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repare-sepam umqa
das aveniuras mais

fascinantes ja ima-

ginadas pelo ser
bhumano: a viagem pelo tempo.

¥ Este livro apresenta o revoluciondrio ireina-
mento de um dos cursos de maior sucesso do
Dr. Lair Ribeiro, desen-volr)é-ndo conceitos que
podem mudar a maneira de conduzir os acon-
tecz'meﬁtos@fg,sd& vida.

P Unindo pensamento e acdo, aplicando estes
conbecimentos no seu mundo profissional, no
desempenho escolar e nos relacionamentos soci-
ais, vocé pode assumir o controle da situdgcdo,
independente do tempo em que os fatos ocorrem.
B Vocé pode tornar-se realmente dono do seu
tempo, constritor do seu passado e inventor do
seu futuro, aprendendo a tornar realidade os
seus melbores sonhos

» O condutor de sua nave na viagem do tempo é

10Ce mesmno. -

EDITORA@OBJETIVA



s

VIAJANDO

RRRRRRRRR

UUUUUUUUU



SUMARIO

1. A Mente E sua Maquina do Tempo!
Entrando na Era da Imaginacic

2. Refazendo Lembrancas
O Presente Recriando o Passado

3. Filtrando Realidade
A Bagagem que se Leva no Tempo

4, Dissolvendo Traumas
Mudar o que Pode Ser Mudado

5. Relembrando o “Inesquecivel”
Algquimia Emocional: H2O = Hz + O

6. Desfazendo Antigas Crengas e Habitos
Trocando a Cor da Lente’

- 7. Destruindo para Construir
Para uma Omelete, Quebram-se 0s Ovos

8. Juntando os Cacos
Transmutagdo e Transcendéncia

9. Reinventando seus Ancestrais
Como Reprogramar a Propria Semente

10. Memoérias do Futuro
Reconstruindo o que Vai Ser Construido

11. £ Vocé quem Dirige a sua Vida
Assumindo o Controle da Situacdo

12. Tornando-se Responsavel por seu Futuro
Timoneiro do seu Proprio Tempo

13. Vocé E 0 Dono do seu Cérebro
Unindo Pensamento e Acdo



14. A Curva E o Caminho mais Curto
O Destino Certo por Linhas Tortas

15. O Processo Criativo
Criando do “Nada?”

16. Deixando a Mente Fluida como Agua
Como Fazer as Pazes com o Reldgio

17. O que Vocé Quer da Vida?
Percebendo o Intangivel

18. De Volta para o Futuro
Transformando Sonhos em Metas

19. Problemas que o Tempo nio Desfez
Descodificarndo Medos e Ansiedades

20. Passado e Futuro Alinhados com o Presente
Vood Tem todo o Tempo do Mundo
1. Transitando na 42 Dimensio

N -

Mo Presenic Reside todo o Tempo



E

Capitulo 1

A MENTE E sua MAQUINA bo TEMPO!
Entrando na Fra da Imaginacio

Uma senhora estd sentada a beira de uma estrada, perto
da entrada de uma cidade. Chega um viajante e pergunta:

— Como ¢ esta cidade, minha senhora?

Antes de responder, ela faz uma pergunta ao viajante:

— Como é a cidade de onde vocé estd vindo?

— Nada boa — responde ele. — L4 nao existe amor, as
ressoas se detestam, s6 hé problemas...

— Ah, meu caro, esta cidade aqui é igualzinha.

Desanimado, o homem se afasta, ainda levando consigo os
rroblemas do seu passado.

Pouco depois, chega outro viajante:

— Como é esta cidade, minha senhora?

— Como ¢ a cidade de onde vocé esta vindo? — pergun-
ta-ihe ela.

— Ah, é 6tima a cidade de onde venho. As pessoas, 14, sao
a.egres, cordiais, o trabalho prospera...

— Pois esta cidade é também assim, igualzinha a cidade
22 onde vocé vem — responde a senhora. — As pessoas sdo
alegres, cordiais, e o trabalho prospera.

Quem procura amor, tem
amor. Quem procura
doenga, encontra doenga.




