma vez a pergunta é, a respeito do seu
trabalho: “Vocé esta fazendo o que mais te empolga?” Ou esta
apenas pagando as contas? Porque, se vocé faz o que realmente
mais te empolga, vai criar automaticamente um horario que
permita o ritmo perfeito para tudo o que é realmente importante
na sua vida acontecer.

BASHAR: Existe algo que te empolga e que lhe permitiria
trabalhar em casa, para que vocé possa ficar com a crianga do jeito
que deseja? Existe uma situa¢do que te empolgaria mais e que
criaria um hordrio, ou atrairia para a sua vida alguém com quem a
crianga possa ficar enquanto vocé vai fazer o que precisa? Todos os
componentes de qualquer horario que vocé criar vao funcionar
juntos, em perfeita harmonia, se vocé estiver fazendo o que
realmente ama.

BASHAR: Mas, se vocé estd se forcando a fazer algo que de fato
nao representa o que te empolga, entdo, claro, o tinico horario que
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serd criado é um hordrio que nao funciona para vocé. Se um
horario nao funciona para vocé, com suavidade e sem esfor¢o, é um
sinal certo de que n3o é o seu horario, mas o horario de outra
pessoa enterrado nos seus ensinamentos subconscientes. Pode ser
o hordrio dos seus pais, pode ser o da sua sociedade, mas, se nao
funciona para vocé, nao é o seu horario. Se nao é o seu horério,
vocé nunca terd tempo suficiente. Se é o seu horario, tudo vai
acontecer no tempo perfeito. Esse conceito estd claro para vocé?

PARTICIPANTE: Sim. Vocé acertou em cheio. Acho que a crian¢a
nio consegue ressoar comigo, entao eu tenho que ressoar com a

vibragao dela. Mas existe alguma maneira de eu estar no nivel
dela?

BASHAR: Vocé estd perdendo o ponto. A criang¢a escolheu nascer
para vocé. Qualquer que seja a verdadeira vibragao da crianga,
qualquer que seja a sua verdadeira vibragao, ela se sincroniza

automaticamente se vocé estiver sendo o verdadeiro vocé.
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Tristeza e frustracao

Por baixo, a sensagdo de ndo ter escolha.
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Tristeza é a sensacao de impoténcia

ELIAS - SESSAO 201707121 - 12 DE JULHO DE 2017 - PARTICIPANTES:
MARY (MICHAEL) E JEAN (LYLA)

Jean fala de um periodo dificil da vida dela. Elias explica por que a tristeza
vem em ondas e o que ajuda.

O que ele ensina aqui

¢ A tristeza € o sinal mais préximo da raiva: por baixo dela
esta se perceber impotente, sem escolha.

¢ Ela pode ser sempre um sentimento do agora, vindo de novo
e de novo, por isso se sente em ondas.

* Quanto menos vocé a combate, mais cedo a impoténcia se
solta. Vocé nao precisa amar o sentimento, sé deixar de
brigar com ele.

Nota do MPR: Michael é o nome de esséncia de Mary Ennis, a
médium das sessdes; Elias sugere que Jean divida este recado com ela.
"Sentimento do entdo" é o que vem de uma experiéncia do passado; o
do agora, do que se vive neste momento.

A conversa

ELIAS: Deixe-me dizer um ponto significativo, e neste ponto eu
também lhe digo que, se vocé assim escolher, pode compartilhar
isto com Michael. A tristeza é o Gnico sinal e a Unica expressao
emocional mais préxima da raiva. E o motivo de ser a mais
préoxima da raiva ndo estd em como vocé sente. Nao é a qualidade
do sinal. E o que est4 por baixo dele e anda de mdos dadas com ele:
a tristeza é a expressao de se perceber impotente, de estar sem
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poder gerar qualquer escolha. E ISSO é o motivo de o sinal, o
sentimento da tristeza, ser tao forte e tao imobilizante, pois é a
unica expressio que influencia a sua percepgao na diregio de
acreditar que vocé estd inteiramente sem ajuda e, portanto,
impotente diante do que cria essa tristeza.

O que eu diria a vocé, a Michael, a qualquer pessoa que sinta essa
tristeza (e sei que vocé entende o que digo, pois a sente hd um
periodo de tempo consideravel, e ela pode durar muito tempo)
(Jean fica muito emocionada aqui) é que este é o Ginico sentimento
em que pode ser muito dificil discernir se é um sentimento do

"agora" ou do "entao", porque...
JEAN: (Sussurra) Sim, sim.

ELIAS: ...porque a tristeza é o inico sentimento que pode voltar a
ocorrer sem ser um sentimento do "entdo".

JEAN: Nossa.

ELIAS: Porque ela é disparada com tanta facilidade por todos os
seus sentidos. E, nisso, os seus sentidos dao informacao do
"agora", e, quando vocé sente essa tristeza, muito frequentemente é
um sentimento do "agora", embora o assunto dela possa estar no
passado. E esse é o motivo de ser o inico sentimento que vocés,
como seres emocionais, podem expressar por periodos de tempo
bem longos (pausa), pois vocé nao estd necessariamente acessando
um sentimento do "entao". Vocé estd experimentando, vezes e

vezes e vezes, sentimentos do "agora".

JEAN: Nossal!
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ELIAS: E por isso que as pessoas descrevem a tristeza como
expressa em ondas. Isso é muito exato, porque ELA é expressa em
ondas, ja que é expressa agora, vezes e vezes e vezes e vezes, até
que a sua percep¢ao mude. (Pausa)

Quando a sua percep¢ao muda, a experiéncia desse sentimento
vezes e vezes também muda. Nao é que ele desapareca, mas muda,
e deixa de ser imobilizante. Deixa de ser esmagador, porque o
aspecto da impoténcia e da falta de ajuda cessa.

Mas, enquanto vocé mantiver a percep¢ao da impoténcia e da falta
de ajuda, essa expressao das ondas de tristeza continua, e
continua, e continua. E isso pode durar periodos de tempo bem

IOI’IgOS, anos € anos € anos, conforme a pessoa.

Neste momento eu expresso um enorme reconhecimento a vocé
por ter tido a coragem, neste dia, de abordar este assunto, pois
tenho plena consciéncia de que até agora vocé nao estava pronta
para aborda-lo e ndo estava pronta para ouvir o que digo. Mas
agora estd, e ISSO é um passo enorme a frente.

JEAN: Obrigada. (Pausa)

ELIAS: O que vocé pode compartilhar com Michael é apenas um
encorajamento: os sinais e as expressoes emocionais que estao
sendo gerados neste ponto nao sao sentimentos do "entdo" e,
quanto menos eles forem combatidos, ou seja, quanto menos se
tentar afasta-los, mais facil sera passar a (pausa) soltar essa falta
de ajuda e essa impoténcia. Quanto mais eles sao reprimidos,
quanto mais sdo empurrados, mais tempo levard para soltar essa
impoténcia e essa falta de ajuda, e VOCE pode testemunhar isso.
(Jean ri)
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Portanto, o encorajamento é sentir, e nao NAO sentir. E ndo se
engane: eu nao estou dizendo "Abrace o seu sentimento. Ame o
seu sentimento". N3o. Eles ndo sdo confortdveis, e ndo estou
dizendo para ama-los nem abraga-los. Vocé nao precisa gostar
deles, mas nao precisa brigar com eles, nem empurra-los, nem
tentar conserta-los, nem substitui-los. (Pausa)

Isso é o que vocé estd aprendendo agora, e vem aprendendo. Eu
diria que vocé tem tido bastante éxito nisso no ultimo ano, e isso
permitiu que vocé chegasse a este ponto, em que pode comegar a
recuperar esse poder e saber que nao estd sem ajuda, que nunca
esteve. Ao longo de todas essas experiéncias, vocé ndo esteve sem
ajuda em nenhuma delas, nem impotente em nenhuma delas. Vocé
teve o poder de se mover e de destruir o que ameacava destrui-la
antes que isso acontecesse.

JEAN: Nossa.

ELIAS: E, embora vocé possa pensar que nao fez nada, que fugiu,
que se retirou e nao teve nenhuma atividade, eu discordo muito.
Eu diria: vocé nao fugiu; vocé se retirou da destrui¢cao (Jean
suspira) para nao fazer parte dela. E, nisso, vocé nao fez nada?
Vocé nio se plantou num quarto sem fazer nada por um ano. Essa
€ uma avalia¢do incorreta. Nao foi isso que vocé fez. (Jean ri) O
que vocé fez foi se retirar e se permitir reajustar. Vocé permitiu a si
mesma, a sua mente, as suas emog¢des, a0 seu corpo, a tudo o que
é vocé, reconfigurar-se, reconhecer que tudo na sua vida nao era
uma mentira, mas que nao era tudo o que vocé esperava, mas essa
€ a natureza das expectativas.
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E, nisso, isso lhe deu tempo. Vocé se deu tempo para sentir, para
nao sentir e, sobretudo, para nao analisar, e sim deixar tudo ser o
que era, o que em si foi uma tremenda ligdo. Embora vocé nao a
definisse objetivamente naquele momento, AGORA pode defini-la,
AGORA pode entender o que significa deixar algo ser o que é. E o
que é. Nao é o seu trabalho nem a sua responsabilidade mudar; a
sua responsabilidade é honrar vocé, nao mudar uma industria, mas
ser vocé e ser genuina e, nisso, ser um exemplo.

200



O luxo do desespero e como sair dele

SETH - COMPILACAO DE EXERCICIOS DE SETH E JANE, SESSAO 332

Seth orienta uma pessoa sensivel a sugestoes negativas. Ele mostra como a
autopiedade se alimenta de pensamento negativo e dd um exercicio para

trocar a imagem na hora.

O que ele ensina aqui

* Apague a imagem negativa na hora e ponha no lugar uma
imagem construtiva, a cada vez.

* Um estado de espirito ruim afeta os outros, e a reacdo deles
fecha o circulo.

* A autopiedade tem um luxo escondido: o desespero livra
vocé da responsabilidade de mudar.

* No curso natural das coisas, uma sugestao positiva forte
acaba limpando o ar emocional.

Nota do MPR: "Johnny F" é um aluno citado como exemplo; Seth fala

a alguém que acompanha uma sala de estudo.

Nota do MPR: "Telepatica" aqui quer dizer que o pensamento chega ao
outro sem palavras, segundo Seth.

Nota do MPR: O sinal [...] marca o corte de dois pardgrafos sobre

imagens de satde e do corpo.

A conversa

Nos periodos ruins, ele fica quase totalmente vulneravel a sugestao
negativa, de modo que ela opera por meio do seu préprio sistema
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psiquico e fisico. Nesses periodos, deve dar a si mesmo, com
frequéncia, esta sugestdo: "S6 vou reagir a sugestdes construtivas."

Agora, escute-me. Quando vocé se vir diante de imagens negativas
assim na mente e projetando-as para o futuro, deve apagar
mentalmente essa imagem de imediato e substitui-la por uma
imagem construtiva, vendo-se, por exemplo, sentado no comando
de uma sala bem organizada.

Isso precisa ser feito imediatamente, a cada vez e em todas as
circunstancias. Esse exercicio de fato apaga a imagem negativa
anterior.

Vocé precisa apagar mentalmente a imagem negativa, por exemplo.
Se vocé acha que amanha o Johnny F vai se comportar mal na sala
de estudo, deve substituir isso, na sua mente, pela imagem do
Johnny F se comportando muito bem. Em primeiro lugar, se vocé
imagina que um certo aluno vai se comportar mal, estd enviando a
ele, automaticamente, uma mensagem telepatica nesse sentido. Se
ele for muito sugestiondvel, vai cumprir as sugestoes que vocé lhe
deu.

Quando vocé substitui isso por um pensamento construtivo, estd
enviando a ele aquela sugestao construtiva, a qual ele também vai
reagir.

[...]