Como ¢ a cidade
. de onde vocé estd vindo?

\

O que esta histdria nos conta € a mesma coisa queaconies
em nossa vida. Somos todos viajantes no tempo. A senhorz 23
beira da estrada sabia que o futuro de cada viajante, naque.z
cidade, ja estava escrito no passado de cada um. E que cada urr
encontraria na cidade nova (em seu futuro) exatamente o J_¢
esperava enconirar.

Quem procura amor, tem amor. Quem procura doen; 2
encontra doenga.

O Passado cria ¢ Futuro. Isso é facil de entender, mas na ¢
uma afirmagdo completa. Falta dizer: Quem cria 0 passado?

O Presente cria o Passado.

Como? Entdo estamos criando nosso passado agora? Mas
isso é um absurdo, um paradoxo! Realmente é um paradoxe. C
Universo é mesmo paradoxal. E o tempo é um dos mistérios gus
mais desafia a compreensdao do homem. Portanto, se quiser
aprender algo de novo, ndo tenha medo de confusdo e ix

manadavac



* Vocé foi como foi, porque é como é. Qu seja: 0 seu presente
etd determinando o seu passado.

* Vocé é como €, porque serd como serd. Em outras palavras:
. =eu futuro determina o seu presente.

Parece estranho? Se parece, é porque vocé estd acostu-
mado a uma visio de tempo muito linear. A grande maioria das
p=escas considera que passado ¢ passado, ndo se pode mexer,
1a aconteceu, ficou para tras, s6 nos resta viver as suas conse-
quéncias e tirar ligdes das experiéncias passadas, e o futuro nao
chegou ainda (alids, ndo chega nunca, porque sempre ha um
fruro adiante do presente): 0 que temos a fazer é ir construindo
zzora um futuro melhor para nds e para nossos descendentes.

Acontece que 0 tempo ndo € tdo arrumadinho e rigido
oMo as pessoas costumain pensar.

Nossa mente, assim como o viajante da historinha, tem o
vu«der de viajar para qualquer parte, ndo tem? Se vocé imagina
Zue estd em Paris, ndo hd fronteiras nem demora para essa

:azem mental. Numa fragio de segundo, 14 estd vocé, passean-
do junto a Torre Eiffel. Sua mente também vive viajando no
=zmpo, inclusive para o seu futuro, mesmo que vocé ndo tenha
Jonsdiéneia disso.

Estelivro pode ajudé-lo a viajar pelo tempo. Ndo como um
z=pectador passivo, revendo lembrangas eantevendoum futuro
inevitavel. Mas como ativo piloto de uma verdadeira maquina
2o tempo, capaz de pousar em pontos cruciais do seu passado
2 o seu futuro para construir a sua vida presente.

Mas vamos com calma. Para poder viajar no tempo, é bom
entender como a coisa funciona.

Nossa mente tem o poder de
viajar para qualquer parte.
Inclusive viajar no tempo.

&



Capitulo 2

REFAZENDO LEMBRANCAS
O Presente Recriando o Passado

Meu pai morreu num dia 12 de abril. Muitos ancs
depois, exatamente no dia 12 deabril, nasceu minha filha Chris-
tine. Por isso eu vivia um dilema, sempre que era aniversari.
dela: nfo sabia se ficava feliz, por minha filha, ou se ficava triste.
pelo aniversério do falecimento do meu pai. Umdia, conversar-
do com minha esposa, ela perguntou:

— Em que més morreu seu pai?

Respondi:

— Abril.

— Em que dia?

— Dia 12.

Ela ficou surpresa com a coincidéncia e comentou:

— Interessante, Deus lhe tirou uma pessoa que vocé ama-
va tanto, e no mesmo dia, 12 de abril, lhe deu uma pessoa Jue
vocé adora tanto...

Depois que passei a encarar dessa forma o dia 12 de abri..
esta data continuou marcando, em minha histéria de vida. =
aniversarios do falecimento do meu pai e do nascimentc da
minha filha. Nada mudou nesses fatos. ~

Mas mudou completamente a minha interpreta¢ao sobre
0s acontecimentos desse dia.