Eu lhe disse para dizer a si mesmo: "Sé6 vou reagir a sugestdes
construtivas." Se, porém, vocé se pegar abrigando uma sugestao
negativa, entao contrarie-a no mesmo instante, substituindo-a por
uma construtiva. Isso se compara, com exatidao, a corrigir erros
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numa pintura. Quando vocé estd num estado de espirito ruim,
afeta automaticamente de modo negativo as pessoas que encontra.
Ali vocé reage ao comportamento delas e fecha o circulo. Isso leva a
um ambiente emocional muito carregado, que é a causa das
depressoes de que vocé falou.

Quando o pico é atingido, a autopiedade controla de tal modo as
suas emogdes que parece nao haver saida. Num estado de
autopiedade ha de fato um luxo quase perverso, o luxo do
desespero, pois o desespero diz: nao ha nada que eu possa fazer, e
livra vocé de qualquer responsabilidade pela mudanga. Isso vale
nao sé para vocé, mas para esse estado em geral. Vocé se torna
incapaz de sair de si mesmo, mesmo para desfrutar de pequenos
prazeres e, pouco a pouco, parece que toda alegria lhe é retirada
até ndo restar nada além de desespero.

Isso é causado pelo 4pice de sugestdes negativas e de pensamento
negativo. Elas se acumulam até vocé nao aguentar mais. No estado
natural das coisas, porém, mais cedo ou mais tarde alguma
sugestao positiva fortemente carregada comega a limpar o ar
emocional.
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Preocupacao: baldes e trés passos

SETH - A VIA PARA A SAUDE (THE WAY TOWARDS HEALTH),
EXERCICIOS DAS SESSOES 2/6 E 4/19 - 1984

Dois exercicios de Seth para quando a preocupagdo aperta: imaginar as
preocupagoes flutuando para longe e seguir trés passos que ddo paz de
espirito.

O que ele ensina aqui

* Aprovar a si mesmo é necessario para o bem-estar; punir-se
nao tem virtude.

* Imagine as preocupagdes como baldes que vao embora, de
brincadeira.

¢ Passo 1: perceba todos os dados dos sentidos do momento;
passo 2: recuse-se a se preocupar agora; passo 3: imagine a
melhor solu¢ao como feita.

¢ Se vier tristeza ou depressao, concentre-se nos aspectos mais
agradaveis do momento.

Nota do MPR: O livro é A Via para a Satde, de Jane Roberts e Robert
Butts; os dois exercicios aparecem em pontos diferentes dele e foram
reunidos aqui.

Nota do MPR: Antes dos baldes, Seth fala do joelho de Ruburt e de
um assunto de seguro; esse trecho foi cortado.

Nota do MPR: O sinal [...] marca cortes; o ultimo separa o primeiro
bloco do passo a passo e este da repeticao que Seth faz dele mais

adiante no livro.

204



Nota do MPR: Ruburt é o apelido que Seth d4 a Jane Roberts, o canal
por quem ele fala.

A conversa

Muitas das crengas contraditérias e negativas discutidas na sessao
de ontem levaram a fortes sentimentos de desaprovagao de si
mesmo. As crengas eram tao contraditdrias que, ao viver de acordo
com qualquer uma delas, vocé parecia negar outras em que
também acreditava. Assim, fizesse o que fizesse, ficava com fortes
sentimentos de autodesaprovagio.

Vocé ja superou em grande parte esse tipo de reacdo, mas ela ainda
pode voltar de vez em quando, quando vocé teme nao ter feito tao
bem quanto devia ou quando se flagra por um instante agindo de
modo antigo. Um sentimento de aprovagio de si mesmo é
absolutamente necessario para qualquer verdadeiro bem-estar; nao
ha virtude nenhuma em se rebaixar ou se punir porque vocé acha
que nio viveu a altura do seu melhor comportamento em
determinado momento.

Fique atento a esse tipo de rea¢ao, porém, para corta-la logo no
comego.

[...]

Tanto quanto possivel, imagine as suas preocupag¢des indo embora
flutuando, de brincadeira. Pode ajudar imaginar baldes, um com o
rétulo "seguro", outro "satude", e assim por diante, e vé-los
flutuando para longe, ou estourando, ou o que for. Mais uma vez,
isso deve ser feito de brincadeira. Vocé pode se surpreender e se

ver tao encantado quanto uma crian¢a com um jogo novo.
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[...]

O material a seguir é para ditado, mas estou dando-o aqui também
para que Ruburt o leve especificamente a sério. Ha certos passos
simples que podem ser seguidos sempre que vocé se encontrar
numa situagao dificil, seja uma condi¢do de saude fragil, um
envolvimento pessoal estressante com outra pessoa, um dilema
financeiro ou o que for.

Esses passos parecem muito 6bvios, talvez faceis demais, mas
trazem de imediato uma sensagdo de alivio e de paz de espirito
enquanto as suas reservas interiores sao liberadas e ativadas.
Mencionei esses passos muitas vezes, porque sao tdo vitais para

limpar a mente consciente e trazer alivio ao ego assustado.

1. Comece imediatamente a viver no presente tanto quanto
possivel. Procure ficar tdo atento quanto puder aos dados dos
sentidos do momento, todos eles. Muitas vezes, quando vocé sente
dor, por exemplo, concentra-se s6 nessa sensacao, ignorando os
sentimentos de conforto que outras partes do corpo possam estar
sentindo, e sem perceber o conjunto de sons, imagens e
impressoes que também estao no ambiente imediato. Esse
procedimento alivia de imediato a pressao do préprio problema,
seja ele qual for, e d4 uma sensagio de renovagio.

2. Recuse-se a se preocupar. Isso combina automaticamente com o
Passo 1, é claro. Diga a si mesmo que pode se preocupar a vontade
amanha, ou em outra ocasido, mas decida nao se preocupar no
momento presente.

3. Quando os seus pensamentos tocarem o seu problema particular
nesse momento presente, imagine a melhor solu¢ao possivel para o
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dilema. Nao se pergunte como, por que ou quando a solugio ideal
vird, mas veja-a na mente como ja realizada. Ou, se vocé nao é
muito bom em imagens visuais, tente sentir a gratidao e a alegria
que sentiria se o problema estivesse resolvido a seu inteiro
contento.

Esses passos lhe dardo espago para respirar e ajudarao de fato a
diminuir a pressao da sua situagao, seja ela qual for. Depois, mais
calmo, vocé podera considerar outros passos adequados que tratem
mais diretamente da sua solu¢ao particular.

[...]

Antes de continuarmos, quero lembrar o leitor de que, no meio
desses ou de quaisquer outros problemas que temos discutido,
pode haver um periodo de depressdo, ou a sensagao de que o
problema de cada um nio tem solugao, afinal.

Sempre que isso ocorrer, os passos que dei antes devem ser
seguidos. Em resumo: recuse-se de imediato a se preocupar com o
futuro ou com o passado. Diga a si mesmo que pode se preocupar
em outra hora, se quiser, mas que por ora nao vai se preocupar
com o passado nem com o futuro.

Lembre-se de que, por tudo o que vocé possa ter lido, ouvido ou
deduzido antes, certamente nao é inevitavel que toda situagao
infeliz tome os tons mais escuros; e que, pelo contrario, o oposto é
verdadeiro, pois, se ndo fosse assim, o mundo e toda a vida teriam
sido literalmente destruidos por desastres e calamidades.

Concentre-se no momento presente e, mais ainda, concentre-se
nos aspectos mais agradaveis do momento presente. Se esse
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momento tiver aspectos que distraem ou desagradam, traga
resolutamente a mente as imagens que o deliciam ou agradam
naquele instante. Podem ser coisas muito simples. Lembre o cheiro
de lilases, por exemplo, ou tente ouvir o estalo seco da neve, ou
visualizar um oceano ou um lago.

Todos esses procedimentos servirdo para aquietar a sua mente e o
seu corpo e para formar as suas reservas. E uma excelente politica,
porque vocé pode comegar onde estiver. Ela ajuda a aliviar medos e
davidas pelo menos por um momento, de modo que depois vocé
possa tratar de toda a questao com mais seguranca.
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O que fazer

Expressar, soltar e escolher de novo.
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Expressar o sentimento fazendo o oposto

ELIAS - SESSAO 201510241 - 24 DE OUTUBRO DE 2015 -
PARTICIPANTES: MARY (MICHAEL) E UM GRUPO EM HINSDALE, NEW
HAMPSHIRE

Num encontro em grupo, Elias diz como expressar e soltar um sentimento.
Usa o exemplo de uma crianga que grita numa loja e deixa os participantes
tentarem.

O que ele ensina aqui

* Sentimentos sdo sinais e podem ser expressos de muitas
maneiras; o que importa é soltar a energia.

* Um truque: nomeie o sentimento e o que ele significa para
vocé, e faca o oposto dele.

* Reagir nao ¢é expressar. Responder envolve escolha
consciente e intencao de liberar.

Nota do MPR: Os participantes que aparecem sao Ann, Rick, John,
Rodney, Bill e Natasha, do grupo presente. "Expressar” é soltar a
energia com uma a¢do ou som, nao apenas falar sobre o sentimento.

A conversa

ELIAS: Agora, como expressar sentimentos. Primeiro de tudo, os
sentimentos s3o sinais, como vocés sabem. E, como sinais, vocés
podem expressd-los de muitas, muitas, muitas maneiras diferentes,
e todas sao igualmente eficazes e eficientes. Um sentimento nao
precisa ser expresso com a identificacao do que ele é, como estar
triste. Estar triste, ou gerar o sentimento de tristeza, ndo precisa
ser expresso chorando. Essa energia pode ser expressa de outras
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maneiras. Um truque interessante e muito eficaz que vocé pode
usar para expressar sentimentos € expressar o oposto do que quer
que seja o sentimento.

Agora, este método ¢é excelente, e o motivo de ser excelente é que
ele faz mais do que apenas expressar um sentimento. Ele faz vocé
ficar mais consciente. Pois, para definir qual é o oposto do que
vocé sente, vocé precisa identificar com clareza qual é esse
sentimento e o que ele significa. Se vocé nio sabe qual é o
sentimento e o que ele significa para vocé, nao pode definir qual
seria o oposto dele.

Se vocé estd irritado, digamos que estd numa loja e uma crianga
pequena grita, grita, grita, e vocé fica irritado com a crianga que
grita, grita, grita, e fica irritado com o pai ou a mae da crianga, por
nio impedir que ela grite, grite, grite.

Agora, isto é um exemplo de mais do que apenas a solugdo. Pois,
primeiro de tudo, o que lhes é ensinado? Como vocés expressariam
esse sentimento naquele momento? Nao expressariam. A maioria
de vocés dificilmente se aproximaria da crianga ou do pai ou da
mae para expressar a sua irritagao. E também dificilmente faria um
escandalo para expressar essa energia na loja, pois isso é o qué?
Inadequado.

Portanto, o que vocé fard? Provavelmente nao fard muito. Pode
comentar com outra pessoa na loja: "Essa crianga é muito
irritante." Isso é expressar o sentimento? Nio. E apenas identificar
a irritagdo. Vocé costuma expressa-lo de alguma maneira?
Provavelmente nao, e principalmente nao no momento. Vocé pode
expressa-lo depois, de outra maneira inadequada, ficando irritado
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com outra pessoa de modo desproporcional, porque ja estd irritado
e carregando essa energia sem expressa-la. Assim, vocé a agrava.

Mas, se vocé fizesse uma pausa no momento e identificasse: "Estou
irritado com esta situagdo. O que isso significa para mim? Por que
estou irritado? Que mensagem essa irritagdo expressa a mim? Por
que me afeta?" Pode ser que o som me irrite, ou que o outro niao
controle a situagdo. Ele deveria controlar o filho e, portanto,
deveria expressar alguma disciplina com essa crianga.

Agora, qual seria o oposto disso? "Estou irritado com a situagao. E
o motivo da irritagdo é que a outra pessoa nio estd controlando a
situacdo. E o que isso significa para mim? Como me afeta
individualmente? E falta de consideracio. Eu expresso que é falta
de considera¢do comigo quando outras pessoas nao controlam a
situacao pela qual sao responsaveis." E qual seria o oposto de ser
sem considera¢ao?

ANN: Ser atenciosa.
ELIAS: E como vocé seria atenciosa?

ANN: Eu poderia ir até o pai ou a mae e dizer: "Posso ajudar em
alguma coisa?" ou...

ELIAS: Nao.
ANN: Nio. (Ri)
ELIAS: Como vocé pode ser atenciosa com VOCE?

ANN: Ah. Comigo? Eu me afastaria da situagio, se o barulho me

incomodasse.
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ELIAS: Nao. (O grupo ri) Isso nao é expressar. O que vocé pode
fazer que expresse considera¢gdo? Como poderia expressar
considera¢iao?

RICK: Apreciando a crianga e...

ELIAS: Mas vocé nao aprecia a crianga! Vocé estd com raiva da
crianga.

JOHN: Eu tenho o meu filho, e ele podia ser muito irritante
quando era pequeno, mas eu cantava por cima dele. La-la-la-da-da-
ah-ah! E entao abafava a voz dele, eu conseguia ouvir a minha, e
podia continuar com o que estivesse fazendo.

ELIAS: Excelente. E um excelente exemplo.

RODNEY: Eu fago isso com o meu gato! Faco "miau, miau, miau,
miau!" Ela me ouve. (O grupo ri)

ELIAS: Vocés dao um exemplo de expressar o oposto de estar
incomodado. Vocé nao se incomoda com o seu préprio canto e,
portanto, estd de fato expressando o oposto do que o irrita.

Nisso, quando vocé consegue identificar qual é o sentimento e o
que ele significa para mim, pode fazer uma pausa e avaliar: qual
seria o oposto disto?

Dei recentemente um exemplo a uma pessoa, dizendo que, se vocé
presenciasse alguém tratando de modo duro um animal ou uma
crianga, e isso o incomodasse e o afligisse, mas naquele momento
vocé nao conseguisse identificar como expressar isso, ou a
influéncia do inadequado fosse tao forte que vocé automaticamente
ndo expressaria o seu incomodo naquela situacdo, vocé pode
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expressa-lo, pois os sentimentos podem ser expressos de outras
maneiras, ja que é a energia que precisa ser expressa e liberada.

Portanto, a maneira como vocé faz isso nao é tao importante.
Nisso, vocé pode dizer a si mesmo: "Qual é o oposto do que estou
presenciando e sentindo neste momento? O que posso FAZER,
nao pensar, o que posso FAZER que seria o oposto do que sinto e
do que presencio?"

Pode ser que vocé va para casa e abrace o seu gato. Ou ligue para
uma crianga, um neto, o seu proéprio filho, e diga: "Eu amo vocé."
Essa expressao basta para parar de segurar aquela energia negativa,
expressando o sentimento e depois liberando-o. Se vocé ligar pelo
celular, e todos vocés tém celular, naquele momento, para o seu

Al

filho e disser: "Eu amo vocé", pode se surpreender com a rapidez
com que aquele sentimento de irritagao desaparece. E vocé nio vai
mais ouvir aquela crianga gritando, pois a sua aten¢ao se quebrou e

se moveu na dire¢ao do positivo e liberou o negativo.
Sim?

BILL: Parece-me quase melhor, especialmente com um sentimento
quente e negativo, expressar o oposto em vez de expressa-lo a
pessoa, porque ele nao parece ir embora. Aumenta.

ELIAS: E o motivo é que vocé ndo necessariamente o estd
expressando. Dei um exemplo disso ontem a uma pessoa do nosso
grupo, em que se sugeriu: "Eu poderia xingar." E eu disse que vocé
poderia, se soubesse que a sua inten¢ao ao xingar é liberar essa
energia, mas provavelmente nio serd. Vocé apenas estard reagindo.
E vai expressar esse xingamento apenas para reagir.
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Isso nao é expressar o seu sentimento. E reagir a uma fonte

externa. E é o que vocés fazem, em geral.

NATASHA: Mas reagir, neste caso, xingar, nao seria também
expressar a energia?

ELIAS: Poderia ser, se vocé tiver consciéncia disso, que foi o que
eu disse.

NATASHA: Mas, mesmo sem consciéncia, o seu corpo poderia
obrigé-lo a gritar, a xingar, a fazer muita coisa. Vocé pode nao ter
consciéncia do que o seu corpo pode impulsionar, nao?

ELIAS: Nao. Isso seria uma reagao. Seria reagir.

NATASHA: Mas, de qualquer modo...

ELIAS: Isso NAO ¢ liberar a energia. Nio. Isso é reagir. Ha
diferenca entre responder e reagir. Responder envolve escolha
consciente. Se vocé grita porque sabe que é assim que expressa um
sentimento, e isso ndo é incomum, vocé sabe, as vezes, que esta
gritando porque expressa um sentimento esmagador. Mas ha
também muitas vezes em que uma pessoa pode estar gritando
como reacdo e nio sabe que libera energia. Ela NAO est4 liberando
energia. Ndo hd intencdo de liberar essa energia. Ela n3o esta se
esvaziando. Estd gritando para continuar essa energia.
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Neutralizar o que pesa e derreter na fornalha

BASHAR - THE QUEST FOR TRUTH (COMPILACAO DE BASHAR),
MEDITAGAO GUIADA «THE CURTAIN OPENS» E «THE CRUCIBLE OF
CHANGE» - SEM DATA (COMPILAGAO DE ENSINAMENTOS)

Bashar conduz uma meditagdo guiada. Vocé escolhe uma situagdo que deixou
culpa, arrependimento ou medo, deixa o significado dela ficar em branco e
escolhe novos significados.

O que ele ensina aqui

¢ Toda situagio é neutra e vem sem significado embutido; o
significado que vocé da é o que gera o efeito, como um
quadro isolado de um filme.

* Assuma o que aconteceu, porque o que vocé nao assume,
nao consegue mudar; depois decida que aconteceu por uma
razao positiva.

* Duvida é confianca em uma realidade negativa: vocé pode
usar a mesma confianga em uma positiva.

* O coragio é a fornalha que derrete definicdes antigas em luz
dourada; a respiragdo as cristaliza em uma realidade que
vocé prefere.

Nota do MPR: Fornalha do coragao: imagem da medita¢ao em que as
defini¢bes antigas derretem em luz dourada e se cristalizam em novas
ao expirar.

Nota do MPR: Texto traduzido do inglés, da compilagao The Quest for
Truth; os titulos de secao do livro foram omitidos, e a fala final sobre
energia no corpo, cortada.
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A conversa

BASHAR: A analogia do rolo de filme: a sua realidade pode ser
comparada a um rolo de filme, com seus muitos quadros. Cada
quadro representa uma pequena parte de uma a¢ao maior. Os
personagens de cada quadro s existem dentro daquele quadro e
nao vivem o quadro seguinte. Para que os personagens do filme
tenham alguma sensa¢ao de movimento, o filme precisa andar. Ja
para o projecionista, o filme inteiro existe agora: o comego, 0 meio
e o fim. Vocé consegue ver todos os quadros de uma vez quando
olha de cima para o rolo de filme, embora os personagens do filme
precisem viver a realidade deles um quadro de cada vez. A
realidade fisica é andloga ao rolo de filme. Os seus eus mais
elevados, nao fisicos e visiondrios, sao como o projecionista, que vé
todos os quadros de uma vez.

BASHAR: Todas as situagdes sao neutras: a ideia agora é lembrar
também a neutralidade de todas as situagdes. Vocé poderia olhar
para um quadro qualquer daquele filme e nao entender
necessariamente o que estd sendo dito ou o que esta acontecendo.
Sé6 pela criagao de uma continuidade, pelo fluxo do filme, vocé
capta o contexto. Mas cada situagao da vida é como um desses
quadros do filme: ndo tem nenhum significado aparente na
superficie. O significado que vocé escolhe dar a ela determina por
completo o tipo de histéria que vocé cria a partir daquela imagem.

BASHAR: A analogia do palco: a ideia é olhar para cada situa¢ao
da sua vida do seguinte modo. Imagine que vocé estd sentado em
um auditério, olhando o comeco de uma pega. A cortina acaba de
subir. Todos os atores estdo parados no palco. Todos os objetos de
cena estdo 14, prontos. Mas suponha que vocé nao leu o programa.
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Suponha que vocé nio ouviu nada sobre a pega, entao nio sabe
quem s3o esses personagens nem o que eles vao fazer ou dizer.
Vocé nao tem nenhuma expectativa automatica sobre eles.

BASHAR: Agora, um dos personagens no palco pode estar de pé,
num canto, com uma expressiao muito fechada. Por causa do que
alguns de vocés aprenderam, vocé poderia presumir
automaticamente: “Ah, esse deve ser o mau.” Mas alguns de vocés
poderiam supor: “Bem, talvez ele esteja de cara fechada porque
estd irritado com o personagem mau, e ele é o bom.” A aparéncia
na superficie ndo diz nada. A situa¢do inteira é neutra. Tudo,
inclusive os atores, por enquanto sao apenas objetos de cena e ndo
tém significado embutido.

BASHAR: Agora aplicamos esse principio a sua prépria vida. Mas
primeiro, mais trés respira¢cdes profundas; e entenda que, a cada
respiracao, vocé estd se levando a um nivel mais profundo de
relaxamento. Um nivel mais profundo de autoaceitagdo e de amor
por si mesmo. Um nivel mais profundo de sabedoria e de
curiosidade para explorar quem e o que vocé é. E um nivel mais
profundo de convicgio de que todas as experiéncias da sua vida
podem ser usadas de forma positiva. Enquanto continua a respirar
em um ritmo tranquilo, comece a imaginar o seguinte:

BASHAR: Escolha um episédio, do seu passado ou do seu
presente, que represente o seguinte: uma situagao que, no passado,
vocé achou que foi tratada de forma negativa, ou que criou
sentimentos negativos em vocé. Nao tenha medo dela. Escolha
algo que realmente ficou com vocé; qualquer situagao que o tenha
deixado sentindo algum grau de culpa, de arrependimento ou de
medo. Ou escolha uma situagdo que vocé acha negativa e que o

218



impede de fazer algo que vocé preferiria fazer. Escolha qualquer
circunstancia da sua vida que vocé nao prefere. Apenas tome um
momento e observe, com a maior clareza que puder, na sua
imaginagao, a situacao. Observe todos os fatores, todas as pessoas
envolvidas; ndo deixe ninguém nem nada de fora.

BASHAR: Agora, enquanto vocé estd de pé observando a situa¢ao
na sua imaginagao, comece a formar um tipo de distanciamento
enquanto a observa. Deixe o significado da situagdo ficar um pouco
turvo, como se vocé estivesse tao sobrecarregado por ela que seus
olhos comecassem a ficar vidrados e fora de foco, quase como se
vocé entrasse em um transe muito leve. Muito em breve, vocé
comega a sentir que todas as pessoas e todas as coisas diferentes
realmente nao significam mais o que significavam; elas apenas
executam movimentos. Qualquer palavra que foi dita comeca a
perder o sentido; sao apenas sons. Comece a tratar essas palavras
como vocé reagiria ao que chama de lingua estrangeira: vocé nao
entende o significado das palavras. Deixe todo o cendrio se tornar a
abertura de uma peca de teatro: ali estdo os atores, ali estao os
objetos de cena, mas vocé nao entende o que nada significa. Vocé
apenas observa com uma curiosidade hipnotizada. Como o cenario
é estranho; vocé nio se relaciona com ele de forma alguma.
Permita-se reconhecer que a situa¢ao estd simplesmente em

branco, vazia de significado.