Vocé nao pode mudar o que vocé nao pode mudar. Mas
pode mudar a sua maneira de ver, compreender e sentir o que
ocorreu. E as interpreta¢des, em nossa historia de vida, gerai-



mente sao mais importantes do que os fatos. O mesmo fato,
vivido pordiversas pessoas, pode gerar reagSes e interpretagdes
diferentes em cada wm.

Nas viagens ao seu passado, feitas através das lembrangas
¢ dos voos da imaginagdo, vocé interpreta o que vé. E pode
rudar, se quiser, essa interpretacao. Pode mudar a sua maneira
de ver o seu passado.

O que vocé entende como sua realidade € o seu ponto de vista
sobre essa realidade. Esta realidade percebida através da lin-
suagem pode também ser alterada por meio da linguagem.

XS

Antes de seguir, € bom dar uma paradinha.
Respirar profunda e trangiiilamente algumas vezes, con-
centrado apenas na sua respiragio.

Problemas podem ser
nossos grandes amigos, que
nos ensinam e nos
fortalecem.

Depois, em pensamento, percorrer todo o seu préprio
corpo, desde os dedos dos pés até a cabeca. Lentamente. E
comwentrar-se no cérebro, viajando para o seu passado através
dos drecuitos da memdria.

Faga isso. Nao se contente em ler passivamente o livro.
3 izje pelo seu tempo. Percebendo mais pelos sentimentos do
gue pelos pensamentos.

* ¥

Na sua vida, houve coisas...
.. que vocé desejou e obteve
.. Que ndo queria e nio teve
.. que queria e nio teve
.. que ndo queria e teve.



Preencha, nas paginas que se seguem, alguns desses cascs
em sua vida. ' '
1) Coisas que desejei e obtive, ao longo da minha vida.

(Exemplos:

Ter uma familia feliz.

Ser uma pessoa atraente.

Passar no vestibular.

Morar numa casa organizada e confortavel.
Satide.)

Escreva agora consultando a sua memoria:

2) Coisas que nao queria e nio tive.
(Exemplos:

Nao queria passar fome, e nao passei.

Nao queria continuar na casa dos meus pais.
Prostituir-me.

Ter um cincer.)

Escreva agora consultando a sua memoria:




(As linhas estdo ai, mas ndo precisa escrever com Canes:
ou lapis, se ndo quiser, por serem lembran¢as muito intmas
Escreva apenas com a mente.)

* ¥ %

Agora que vocé fez o exercicio, procure refletir sobre z:
lembrangas que teve, procurando perceber como seu ceérebr
fez a diferenca, codificando-as como traumas ou como =xr=
riéncias.

Fig.7

Ferro-velho é onde jogamos fora objetos ja sem uso. mas
que nao se desfazem como o lixo comum. Ficam 14, empilhadcs
até serem reciclados para serem utilizados de forma diferente.

E para reciclar é preciso voltar 14, abrir o portao do ferr=
velho, vasculhar o lixo e refundi-lo. Mudar sua forma.

Refazer seu passado, para viver melhor o seu presente.
A crianga gue fui chorq na esitiiz
- Deixei-a ali, quando vim a ser quem s

Mas hoje, vendo que 0 que sou é niiz
Quero buscar quem fui, onde oo,

* (Versosescritos por Najma Burdman, artista plastica, durante o curso Recriande se Passe 2



Usar éculos.
Problemas financeiros.)

Escreva agora consultando a sua memoria:

* % F

Existe ainda um tipo deresposta a ser dada, além dos case
citados acima.

5) Coisas que ndo obtive, e nem sabia {ou nem sei} gu
queria (ou quero):

(Néo precisa preencher agora. Quando chegar-ao fim &
livro, volte a esta pagina e escreva.)




* *® ¥

Agora, tenha em mente os fatos da sua vida que vocé
xcreveu nas linhas acima, enquanto olha a figura 2:

As coisas que vocé desejou e obteve (SIM / SIM) corres-
~ondem ao campo 1, nesse grafico, e as coisas que vocé nao
iesejou e ndo obteve (NAO / NAQ) correspondem ao campo 2,
1esse grafico.