BASHAR: Agora, dentro da sua imaginagio curiosa, permita-se
decidir que tipos de significado vocé preferiria dar ao cenario que
vé. Por mais negativa que a ideia antiga parecesse ser, permita-se
reinterpretar todos os simbolos da cena. Por enquanto, nio é tao
critico que vocé acredite conscientemente que essas coisas sao
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diferentes, mas apenas mostrar a si mesmo que vocé pode criar
significados diferentes para as mesmas situagdes. A crenca de que
os acontecimentos sao diferentes vira na medida da convic¢io e da
confianga que vocé tem em si mesmo.

BASHAR: Mas, por enquanto, apenas brinque de reinventar
defini¢oes. E permita-se sempre entender que, a partir deste ponto,
voceé escolhe acreditar que é uma pessoa de orientagao positiva.

BASHAR: Portanto, vocé estd disposto a ouvir o conselho de
outras pessoas, mas s6 vocé toma a decisao final sobre quais partes
desse conselho vocé escolhe aplicar a realidade que prefere. Assim,
se, por exemplo, o seu cendrio é de uma situa¢ao passada em que
alguém disse algo que vocé sentiu como muito negativo para vocé,
vocé pode olhar para ela da seguinte forma: primeiro, vocé pode
assumi-la, no sentido de que a atraiu para a sua vida por algum
motivo. Vocé precisa assumir tudo o que aconteceu; porque, se
vocé nao assume, nao pode mudar. Mas agora vocé pode decidir
que tudo na sua vida acontece por uma razao positiva, e pode até
olhar para isso assim, em retrospecto. Agora vocé pode decidir
quais partes do que disseram a vocé se aplicam de fato a pessoa
que vocé prefere ser e quais nao se aplicam. Vocé nao precisa
aceitar nenhuma situagao como julgamento.

BASHAR: A ideia é permitir que vocé irradie amor incondicional
para aquela situagdo, porque vocé sabe que a situagio estd na sua
vida por uma razao positiva. Agora vocé pode redefinir a
circunstancia da seguinte maneira: usando o exemplo de alguém
que foi verbalmente abusivo com vocé, vocé pode perceber que
quem age assim geralmente sé estd gritando consigo mesmo. Se
vocé sabe que o que alguém diz ndo se aplica a vocé, por que
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aceitar isso como parte da sua realidade sobre quem vocé é? Uma
pessoa que ataca os outros desse jeito geralmente estd se sentindo
sem poder. Ame-a de volta para o proprio empoderamento, para
que ela nao sinta que precisa atacar ninguém para se sentir igual,
ou melhor.

BASHAR: Redefina qualquer situagdo que vocé sente que o
impede de fazer algo que prefere fazer. Entenda que nao existem
interrupgdes na sua vida. Quanto antes vocé usar cada
circunstancia que criou para aprender com ela, mais cedo ela pode
se transformar em outra situagio. A Unica razao para algo que vocé
prefere nao entrar na sua vida é que vocé nao estd usando a
situagdo do presente para aprender de forma positiva, e a estd
tomando como uma interrup¢do. Lembre-se de que um caminho
nao ¢ algo em que vocé “estd”: um caminho € o que vocé é. Por

defini¢ao, vocé nao pode estar “fora de vocé”.

BASHAR: Tudo o que acontece na sua realidade cabe na sua
realidade. Isso ndo significa que vocé precise preferir o jeito como
as situagdes se manifestam; mas, a menos que vocé as assuma por
terem se manifestado assim, nao pode aprender o que precisa
aprender para muda-las do jeito que quer. A criagdo da visao vem
de nao negar a realidade que vocé ja criou.

BASHAR: Permita-se fazer o seguinte: estenda o exercicio que
acabou de fazer a todas as circunstincias e todas as situagdes da
sua vida. Veja uma onda de energia se expandindo a partir de vocé
e passando por todas as situagdes da sua vida, no passado, no
presente e no futuro. A medida que essa onda passa por todos os
acontecimentos, ela os torna neutros. Essa onda se estende até os
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limites mais distantes da sua realidade, até o préprio Infinito, para
sempre.

BASHAR: E agora, encha-se com a empolgacao e a alegria de saber
que vocé esta tomando a decisdo de ser uma pessoa positiva. Sinta
a alegria de saber que a sua visdo pode se realizar. Sinta como vocé
se sentiria se a sua visao ja estivesse realizada. Sinta a empolgacgio
crescer dentro de vocé, a expectativa. Imagine o seu corpo
brilhando com uma luz azul-esbranqui¢ada e brilhante. Agora,
permita que essa energia no seu corpo se acenda como outra onda
em expansao, irradiando para fora e para fora, para sempre. Essa
onda em expansao agora transforma toda situagdo neutra, passada,
presente e futura, em uma situagao positiva.

BASHAR: Lembre-se: as situagdes nao precisam necessariamente
parecer diferentes na superficie. Vocé, porém, agora sabe, sem
sombra de davida, que toda situagdo que encontrar estard cheia de
significado positivo. Vocé agora estd no centro de um mar infinito
de energia positiva. N3ao ha lugar aonde vocé possa ir em que essa
energia positiva nio esteja. E o reflexo Infinito da Cria¢o para
vocé.

BASHAR: Definimos a davida como confianga em uma realidade
negativa. E a sua escolha e o seu direito usar o mesmo nivel de
confianga e projeta-lo em uma realidade positiva. O Universo nao
lhe negara nada. Mas sé pode apoiar a vibragao mais forte que vocé
escolheu ser.

BASHAR: A luz preenche o Universo e vocé é feito dessa luz.
Respire-a agora, trés vezes. Permita-se sentir o calor do fogo no
seu coragdo. O seu coragdo é a fornalha que derrete todas as
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defini¢des antigas, derrete-as no liquido dourado e luminoso da
energia primordial. Essa luz liquida e dourada pode se cristalizar
em qualquer nova realidade que vocé deseje. Ao expirar, expire a
luz azul eletromagnética. Veja-a como um vento fresco que atinge o
ouro liquido e borbulhante, e que cristaliza, a partir desse liquido,
a realidade que vocé prefere.

BASHAR: A partir deste momento, a ideia seguinte é sua. A partir
deste momento, a ideia seguinte é a sua vibragao. A partir deste
momento, esta é a sua realidade de escolha. Cada vez que vocé
inspira, vocé derrete defini¢des antigas na fornalha do seu coragio.
A cada expiragao, vocé cristaliza realidades novas, claras e
brilhantes, de luz positiva. Portanto, a sua realidade estd mudando
a cada respiracdo que vocé faz, a cada momento do tempo. Vocé
estd caminhando de uma realidade para outra, e outra, e outra, e
outra, para todo o sempre, sem fim. Realizagdo completa da visdo.
Inspiragao e apoio completos. Significado positivo completo em
cada acontecimento da sua vida. Nenhuma outra realidade é real
para vocé, exceto aquelas que combinam com a vibragdo que vocé

decidiu ser.

BASHAR: A sua respiracio é o sopro da vida. E o batimento e o
pulso da proépria Existéncia. Vocés sao uma sé energia: facetas
brilhantes de um tnico cristal infinito. Quanto mais convicgiao
vocé tiver na visao que mais te empolga, menos sombra haverd na
sua vida. E, quanto mais vocé brilha, menos espago sobra para uma
sombra de davida que seja.

BASHAR: Lembre-se: vocé estd sempre confiando em alguma
coisa. Nunca houve um momento em que vocé nao tenha

223



expressado confianga infinita na sua vida. A sua realidade, no
passado, definiu a divida como falta de confianga.

BASHAR: Com mais trés respiracdes profundas, vocé agora
trancou para sempre a realidade da sua preferéncia. Seja um ser de
visdo; seja um ser de inspiragdo. Essas sdo coisas que vocé ja é;
tudo o que precisa fazer é agir como se isso fosse verdade. Permita-
se voltar agora a realidade que vocé prefere. Vocé pode abrir os
olhos, mas lembre-se de uma coisa, muito importante: a realidade
que vocé esta vendo agora, por mais que pareca na superficie, nao é
a mesma realidade de antes. Por mais que vocé ache que se vé no
espelho, vocé ndo é a mesma pessoa. Vocé pode ser qualquer coisa
e qualquer pessoa que prefira, a qualquer momento que queira. E
simples, sem esfor¢o e empolgante assim.
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O estado de espirito colore o que vocé vé

SETH - COMPILACAO DE EXERCICIOS DE SETH E JANE, SESSAO 481

Seth explica como o estado de espirito decide o que vocé percebe e dd um
exercicio simbdlico, a casa velha que se queima, para tirar a energia de uma

construgdo negativa.

O que ele ensina aqui

* O estado de espirito determina o que vocé nota: quem esta
desesperado vé desespero.

¢ Uma construg¢ao negativa deixada sozinha desaparece, mas
deixa um rastro que pode ser reativado.

¢ Tirar dela a atengao a esvazia como se fura um baldo, pois ela
vive de atengao.

¢ No exercicio da casa, destruir o velho antes de imaginar o
novo é o que libera a energia.

Nota do MPR: "Pensamentos-forma" (thought forms) sio
pensamentos que ganham uma forma prépria e duram, conforme a
intensidade original.

Nota do MPR: "Realidade eletromagnética" é a expressdo de Seth para
o nivel em que pensamentos e emog¢des deixam rastro antes de virar
matéria.

Nota do MPR: Foram cortados o comego do trecho, que depende de
uma conversa anterior, e os paragrafos finais, que falam da satde de
Ruburt.

A conversa
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Os seus pensamentos-forma, porém, podem ser usados como
ajudas definidas quando vocé esta no estado mental adequado, e
podem atrapalhar o seu progresso quando nao estd. Na realidade
fisica, um homem num estado de espirito desesperado tende mais
a dar énfase aos aspectos horriveis das noticias, por exemplo, e a
ver desespero em vez de alegria no rosto das pessoas que encontra.
Vai ignorar a crianga contente e brincalhona de um lado darua e
reparar, em vez dela, num menino sujo e esfarrapado, mesmo que
esteja mais longe. Assim, o seu estado de espirito, quando vocé
projeta, determina em boa parte o tipo de experiéncias que terd e
os ambientes que visitara.

Agora. A intensidade original por tras da constru¢ao determina o
tempo de existéncia dela, nos seus termos, e no a duragio. Vocé

me acompanha?

Deixada sozinha, qualquer construgio assim acabara por
desaparecer. Deixard, porém, um rastro. Isso nao significa
necessariamente um rastro na sua consciéncia. Um rastro na
realidade eletromagnética, onde pode ser ativado por qualquer
pessoa quando certas condi¢des forem atendidas ou favoraveis.

Negar energia a uma constru¢ao assim pode ser como furar um
baldo. Ela pode se desintegrar na hora, murchar. A picada é
comparavel a uma negagao consciente e subconsciente da validade
da construgdo. Entdo é preciso tirar dela toda a atengao, porque ela
prospera com atengao.

Para substitui-la por uma constru¢ao nova, convém sugerir que a
antiga de fato desapareceu e que no lugar dela estd sendo
construida outra, mais aceitavel. Aqui se pode usar simbolismo. O
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exercicio mental a seguir é muito eficaz. Pode ser variado conforme

O seu interesse.

Imagine, no olho da mente, uma casa decrépita, miseravel,
deteriorada, com tabuas do piso podres e varandas caidas. Depois
imagine que ela é queimada até o chio e que os escombros que
sobram sdo levados e queimados. Imagine o terreno agora livre
embaixo dela, aberto a béng¢ao do vento, da chuva e do sol. Depois
imagine uma casa nova sendo construida ali, da sua escolha, com
materiais todos novos, de desenho espléndido, e veja isso sempre
na mente no lugar em que antes via a imagem anterior.