Nesses dois casos, 0 mais poderoso feedback em nossa
-eiacao com o Universo é a GRATIDAO.

Mae de todos os sentimentos, a gratiddo aciona uma es-
~éde de termostato em nossa relagdo com o Universo.

O termostato é um dispositivo cibernético. Em alguns
aparelhos do nosso dia-a-dia, como geladeiras ou condiciona-
iores de ar, esse dispositivo verifica a temperatura ambiente e
aciona ou desacelera 0 motor para manter-se na temperatura
~rogramada. Ou seja, ele muda o funcionamento do aparelho
->niforme as informagdes que recebe do ambiente. (Feedback =
retroalimentagio.)

Aguele que tem poder de
criar, tem também poder de
destruir.

O nosso cérebro trabalha ciberneticamente. As informa-
;3= do ambiente (e as mensagens do Universo, em geral, além
das nossas vivéncias internas) influem no funcionamento do
cérebro e de todo o corpo. Ter gratiddo, por aquilo que vocé
desejou e obteve, ou por aquilo que vocé desejou que nao
acontecesse e de fato ndo aconteceu, é uma atitude importan-
te e saudavel, porque aciona o “termostato” das nossas reali-



zagdes na vida. Quando o Universo recebe de vocé respestas
positivas, atendéncia serd continuar manifestando em sua vida
08 mesmos acontecimentos que motivaram sua gratidao.

* * ¥

Aquilo que vocé queria e ndo teve (campo 3 da figura = .

3a — Passado: coisas que vocé gostaria de ter tido e nac
teve. Por exemplo, vocé gostaria que seu pai estivesse presents
a sua formatura de ginasio e ele ndo foi. Este episodic nac
podera mais ser concretizado, pois sua formatura de gindsi- :a
passou.

DESEJAR
NAO
@ @ AINDA
a)TRAUMAS NAO
GRATIDAO VS, DESEJADO *
o B)EXPERIENCIAS
= :
] e @ ® ‘
o]  2)PASSADO 3
.g VS, GRATIDAO
b)FUTURC -
Fig. 2

3b — Futuro: coisas que vocé gostaria de obter e ainda
nao obteve. No entanto, a possibilidade de ocorrer no futurc
aindaexiste. Por exemplo: possuir um Mercedes Benz. Isso pode
ser concretizado no futuro — principalmente depois de ler um
livro como este!

Aquilo que nao queria e teve (campo 4):
Pode ter sido marcado na sua memoria de duas formas.

conforme a interpretacdo que vocé estiver dando. Os fatos ocor-
10 ridos podem resultar em um trauma ou em uma experiéncia.



_ % No caso do trauma, a pessoa carrega ainda, consigo, a
mocao. Lembrar-se do fato traz sofrimento.

—> Se ficou como uma experiéncia, a pessoa ja pode ter libe-
ado a emogao eaté consegue rir de uma experiéncia dificil que
‘iveu no passado.

'l

Ter vivido coisas que na época vocé nao gostou mas hoje
»de achar graca quando selembra, e outras que vocé continua
130 gostando de se lembrar, sao situagdes normais. Todos tém
rroblemas. Os problemas fazem parte da vida, e nos ensinam, -
s fortalecem, nos fazern crescer como seres humanos. Se uma
tianca é superprotegida para que nenhum problema aconteca
m sua vida, ela ndo aprende a viver, fica fragil.

- Problemas podem ser seus grandes amigos. Isso depende
ypenas da forma como vocé interpreta os fatos ocorridos e 0s
egistra em sua memdoria emocional.

Viver é aprender. A vida nos ensina com experiéncias
tem sempre agraddveis.

* 4 ®

-~ Observe bem. Se 0 mesmo fato pode deixar em nossa vida
liferentes sentimentos, dependendo da interpretagao que der-
nos a0 ocorrido, somos entio capazes de transformar essa
nterpretagao, hoje, se quisermos. Ou seja, transformar traumas
=m axperiéncias.

Emocgdo ndo existe no
fenomeno, e simna
explicacdo dada ao

fenbmeno.