Imagine os ventos de verao que passam sobre a terra e enchem o
interior da casa de ar perfumado. Deixe a primeira casa representar
todas as ideias ou construgdes negativas e a casa nova representar
as ideias ou construgdes desejadas. Tenha bem firme na mente,
porém, a que ideias elas se referem, especificamente.

O primeiro objeto precisa ser visto como completamente
destruido, e a area limpa, antes de imaginar o novo objeto no lugar.
O primeiro objeto deve ser destruido de propésito. Que alivio vé-lo
desaparecer. O simbolismo ajudard a ativar as forcas necessarias a
qualquer substitui¢do de ideias. Qualquer objeto que vocé veja
pode ser usado no lugar da casa. Vocé me acompanha?

Se o exercicio for feito corretamente, ¢ literalmente impossivel que
a ideia antiga obtenha energia para continuar existindo, e a sua
atencao se dirige ao fim desejado. O objeto deve ser algo que vocé
consiga visualizar com facilidade, porém. Se vocé tem dificuldade
para imaginar a destrui¢ao deliberada do objeto negativo, isso é
apenas um sinal do dominio dele sobre vocé. Pode entdo imaginar
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a destrui¢do por um ato da natureza, a casa atingida por um raio,
por exemplo. Nesse caso, o exercicio deve continuar até que vocé
imagine a si mesmo decidindo e realizando a destrui¢ao e a
substitui¢do. Se vocé nio estd pronto para queimar a propria
estrutura, em imaginagio, entdo nio estd pronto para se livrar do
comportamento negativo, entende? A destrui¢ao simbdlica é a
destruicao real. A cria¢ao simbdlica é a criagao real. Exercicios
assim reduzirdo, porém, o tempo fisico envolvido.
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Exercicios

Exercicios jd revisados nos outros livros, escolhidos por tratarem de emogoes.

Cada um traz os passos e as palavras do mestre.
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Emocao é mensagem, nao reagao

ELIAS

Como fazer

1. Note a emog¢ao como um sinal, nao como uma reagao.

2. Use o pensamento como intérprete: pergunte o que o sinal
comunica.

3. Abra a porta e receba a mensagem. O sinal para de bater.

Nas palavras de Elias

ELIAS, SESSAO 756, 11 DE JANEIRO DE 2001 (COMPILAGCAO AVENIDAS
DE COMUNICAGAO)

ELIAS: Neste ponto, a sua definicao de emo¢ao nao é
comunicac¢ao. A sua defini¢io de emocao € reacao. A sua definicao,
além de reacio, é a de um medidor do estado do seu ser. Eu lhe
digo com toda a clareza: a emogao nio é um medidor do estado do
seu ser e nao é uma reacao, ponto.

Emocao é uma comunicagao que é expressa da consciéncia
subjetiva para a consciéncia objetiva sobre o que vocé estd criando,
no que vocé estd envolvido. A emogao nao SEGUE agoes. Ela nao
SEGUE as suas criagdes objetivas. E uma comunicagio a respeito
do que vocé estd criando, e com isso voltamos a sua porta.

Neste ponto, o sentimento que vocé experimenta na expressao de
uma emocio pode ser comparado a uma batida na sua porta. E um
sinal de que vocé esta recebendo uma informagao. Vocé esta
oferecendo a si mesmo uma comunicagao. Mas, quando vocé usa o
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pensamento de acordo com as suas defini¢des familiares, o que
vocé cria é apenas prestar aten¢ao ao sinal, pois vocé define a
€mo¢ao como uma reagao.

Portanto, ndo ha mensagem a ser entregue. Ha apenas um sinal
oferecido e, de acordo com o modo como vocé define os seus
pensamentos e as suas emogoes, Os seus pensamentos sao
dirigidos apenas a reconhecer, notar e definir o sinal. Assim, vocé
oferece a si mesmo a defini¢do de que esta sentindo frustragao,
decepcao, tristeza, ansiedade, felicidade, euforia, confusio, tanto
faz. Vocé identifica o sinal e, além disso, vira os seus pensamentos

para outras dire¢Oes e nao recebe a mensagem.

Vocé faz isso com mais avenidas de comunica¢ao do que apenas a
emoc¢do, mas faz isso com a comunica¢ao da emocao de maneira
bastante constante, e, nessa a¢ao, o sinal continua.

Quando vocé abre a porta, ndo é mais necessario continuar
batendo nela, correto?

JOHN: Certo.
ELIAS: Pois vocé estd permitindo a recep¢ao da mensagem.

Se vocé NAO abre a porta, ndo recebe a mensagem e, por isso, o
sinal continua; e, se a mensagem ¢é vista como significativa ou,
como vocé diz, importante, a batida ficara mais forte e mais
intensa. Do mesmo modo, se a mensagem que vocé tenta oferecer
a si mesmo tem significado, nos seus termos (pois todas as suas
mensagens tém significado), ou se vocé percebe que ela tem
importancia, o seu sinal ficard mais intenso e continuard, e, com
isso, vocé cria mais intensidade no ato de SENTIR a emog3o.
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Agora; a emocao, como estamos discutindo, contém mais
informacao do que apenas a expressao do SENTIMENTO dela.

ELIAS, SESSAO 751, 2 DE JANEIRO DE 2001 (COMPILAGAO AVENIDAS
DE COMUNICACAO)

NICKY: Vocé pode ser breve sobre o que exatamente estd sendo
comunicado? Seja feliz, contente, com raiva, histérico ou triste,
seja qual for a emocgdo que se sente, qual é o indicador?

ELIAS: A emogao que vocé sente é o sinal, que atrai a sua atengio.
Dentro desse sinal, quando vocé o reconhece como uma
comunica¢ao em vez de uma reagao, vocé permite que os seus
pensamentos exer¢am a funcdo para a qual foram projetados. Vocé
usa 0s seus pensamentos como intérprete ou questionador da
comunicagao. Os seus pensamentos cooperam com a sua
comunica¢ao emocional.

Se vocé identifica e define as suas emog¢bes como mera reagio, vocé
criard uma definicao da prépria emogio como reagido. Assim, vocé
define com um sé termo: feliz, triste, decepcionado, com raiva,
frustrado, ansioso, e essa é a extensao da defini¢ao que vocé
oferece a si mesmo.

Vocé apenas definiu o sinal. Vocé ndo definiu a mensagem, pois
nio estd olhando para a mensagem, ja que define que [nao] ha
mensagem. E apenas uma reagao e, portanto, pode ser identificada

ou definida com um sé termo.

Mas, quando vocé reconhece que o sentimento ¢ o sinal e que
dentro do sinal ha uma comunicagao, vocé deixa de prestar atencao
apenas ao sinal e a defini¢cao do sinal, e permite que a fun¢ao dos

seus pensamentos va além de apenas definir o sinal.
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E, com isso, eu lhe digo que, quando vocé reconhece que isto é
uma comunicagao, 0 seu pensamento passa automaticamente a
exercer a sua fun¢io e define mais do que esta sendo expresso do
que apenas o sinal.



O medo e a confianc¢a em si

ELIAS

Como fazer

1. Note cada vez que vocé se desvaloriza durante o dia.

2. Note quando vocé se desculpa por pensar ou agir como
pensa e age.

3. Aceite todas as suas crengas, as boas e as ruins, como parte
de vocé.

Nas palavras de Elias

ELIAS, SESSAO 253, 28 DE DEZEMBRO DE 1997 (COMPILAGCAO MEDO)

Medo: este é um assunto premente neste agora, do qual todos
vocés tém elementos. Portanto, comegaremos por ele. O medo é
um assunto complicado. Cada um de vocés tem elementos
diferentes de temor, em areas diferentes e em graus diferentes,
mas cada um de vocés tem temor.

Dentro do foco fisico, o seu maior medo é o do préprio foco fisico.
Ele lhe é desconhecido. E uma experimentacio na experiéncia. Por
isso, vocé entra em um estado de aten¢io que nao lhe é familiar.
Vocé entra em uma area de exploragio. Essa é a natureza da
esséncia, de toda a consciéncia (outro assunto que pode ser
somado a nossa lista de interesses: o da consciéncia). Vocé entra
em qualquer dimensio fisica com a inten¢ao de explorar, mais um
aspecto do vir a ser dentro da esséncia, dentro da consciéncia,
explorando o que lhe é desconhecido, permitindo-se novas
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experiéncias; mas, como elas lhe sao desconhecidas, vocé também

sente temor.

Em um aspecto, essa ¢ uma parte intrinseca da sua realidade e
ocupa um lugar com propoésito. Ela pode motivar vocé e também
pode alertar vocé. Portanto, serve como beneficio e ajuda dentro
desta realidade em particular. Em outros aspectos, pode limitar
vocé. Depende do seu uso dessa emogao e da sua manipulagio
dela, que vem da sua compreensao dela.

Assim como, se vocé viajasse para os confins do seu espago, por
assim dizer, sentiria temor do que poderia encontrar, pois o que
vocé encontrar pode nao ser amigavel e é desconhecido, do mesmo
modo, a cada dia dentro do seu foco, o que vocé encontra também
pode nao ser amigdavel. Isso inclui vocé mesmo, pois vocé explora a
si mesmo tanto quanto o seu ambiente. Portanto, o que vocé
explora ¢ tdo desconhecido para vocé, objetivamente, dentro da sua
atencao neste foco, quanto os confins do espago. Por isso eu lhe
digo tantas vezes que vocé é digno, que vocé esta seguro dentro de
si mesmo e que nao precisa ter medo de si mesmo.

A sua maior limita¢ao é o temor de si mesmo; nao do seu
ambiente, n3o de outros individuos, mas de vocé mesmo, do que
vocé pode estar criando para si e do que pode descobrir sobre si.
Por isso vocé sente temor desse "buraco negro" que é o seu eu
interior profundo, que guarda todos os seus segredos sombrios,
que vocé nao permite que nem o seu eu objetivo veja. Mas dentro
do seu buraco negro hé apenas os sistemas de crengas que vocé
adquiriu, que sugerem que vocé nao ¢ digno, ou que vocé nao pode
realizar, ou que outro € MELHOR do que vocé. Na verdade, como
eu disse muitas e muitas vezes, vocé é perfeito dentro de si mesmo



em cada momento. Vocé realiza em cada momento o que escolhe
realizar, em perfeito alinhamento com a sua intencao, e, no
momento em que nao estiver realizando em perfeito alinhamento
com a sua intencao, vocé se desligard, pois nio terd mais a
realizacdo de valor dentro de si mesmo nesta dimensao em

particular.

Como eliminar o temor? (Para Helen) Esta é a segunda parte da
sua pergunta! A elimina¢do do temor é a confianga e a aceitagao.
(O grupo suspira em unissono) Vocés todos se acomodam agora
nas cadeiras e dizem a si mesmos: "Ah, sim. Isto de novo! Estou
bem ciente de que a aceita¢do e a confianga em si mesmo
eliminardo o temor. Vamos em frente!" (Risos) O que vocés NAO
reconhecem é que podem dizer isso a si mesmos, mas ainda nio
compreendem a realidade dessas palavras. Sdo apenas palavras.

Na aceita¢ao de si mesmo em verdade, na confianga em si mesmo,
nao hd lugar para o temor. Ele é erradicado automaticamente; pois
a razao pela qual vocés nao eliminam o medo é que continuam a
manter sistemas de crengas, continuam a reforgar o sistema de
crencas basico da duplicidade e n3o aceitam a si mesmos.

(Com intensidade) Eu expressei isto recentemente, uma vez antes,
e expressarei mais uma vez: sugiro que todos vocés, por um
periodo, criem em si o exercicio que foi oferecido em nossas
primeiras sessdes: notar cada vez que vocés estio se
desvalorizando, a cada dia. Sugiro que vocés podem ficar
admirados com quantas vezes, em um unico dia, desvalorizam a si
mesmos e reforcam os seus préprios sistemas de crengas na
duplicidade e, com isso, reforcam o seu préprio temor. Cada vez
que vocés se desculpam, cada vez que pedem perdao pelas suas
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acOes ou pelos seus pensamentos, cada vez que se desvalorizam,
cada vez que dizem que poderiam ter realizado com mais eficiéncia
naquele momento, ou melhor, vocés estao reforcando os seus
proprios sistemas de crengas de duplicidade.