Até esse ponto parece bastante ¢bvio. Voltar ao passa-
jo. em memoria, e olhar de outra maneira para o fato que
»rovocava trauma, mudando a interpretagio que tinha sobre o
fato.



Mas vocé é capaz de muito mais do que isso. Exercitandc-
se bem nas viagens pelo tempo, vocé podera tornar-se capaz de
criar no seu passado algo que nao teve.

Quer saber como? Se quiser saber ja, d& uma olhadinha rw
capitulo 4, mas depois volte ao capitulo 3 para compreendez
como o cérebro codifica experiéncias.

Antes disso, porém, aproveite e reforce a sua chance Je
sucesso fazendo o seguinte exercicio:

» Coisas ruins gue aconteceram comigo e que ainda me
provocam sentimentos desagraddveisquando me lembro deias:

1

» Coisas ruins gue aconteceram comigo, mas que ja consr
go lembrar sem ter sentimentos desagradaveis:

1




_apitulo 3

“ILTRANDO REALIDADE
\ Bagagem que se Leva no Tempo

Se o0 seu primeiro nome comega por uma das dez primei-
as letras do alfabeto (de A aJ), olhe atentamente a figura 3, que
<ta no final da pagina 52. Se a primeira letra de seu nome esta
~tre K e Z, olhe com atengéo a figura 4, que esta no final da

agina 63.

Agora, apds ter olhado apenas uma das ﬁgurab dirija-se
-zra a figura 5 na pagina 74.

SG continue lendo apés observar a figura 5.

O que vocé vé?

Se vocé olhou primeiro a figura 3, provavelmente esta
=~do na figura 5 o desenho de um ganso. E se olhou para a
zura 4, deve estar vendo na figura 5 o desenho de um pombo

A percepgao é diferente, dependendo do que vocé viu
rzes. Ou seja, 0 modo como vocé entende um fato novo depen-
= do que vocé ja sabia ou ja pensava antes. Depende do seu
~nto de vista. E “ponto de vista” é o lugar de onde vocé esta
en.do alguma coisa.

A divisao entre 0s que viram antes as figuras 3 e 4 foi feita
- alfabeto, mas na vida real essa divisdo ¢ feita pelas vivéncias
< zada um, e pela forma como elas foram codificadas no
erepro.

* %

Exemplos de como o cérebro codifica experiéncias aconte-
em a cada minuto de nossas vidas. Dependendo do nosso

13



estado de espirito e dos nossos valores, vivenciamos o= fam
com sentimentos diversos. Como na histéria da pessoa que r
a uma festa 6tima, animadissima. Tudo iabem, até que.jd quas
no fim da festa, cai café no seu vestido.

Se ela reage negativamente, valorizando sé o incidents 3
café que sujou o vestido, a festa foi péssima.

Quando uma crenga se
estabelece em nosso cérebro,
a tendéncia dela é se
perpetuar.

Se ela dd mais valor a festa toda do que ao incidente
café derramado, a festa foi 6tima,

Qual seria a sua reagao???

Nem sempre é facil perceber esse mecanismo em n
Mesmos, assim como nem sempre CONSeguimos ter acess® m
memdria a algumas experiéncias sofridas. Quando incomad
muito a lembranca de um fato traumdtico, o cérebro aciona ur
mecanismo de defesa e apaga aquele fato da meméria cons
ciente {(amnésia seletiva).

Ja vimos que o cérebro seleciona as informacdes que mai
interessarem ao seu estado de espirito naquele momento. |
também vimos que ele costuma apagar do consciente as lem
brancas incémodas.

4> Outra forma de funcionamento do nosso cérebro, mu:h
importante nos processos de aprendizado, é fazer generali
zacoes. . .