Perguntas para o que irrita

ELIAS

Elias da um exemplo simples, as meias no chdo, e mostra como trocar o

julgamento do outro por perguntas sobre vocé.

Como fazer

1. Note o que o outro fez que irritou vocé.

2. Pergunte: por que isso me irrita? Em qual crenga estou
operando?

3. Pergunte: me sinto desvalorizado? Se sim, por qué?

4. Lembre: ninguém desvaloriza vocé; sé uma crenga permite
isso.

5. Volte a atenc¢ao para vocé, como a arvorezinha reta que nio
se ocupa da outra.

Nas palavras de Elias

A HISTORIA DAS DUAS ARVOREZINHAS - SESSAO 37, 13 DE SETEMBRO
DE 1995

ELIAS: A minha histéria tem duas arvorezinhas, idénticas, as duas
crescendo hd pouco; uma cresce naturalmente, estica-se em direc¢ao
ao sol e se aquece nos raios dele, bebe naturalmente da chuva e
descansa sob a lua. A outra olha em volta, vé o céu, vé o sol e diz a
si mesma: "Talvez eu devesse crescer a noite. O sol é muito quente.
Pode me queimar ou drenar a minha energia, e a chuva é muito
molhada, escorre por cima de mim toda, e nao sei se gosto dessa
chuva nem se ela me faz crescer direito. Talvez eu deva investigar
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de onde vem essa chuva e analisar os raios do sol para ter certeza
de que recebo as vitaminas certas. Ou talvez a lua seja mais amiga
do meu crescimento, e eu cresceria mais alta a noite, enquanto
essa arvorezinha boba do meu lado fica atrofiada pelo sol." E, de
manh3, uma arvorezinha estica os galhos recém-formados,
desenrola as folhas macias e cresce em plena confianga, e a outra,
de manh3, vé o mesmo sol, olha a outra arvorezinha, tio bem
formada, e fica assim: (Aqui o Elias contorce o corpo e o rosto
numa careta grotesca.)

Agora; esta histéria é sobre os sistemas de crengas e sobre notar
esses sistemas de crencas. E também sobre confianca e conexdo. E
inclui a responsabilidade pessoal apropriada. A arvorezinha que
confia tem uma responsabilidade pessoal genuina ao nio tentar
mudar nem ajudar a arvorezinha que analisa; mas, ao crescer reta,

forte e confiante, ela irradia um exemplo.

Ela brilha na sua esséncia como exemplo para a outra arvorezinha,
e, a medida que a outra se desenrosca ao longo do dia, nota a
arvorezinha reta e escolhe o foco da leveza sem esforco e da
confianga, por ser mais facil, pois recebeu um exemplo. Portanto,
sejam todos arvorezinhas retas e confiantes, irradiando o seu

exemplo.

SESSAO 180, 3 DE JUNHO DE 1997

O individuo nimero um atravessa a sala e vé meias no chao. Olha
para as meias e diz: "Tsc, tsc, tsc! Por que o individuo niumero dois
sempre tem de largar as meias neste chao? Isso é irresponsavel!
Isso ndo é cooperativo e é irritante!" O individuo um estd operando
dentro da estrutura dos sistemas de crengas de massa; permitindo



a resposta emocional, permitindo a projecao de julgamento,
permitindo que o foco seja desviado de si para o comportamento
de outro individuo, que ele considera inaceitavel.

Agora; ao alterar a percepgao, o individuo um pode, em vez disso,
perguntar a si mesmo: "Por que isso me irrita? Como isso me
ofende ou me magoa? Em qual sistema de crengas estou operando?
Isso importa? Que importancia isso tem para mim? O individuo
numero dois estd me magoando? Sinto-me desvalorizado pela agao
do individuo nimero dois? Se me sinto desvalorizado, por qué?
Pois nao tenho motivo para ser desvalorizado." Pois nenhum outro
individuo pode desvalorizar vocé. S6 os seus proprios sistemas de
crengas permitem que isso ocorra. Se vocé conhece e aceita o seu
valor dentro de vocé, nao importa a expressao de outro individuo.

Digamos de outra forma. Nos relacionamentos entre individuos, ha
uma busca constante, permanente, de cada individuo por se sentir
apreciado e valorizado pelo outro. Se vocé valoriza e aprecia a si
mesmo, vocé ndo precisa de valorizagao vinda de outro individuo.
A contribui¢io nio é necessaria. Pode ser aceita com gentileza, mas
ndo é uma necessidade. Portanto, o que for oferecido é aceito, pois
nao ¢ uma necessidade em vocé, ja que vocé entende que ja aceita e
aprecia a si mesmo. Os individuos criam conflito ao tentar mudar
outro individuo ou a0 manter uma expectativa em rela¢ao a outro
individuo, que é a mesma coisa; pois, a0 manter uma expectativa
em relacdo a outro individuo, vocé quer, embora sem pensar nisso,
que o comportamento dele mude e seja expresso de outra forma.

Nisso, esquecemos por completo a arvorezinha, que se ocupa
apenas de si e ndo da outra arvorezinha. A outra arvorezinha pode
se enroscar de todas as maneiras que imaginar, e isso nao afeta a
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arvorezinha reta, pois a arvorezinha reta reconhece que aquela é a
criacdo dela. Ndo é errado. Nio é pior. E diferente; e, dentro de
uma aceita¢do de que cada individuo cria a sua propria realidade,
que ¢ a realidade, e de que vocé cria a sua realidade e nao é uma
vitima, é aceitavel que cada um crie dentro da sua prépria

expressao.
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Pergunte o que vocé cria na irritagao

ELIAS

Elias leva Mike a notar a propria reagdo a agdo de outro: assumir a
responsabilidade pela escolha do outro é resposta automdtica, e néo é
aceitagdo.

Nota do MPR: O Elias chama cada pessoa pelo nome de esséncia:
Mikah é o Mike. 'Os pequenos' sdo as criancas pequenas da casa.

Como fazer

1. Quando algo que o outro fez irritar vocé, pare e note a sua
reagiao automatica.

2. Pergunte a si mesmo: o que estou criando neste momento?

3. Veja se a resposta é assumir a responsabilidade pela escolha
ou pela a¢ao do outro.

4. Lembre que assumir a responsabilidade por quem esta fora

de vocé nao é aceitacdo, nem de vocé nem do outro.

Nas palavras de Elias

SESSAO 657, 7 DE JULHO DE 2000

ELIAS: [...] Manter a sua atencio fora de vocé, numa
concentragio tremenda no que vocé identifica como tempo,
LIMITA, pois isso nao lhe d4 a oportunidade de se familiarizar com
vocé. Isso CRIA a¢des automaticas, associagdes automaticas e
reforgos dos sistemas de crengas que vocé tem, e esse nao é o
ponto.
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O ponto é se familiarizar com vocg, se familiarizar com as suas
crencas individuais, permitir-se notar, reconhecer e identificar as
suas crengas individuais e, depois, permitir-se reconhecer a
influéncia que elas tém na sua percepgao e, nisso, reconhecer que a
sua percep¢ao cria toda a sua realidade, CADA MOMENTO dela.

Quando vocé comega a voltar a aten¢io para vocé, também comeca
a eliminar, um a um, os obstaculos que criou no seu proprio
movimento, e nisso se permite reconhecer as suas respostas
automaticas - POR QUE vocé cria os movimentos que cria, COMO
cria, O QUE cria na sua realidade e, mais significativamente, que
vocé CRIA tudo o que se expressa na sua realidade.

Este é o aspecto mais significativo, pois ainda hd aspectos da sua
realidade que vocé NAO vé que crial

MIKE: (Rindo) Como quais?

ELIAS: Ah! Vocé pode estar em interagao com um dos pequenos e
ver a¢des que um desses pequenos esta criando, e dird a si mesmo,
em momentos de exasperacao — ou até em momentos de
reconhecimento das escolhas de um desses pequenos — e avaliara
consigo que algum elemento fora de vocé criou essa agdo. Vocé a
percebeu, vocé a viu, mas a sua identificagdo da percepgao é que
vocé estd vendo, ndo que esta criando.

Vamos supor uma situagao hipotética. Hoje, hipoteticamente, vocé
estd em casa com um dos pequenos, e esse pequeno derruba um
copo de liquido no chdo, e vocé expressa exaspera¢io, pois o
pequeno derrubou o copo de liquido no chao, e vocé vé que agora
precisa limpar o liquido.



Agora; quem derrubou o liquido no chao?
MIKE: O pequeno.

ELIAS: Nao.

MIKE: O qué?

ELIAS: VOCE derrubou o liquido no chio, pois vocé criou outro
pequeno, que é a SUA percepcao desse individuo, e a agao foi
criada por VOCE.

MIKE: (Rindo) Vocé sempre me da esses quebra-cabegas!
ELIAS: HA HA! Mas vocé gosta tanto desse tipo de criatividade!
MIKE: (Rindo) Gosto, sim!

ELIAS: Ha ha ha ha ha hal

MIKE: (Rindo) Que interessante!

ELIAS: Agora; a sua resposta automatica, nesta situagao
hipotética, é exasperacao, pois vocé avalia que agora precisa limpar
esse liquido que estd no seu chdo. Essa seria uma expressao
automadtica que, hipoteticamente, vocé pode criar.

Nisso, qual é a sua expressao?

MIKE: Para o pequeno? Limpe isso! (Rindo) Geralmente a minha
expressao automadtica é fazé-lo limpar, mas ao mesmo tempo fico

com raiva porque penso que vou ter que limpar.

ELIAS: Exatamente! Agora; qual é a sua identificacdo do que esta
acontecendo? O que vocé estd criando nesse momento?



MIKE: Nesse momento — no momento da expressao automatica,
Oou NO momento em que o copo caiu?

ELIAS: No momento da resposta automatica.

MIKE: Ah, meu Deus. Nao sei! Isso é algo em que venho
pensando nos ultimos dias. Talvez algo com controle?

ELIAS: Vocé estd expressando uma resposta automatica de
responsabilidade pessoal...

MIKE: Ah! De novo!

ELIAS: ... de que vocé precisa assumir a responsabilidade pela
escolha e pela a¢do de outro individuo.

MIKE: Mas achei que vocé tinha dito que fui eu que derrubei o
copo.

ELIAS: E foi, tal como criado pelo modelo (blueprint) do outro
individuo.

O outro individuo esté criando, hipoteticamente, a agao de
derrubar o copo, pois escolheu derrubé-lo. Vocé, modelando a sua
cria¢ao do individuo a partir de um blueprint que criou desse
individuo, também cria a0 mesmo tempo uma ag¢ao de derrubar o
copo.

Nisso, VOCE cria a interagdo com o individuo que vocé criou por
meio da sua percep¢ao, e, nessa intera¢ao, vocé interage consigo
mesmo, por assim dizer.

Portanto, vocé projeta a sua atengao para fora, mantém a atengao
na acao externa e na sua avaliacdo dessa acao externa, e expressa



automaticamente responsabilidade pessoal, na expressao de que
VOCE precisa ser responsavel por todas as agdes que ocorrem fora
de vocé.

[...]

Deixe-me também dizer, Mikah, o que pode estar motivando o seu
processo de pensamento: assumir responsabilidade pessoal por
individuos, situacdes ou a¢des fora de vocé NAO é uma expressio
de aceitacao. Nao é uma expressao de aceitagao de si mesmo e nao
€ uma expressao de aceitagdo de outro individuo.
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Derreter o medo em ouro

BASHAR

Como fazer

1. Abra a imaginagao e o cora¢do; neste momento vocé estd a
salvo.

2. Imagine olhar nos olhos de alguém que ama vocé de volta
como vocé prefere, e sinta isso agora.

3. Convide o medo que surgir para dentro de um liquido
dourado e deixe-o derreter.

4. Deixe o dourado ficar branco, ardendo de alegria, e solte essa

energia no Universo.

5. Relaxe e deixe o seu eu superior cuidar dos detalhes.

Nas palavras de Bashar

A BUSCA DA VERDADE (QUEST FOR TRUTH), BASHAR POR DARRYL
ANKA, 1997, SECAO "MELTING YOURSELEF"

BASHAR: Elas vém e vao. Certo. Vocé tem muitas coisas
interessantes emaranhadas com muitas outras nesta tnica
experiéncia: questdes de abundancia, questdes de amor, questdes
de abandono, questdes de risco. Todas essas ideias estao amarradas
aquele unico incidente dentro dos seus padrdes mnemonicos. Um
momento. Quero que vocé abra agora a sua imaginagao e, ao abri-
la, abra também o seu coragao. Apenas visualize-os se abrindo.
Agora, neste momento, vocé estd segura. Certo?

P: Certo.



BASHAR: Agora, imagine um tempo no que vocés chamam de
futuro; pode ser um dia, uma semana, um més, um ano, vocé
decide. O que parecer confortavel. Imagine um momento em que
vocé olha nos olhos de outro ser e esse ser ama vocé de volta do
jeito que vocé prefere. O seu amor é refletido de volta. Vocé

consegue imaginar isso?

P: Ah, sim, eu imagino isso o tempo todo.

BASHAR: Vocé consegue sentir agora como seria essa sensagao?
P: O que é? O que, esse sentimento é uma lembranca do que foi?

BASHAR: Ao lembrar o que foi, vocé estd gerando esse
sentimento no presente. Vocé o estd sentindo agora, certo? Nao o
esta sentindo "naquela época". Lembrar é sentir agora; é recriar no
agora. Entao, vocé sente como é essa sensagiao?

P: Sim.

BASHAR: Certo. Olhe nos olhos dessa pessoa; veja essa pessoa
olhando nos seus olhos, sinta o cora¢ao dessa pessoa. Sinta essa
pessoa sentindo o seu coragdo. Sinta a alegria de estarem juntos.
Sinta a leveza de apoiarem um ao outro e refletirem um ao outro,
espelho a espelho, face a face, coragdo a coracdo. Sinta esses
sentimentos agora. Sinta a vibra¢ao agora. Apenas permita-se
banhar-se nessa energia por um instante e, enquanto faz isso,
enquanto sente e vé essas coisas como as descrevemos, sinta-se
mudando, relaxando, derretendo-se nessa ideia.

Se um pouco de medo aparecer aqui ou ali, tudo bem. Convide-os
a entrar. Convide-os para o seu cadinho e deixe que comecem a
relaxar e derreter, sabendo que ndo precisam mais ser lancados ao
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frio, isolados por conta prépria, cortados da fonte central do ser;
convide-os de volta para relaxar num liquido quente, brilhante,
dourado e rosado. Sinta esse ouro liquido dentro de vocé. Derreta-
0s.

Veja todos esses medos, como pedagos escuros de carvao sobre a
superficie desse liquido dourado; veja-os ficarem em brasa. Veja-os
derreter, derreter, suavemente, gentilmente, soltando, soltando a
sua forma, a sua rigidez. Derretendo e amolecendo até serem
apenas pequenas varia¢des de cor na piscina de liquido dourado,
até que nao haja mais diferenca. Sinta isso. Saiba que vocé merece
isso. Saiba que isso é o seu direito de nascenga.

Permita que a sua vibragao de liquido dourado se torne branca,
branca, branca em brasa, ardendo de paixao, alegria, empolgacdo e
criatividade. Ardendo de partilha, irradiando, irradiando para a
outra pessoa conforme é refletida de volta para vocé, conforme
vocé reflete de volta para ela, e ela reflete para vocé. Levando os
dois cada vez mais alto como seres de luz, corpos de luz, formas
etéreas, até ficarem ambos transparentes, claros, flutuando sobre
as nuvens num céu azul brilhante, juntos, como um s6 cristal, uma
s ideia, um sé reflexo. Claramente um casal, mas uma ideia sé.
Compartilhando, refletindo, sendo, amando, respirando como um
s0. Libere essa energia no universo. Permita que o seu eu superior
saiba que agora vocé sabe que merece esse éxtase. Que é do que
vocé é feita: amor incondicional. Ponha isso 14 fora, no Universo, e
solte.

Agora simplesmente desperte como vocé mesma e, ao se reunir de
volta como o "vocé" que agora sabe ser mais parecido com o "vocé"
que prefere ser. Vocé é outra pessoa agora; ndo a mesma. Cada



mudanca é uma mudanga completa. Vocé nao é a mesma pessoa
que comegcou esta conversa. Aquela é outra. Vocé é diferente. Ela
tem a propria histoéria. Vocé tem outra histéria. Ela é ela. Vocé é
vocé. Vocé colocou isso 14 fora para o seu eu superior cuidar dos
detalhes. Relaxe. Sinta a alegria todos os dias da sua vida e, sem
expectativa, permita que o seu eu superior traga de volta para vocé
o reflexo da alegria de que o novo vocé sabe que é feita. Certo?
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Encontre o seu tom de sentimento

SETH

Como fazer

1. Sente-se em siléncio e feche os olhos.
2. Tente sentir dentro de si os tons de sentimento profundos.

3. Nao dé nome, nio pergunte se esta certo e nao use critério
alheio.

4. Fique o tempo que quiser.

5. Repita sempre que estiver nervoso ou aflito.

Nas palavras de Seth

A NATUREZA DA REALIDADE PESSOAL, SESSOES 613 E 614

Basicamente, vocé cria a sua experiéncia através das suas crencas
sobre si mesmo e sobre a natureza da realidade. Outra forma de
entender isso é perceber que vocé cria as suas experiéncias através
das suas expectativas. Os seus tons de sentimento sao as suas
atitudes emocionais diante de si mesmo e da vida em geral, e eles
em geral governam as grandes areas da experiéncia.

Eles dao a coloragiao emocional geral que caracteriza o que
acontece com vocé. Vocé é o que acontece com vocé. Os seus
sentimentos emocionais costumam ser passageiros, mas por baixo
deles ha certas qualidades de sentimento s6 suas, como acordes
profundos de uma musica. Enquanto os seus sentimentos do dia a
dia sobem e descem, esses tons de sentimento caracteristicos estdo
por baixo.
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As vezes eles sobem 4 superficie, mas em ritmos longos e amplos.
Vocé nao pode chama-los de negativos ou positivos. S3o, em vez
disso, tons do seu ser. Representam a por¢ao mais interior da sua
experiéncia. Isso ndo quer dizer que estejam escondidos de vocg,
ou que devam estar. Quer dizer apenas que representam o nucleo a
partir do qual vocé forma a sua experiéncia.

Se vocé passou a ter medo da emocao, da expressdao do sentimento,
ou se lhe ensinaram que o eu interior no passa de um depdsito de
impulsos incivilizados, talvez tenha o habito de negar esse ritmo
profundo. Pode tentar agir como se ele nao existisse, ou até tentar
refuta-lo; é como tentar nadar rio acima contra uma forte
correnteza...

O tom de sentimento é, entdo, o movimento e a fibra - a madeira -
da por¢ao da sua energia dedicada a sua experiéncia fisica. Agora
ele flui para aquilo que vocé é como ser fisico e materializa vocé no
mundo das estagdes, do espago, da carne e do tempo. A sua fonte,
porém, ¢ bem independente do mundo que vocé conhece.

Quando vocé aprende a sentir o seu préprio tom interior, fica
ciente do poder, da forca e da durabilidade dele, e pode, até certo
ponto, acompanhd-lo rumo a realidades mais profundas da
experiéncia.

Suas crencas podem SE€r Commo cercas que cercam VOCé.

Vocé precisa primeiro reconhecer a existéncia dessas barreiras -
precisa vé-las, ou nem perceberd que nao ¢ livre, simplesmente
porque nao verd além das cercas. (Muito positivamente.) Elas
representardo os limites da sua experiéncia.
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Ha uma crenga, porém, que destroi as barreiras artificiais a
percep¢ao, uma crenga que se expande e fura automaticamente as
ideias falsas e inibidoras.

Agora, separadamente:
O Eu N2o Tem Limites.

Essa afirmagao é um fato. Ela existe quer vocé acredite nela, quer
nio. Seguindo esse conceito, vem outro:

Nao Existem Fronteiras nem Separagdes do Eu.

As que vocé experimenta sio resultado de crencas falsas. Depois
disso vem a ideia que ja mencionei:

Vocé Cria a Sua Prépria Realidade.

Para entender a si mesmo e o que vocé é, vocé pode aprender a
experimentar-se diretamente, a parte das suas crengas sobre si
mesmo. Agora, o que eu gostaria que cada leitor fizesse é sentar-se
em siléncio. Feche os olhos. Tente sentir dentro de si os tons de
sentimento profundos de que falei antes (na 6132 sessdo, no
Capitulo Um). Isso ndo é dificil de fazer.

Saber que eles existem vai ajuda-lo a reconhecer os ritmos
profundos dentro de vocé. Cada pessoa sentird esses tons a sua
maneira, por isso ndo se preocupe com como eles devem ser
sentidos. Apenas diga a si mesmo que eles existem, que sao
compostos das grandes energias do seu ser feitas carne.

Depois deixe-se experimentar. Se vocé estd habituado a termos
como medita¢ao, tente esquecer o termo durante este
procedimento. Nao use nome nenhum. Liberte-se de conceitos e

253



experimente o ser de si mesmo e o movimento da sua prépria
vitalidade. Nao pergunte: 'Esta certo? Estou fazendo do jeito certo?
Estou sentindo o que devia sentir?' Este é o primeiro exercicio do
livro para vocé. Vocé nao deve usar critérios alheios. Nao ha
padrdes além dos seus proprios sentimentos.

Nao se recomenda um tempo determinado. Isto deve ser uma
experiéncia agradavel. Aceite o que acontecer como algo
unicamente seu. O exercicio vai por vocé em contato consigo
mesmo. Vai devolvé-lo a vocé. Sempre que estiver nervoso ou
aflito, tire alguns instantes para sentir esse tom de sentimento
dentro de vocé, e vocé se encontrard centrado no seu proprio set,
seguro. Quando ja tiver tentado este exercicio varias vezes, sinta
entdo esses ritmos profundos sairem de vocé em todas as dire¢des,
como de fato saem. Eletromagneticamente, eles se irradiam através
do seu ser fisico; e, de maneiras que espero explicar mais adiante,
formam o ambiente que vocé conhece, assim como formam a sua
imagem fisica.

Eu disse que o eu nio tem limites, mas com certeza vocé acha que
o seu eu termina onde a sua pele encontra o espago, que vocé esta
dentro da sua pele. No entanto, o seu ambiente é uma extensao do
seu eu; é o corpo da sua experiéncia, coalescido em forma fisica. O
eu interior forma os objetos que vocé conhece com a mesma
certeza e 0 mesmo automatismo com que forma o seu dedo ou o
seu olho.

O seu ambiente é o quadro fisico dos seus pensamentos, emogdes
e crengas tornado visivel. Como os seus pensamentos, emogoes e
crengas se movem pelo espago e pelo tempo, vocé afeta, portanto,
condigoes fisicas separadas de vocé.
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Troque a imagem negativa por outra boa

SETH

Como fazer

1. Ao ver uma imagem negativa na mente, apague-a de
imediato.

2. Troque-a por uma imagem construtiva e clara.
3. Repita em toda ocasido.

4. Diga a si mesmo: sé vou reagir a sugestdes construtivas.

Nas palavras de Seth

AS PRIMEIRAS SESSOES, LIVRO 1, SESSOES 262 E 332

Em periodos ruins ele fica quase totalmente vulneravel a sugestao
negativa, de modo que ela opera através do seu préprio sistema
psiquico e fisico. Ele deveria entio dar a si mesmo, com
frequéncia, a seguinte sugestdo: SO vou reagir a sugestoes
construtivas. Vocé pode fazer uma pausa e continuaremos.

Agora, escute-me. Quando vocé se vir diante de imagens negativas
na sua mente, projetando-as no futuro, deve apagar mentalmente
essa imagem de imediato e substitui-la por uma imagem
construtiva, vendo-se, por exemplo, no comando de uma sala bem
organizada.

Isso deve ser feito imediatamente, em toda ocasido e em toda
circunstancia. Este exercicio apagard, de fato, a imagem negativa
anterior.



Vocé deve apagar mentalmente a imagem negativa, por exemplo.
Se vocé pensa que amanha Johnny E vai se comportar mal na sala
de estudo, deve substituir isso, na sua mente, pela imagem de
Johnny E comportando-se muito bem. Em primeiro lugar, se vocé
imagina que um determinado aluno vai se comportar mal, estd
enviando a ele, automaticamente, uma mensagem telepdtica nesse
sentido. Se ele for muito suscetivel a sugestdes, vai cumprir as
sugestdes que vocé lhe deu.

Quando vocé a substitui por um pensamento construtivo, esta
enviando essa sugestdo construtiva, a qual ele também reagira.
Sempre que vocé se vir na mente como doente ou cambaleante,
deve apagar a imagem imediatamente e se esforgar para ver, em vez
dela, uma imagem mental de si mesmo saudavel e forte.

Tais imagens afetam todo o seu sistema fisico através da fabricagao
de hormonios e substancias quimicas. As sugestoes, sejam dadas a
vocé ou por vocé, causam uma situagdo emocional que afeta
automaticamente a produc¢io de hormoénios e substancias
quimicas.

Eu lhe disse para dizer a si mesmo: s6 vou reagir a sugestoes
construtivas. Se, porém, vocé se pegar abrigando uma sugestao
negativa, contraponha-a imediatamente, substituindo-a por uma
construtiva.

Isso pode ser comparado, e com razao, a erros em uma pintura.
Quando vocé estd em um estado de espirito ruim, afeta
automaticamente de forma negativa os outros que encontra. Entao
vocé reage ao comportamento deles e fecha o circulo. Isso leva a
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um ambiente emocional muito carregado, que é a causa das
depressoes de que vocé falou.

Quando o pico é atingido, a autopiedade passa a controlar tao por
completo as suas emog¢des que parece nao haver saida. Num estado
de autopiedade ha, de fato, um luxo quase perverso, o luxo do
desespero, pois o desespero diz: Nao had nada que eu possa fazer, e
livra vocé de qualquer responsabilidade pela mudanga. Isso vale
nao sé para vocé, mas para esse estado em geral. Vocé se torna
incapaz de sair de si mesmo, até para desfrutar pequenos prazeres
e, pouco a pouco, parece que cada alegria lhe é retirada, até restar
apenas o desespero.

Isso é causado pelo dpice de sugestdes negativas e de pensamento
negativo. Elas se acumulam até vocé nao aguentar mais. No curso
natural das coisas, porém, mais cedo ou mais tarde alguma
sugestao positiva fortemente carregada comega a limpar o ar

emocional.



Troque a decisao, sinta a diferenca

ELAN

Como fazer

1. Feche os olhos e suponha que a situa¢do é uma interrupgao.
Note o que sente.

2. Suponha que ela é o melhor caminho para o que vocé
prefere. Note o que sente.

3. Veja que s6 a decisao mudou, e a emog¢ao mudou junto.

4. Diante do medo, sinta-o por inteiro antes de refazer a
decisao.

5. Use o que sentiu para lembrar qual decisao vocé prefere.

Nas palavras de Elan

YOUR POWER ON A PLATE, SECAO “ACORDOS DE ALMA?”

P: Eu gostaria de chegar aos detalhes da minha vida sobre os quais
queria perguntar. E sobre os meus filhos. Eles se mudaram,
fisicamente, e estou pensando nesse acordo, porque é uma
mudanca bem grande.

ELAN: Posso lhe fazer uma pergunta?
P: Sim.

ELAN: Feche os olhos... suponha que a mudanga fisica dos seus
filhos é estranha ao caminho e uma interrup¢ao no seu processo.
Vocé esta fazendo isso?

P: Sim.
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ELAN: Explique como se sente. Descreva.

P: Parece FORA DE LINHA... FORA DO LUGAR. Parece que nao
flui.

ELAN: Seja mais especifico. Nao ¢ EMOCIONALMENTE
ABALADOR?

P: Sim! E um OBSTACULO NO CAMINHO.

ELAN: E “intenso”? E “negativo”? Vocé nao expressa medo, raiva
e desconfianga?

P: Sim.
ELAN: Certo, pode parar. Os seus olhos ainda estao fechados?

ELAN: Certo... suponha por um momento que a maneira
absolutamente mais benéfica de vocé criar o relacionamento que
prefere com os seus filhos s6 possa ser alcancada se essa mudanca
tiver sido feita e se desenrolar no seu tempo. Vocé esta fazendo
isso?

P: Sim, estou.
ELAN: Como vocé se sente?

P: Parece tao bom e é renovador, o que... eu abordei dessa forma...
e sim, quando faco isso, me sinto bem.

ELAN: Bem, vocé nio foi a lugar nenhum e criou dois conjuntos
distintos de emocgdes e tudo o que realmente fez (e agradeco por
ilustrar o tema em questio) foi... MUDAR A SUA DECISAO.



E a mudanca na decisdo vem acompanhada de uma mudanga na
emo¢ao, uma mudanga no pensamento e, em ultima instancia, nao
pode deixar de haver uma mudanga na a¢ao e, portanto, ndo pode
deixar de haver uma mudanca no resultado.

Agora, as duas escolhas sio verdadeiras. E n3o digo isso para
“confundir” vocé. Digo isso para que vocé veja até que ponto as
duas sao escolhas iguais. E o tnico efeito que vocé pode obter
delas dependerd de qual delas vocé afirma e assume. (E digo
“assume” no sentido de “experimentar”, assumir uma postura...
ndo como a suposi¢ao de que algo possa ser assim, porque é
assim.)

Quando vocé se sentou e tomou aquela primeira decisao... foi
assim, vocé se sentiu assim, atraiu a evidéncia. Quando mudou a
sua decisdo, s6 porque considerou a ideia de que tal coisa era
possivel... veio junto a estrutura de apoio, a logica, a evidéncia que
acompanhava isso.

[...]

ELAN: Agora, se vocé se vé criando emog¢ao negativa, talvez o jeito
de se permitir mudar mais rapidamente seja primeiro se permitir
vivé-la... deixar tudo bem sentir isto...

“Certo, entendo que esta emogao negativa, medo... soliddo...
abandono... seja qual for, deve ser o resultado de uma decisao sem
poder que estou tomando agora... e, é claro, pretendo ter a minha
decisio restabelecida... mas, antes de fazer isso, deixe-me
experimentar a minha criacao, deixe-me sentir este medo, deixe-
me sentir esta apreensido. Embora possa parecer que ele poderia
me dominar, que poderia me matar... na verdade nao pode.”
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E, portanto, permitir-se vivé-lo acaba apoiando o restabelecimento
da sua decisao positiva... porque, ao entender:

“Sinto este medo, portanto a decisao que estou tomando agora é
que estou sozinho... que ndo sou amado... que nao sou apoiado e,
quando tomo essa decisdo, é assim que me sinto.”

“Bem, talvez eu nao queira sentir isto com regularidade, entao
agora sei, sem davida, que esta decisao negativa se sente assim, e
isso me lembra: eu preferiria ter esta decisdo... aqui.”
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Um plano de quatro semanas

Sugestao do MPR, montada com os exercicios e os pontos deste
livro. Nao é método dos mestres, nem promessa de resultado.

Semana 1, receber. Quando um sentimento vier, pare e pergunte: o
que estou fazendo agora? Anote o sinal e uma mensagem possivel.
Leia "O que é uma emogao" e "O recado da emogao".

Semana 2, agora ou entdo. Se nada do que vocé faz explica o
sentimento, olhe o calendério e lembre ao corpo que o tempo
passou. Faca "Encontre o seu tom de sentimento".

Semana 3, medo. Leia "Medo". Faca "Derreter o medo em ouro".
Troque "estou ansioso" por "estou empolgado" e veja o que muda.

Semana 4, raiva e tristeza. Na raiva, pare e pergunte o que cria a
intensidade. Na tristeza, procure a escolha que vocé nao esta
vendo. Leia os capitulos e faga "Perguntas para o que irrita".

262



	Como usar este livroComo usar este livro
	Palavras dos mestresPalavras dos mestres
	O que os mestres ensinam sobre emoçõesO que os mestres ensinam sobre emoções
	1. A emoção é comunicação, não reação
	2. O sinal e a mensagem
	3. A crença vem antes da emoção
	4. Agora ou então
	5. O sentimento bom passa porque você deixa
	6. O medo é a sua energia
	7. Ansiedade e empolgação são a mesma energia
	8. No agora o medo não tem onde ficar
	9. A raiva natural dura segundos
	10. A tristeza fala de impotência
	11. Pare antes de agir
	12. Expressar não é reagir

	Perguntas e respostasPerguntas e respostas
	A emoção não é uma reação ao que os outros fazem?
	Como descubro a mensagem de um sentimento?
	Preciso fazer algo com a mensagem?
	Por que um sentimento ruim insiste?
	O que faço com o medo?
	Ansiedade é ruim?
	Posso ter medo de dar certo?
	É errado sentir raiva?
	Engolir a raiva resolve?
	O que a tristeza está dizendo?
	E quando eu me pego me preocupando?
	Como mudar o que eu sinto?

	O que é uma emoçãoO que é uma emoção
	Emoção é comunicação, não reação
	Sentimento do agora e sentimento do então
	Sentir a emoção que você prendeu
	A intensidade da emoção decide o que acontece
	A emoção organiza as suas lembranças
	A emoção muda quando a decisão muda

	O recado da emoçãoO recado da emoção
	Sentimentos são sinais momentâneos
	Notar o sentimento sem segui-lo
	Como identificar o sinal e a emoção
	Prestar atenção nas mensagens dos sentimentos
	Ouvir a comunicação, não consertar
	O medo é uma ferramenta, como um martelo
	O medo é poder; ansiedade e raiva natural

	MedoMedo
	O monstro do medo é você
	O medo de sentir o que se deseja
	O medo é uma tempestade de trovões
	Ansiedade e empolgação: a mesma energia
	Onde está o medo, se você está no agora?
	Medo de ter medo: a nota desafinada
	O medo de ter poder demais
	O medo do desconhecido: não há fora

	Raiva e irritaçãoRaiva e irritação
	Raiva sem condenação
	Raiva e frustração: parar e olhar
	Segurar a raiva e soltá-la de uma vez
	Raiva, culpa e vergonha: energia de alinhamento
	Raiva natural dura 15 segundos

	Tristeza e frustraçãoTristeza e frustração
	Tristeza é a sensação de impotência
	O luxo do desespero e como sair dele
	Preocupação: balões e três passos

	O que fazerO que fazer
	Expressar o sentimento fazendo o oposto
	Neutralizar o que pesa e derreter na fornalha
	O estado de espírito colore o que você vê

	ExercíciosExercícios
	Emoção é mensagem, não reação
	O medo e a confiança em si
	Perguntas para o que irrita
	Pergunte o que você cria na irritação
	Derreter o medo em ouro
	Encontre o seu tom de sentimento
	Troque a imagem negativa por outra boa
	Troque a decisão, sinta a diferença

	Um plano de quatro semanasUm plano de quatro semanas