Na maioria dos casos, isso é bom. Por exemplo: toda ve
_que vocé precisa abrir uma porta, nio precisa aprender nova
mente como se faz isso. Abrir portas é coisa que vocé ja sab
pois o fato de ter aprendido com uma vale também quand

14 precisa abrir outras.



w guando o cérebro generaliza uma emogao, fazendo
a experiéncia dificil seja revivida em todas as
ircunstancias semelhantes, pode surgir umn frauma.
suro pode ser contaminado pelo passado, se voce ficar
emocio de um momento dificil e carregad-la em sua
sela estrada do tempo,

emplo, uma mulher que sofren abuso sexual aos 12
hoje tem fobia pelo sexo oposto, 0 que lhe cria
Jdes sexuais e afetivas. A forma como ela interpretou 0
do ele acontecey, fixou em seu cérebro a (renga gene-
&que “homer nio presta”.

wio uma crenca se estabelece em nosso cérebro, a
a dela é se perpetuar. Por 1880 € (ue uma pessoa que
» rauma desse Hipo vive encontrando, em sua cami-
> longo da vida, fatos que comprovam sua Crenga.

puther que mantém wma Crenga como essa {"homem
1, tende a se relacionar com homens que correspon-
ss5a expectativa gue ela tem do sexo oposto.

iss0 & que muita genie tem a sensagio dequeo passado

Taudo ¢ igual a tudo o mails, mas nem sempre...

heci uma mulher que estava casada com um homem
va e sofria muito com isso. Era seu quarto casamento.

e qgue todos os seus maridos anteriores também eram
<. Tudo é igual a tude o mais, quase sempre...

d

5ok %

fazer um exercicio de viagem ao passado atraves
metafora poderosa: o ferro-velho.

{Desois de ler este exercicio, feche os ofhos, respirando
e sign as instrugdes de viagem. Se quiser, abra os
pardgrafo, relendo o passo seguinte. Ou entdo grave,
. este exercicio e os outros deste livrg, com sua voz €
 suave de fundo, para praticd-los outras vezes, em
PACAD. )

3
=
g
T
o
0]
o
i
2
)
jo
]
7
oy
5
<
3
.
ud
=
1]
jaX]
n
e,
o
=
g
S
30
3
23]
o
oyl
2



1
oo
=N

Vo estd com cinco anos de idade. Caminha pel
ouvindo o cantar dos passarinhos, e enconira wm Hng

Senta-se 4 margem do riacho e v& seu rosto e s
refletido nas dguas cristalinas. Comega a brincar com ©
nhos na dgua.

Nesse momento, chega o seu pal. Qual a emogao
experimenta quando o vé chegar? Alegria, medo, apree
gue voc, crianga de Cince anos, sente a0 ver seu pal
ximando?

Agora chega sua mae. Qual a sua emogio quando p
que ela se aproxima¥?




Vocé agora estd novamente sozinho, caminhando pelo
wgue. e chega ao portio de um ferro-velho.

Znira observando tudo, na curiosidade dos seus cinco
w= e olha para o monte de ferro velho.

Enquanto olha, comega a se lembrar das mentiras que lhe
Yseram em suainfincia: :
A primeira vez em quealguém mentiu para vocé na vida...

A primeira vez que vocé descobriu que foi enganado...

A primeira decep¢do que vocé teve com um dos seus

Quem o enganou...

Agora, ainda olhando para o seu depdsito de ferro velho,
esponda para vocé mesmo:

Qual foi a primeira vez em que vocé mentiu, a primeira
2z em que encobriu a verdade para sobreviver, “fazendo ojogo

2=

.

'
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(As linhas estao af, mas ndo precisa escrever com carera
ou ldpis, se nao quiser, por serem lembrangas muito intimas.
Escreva apenas com a mente.)

* % F

Agora que vocé fez o exercicio, procure refletir sobre z=
lembrangas que teve, procurando perceber como seu cérebra
fez a diferenga, codificando-as como traumas ou como exrs-
riéncias.

Ferro-vetho é onde jogamos fora objetos ja sem uso. mas
que nao se desfazem como o lixo comum. Ficam 14, empilhados.
até serem reciclados para serem utilizados de forma diferente.

E para reciclar € preciso voltar I, abrir o portdo do ferr:-
velho, vasculhar o lixo e refundi-lo. Mudar sua forma.

Refazer seu passado, para viver melhor o seu presente.

A crianga que fui chora na estraiz.

- Deixei-g ali, quando vim g ser quem scis

Mas hoje, vendo que o gue sou ¢ nai:,
Quero buscar quem fui, onde Ao,

* (Versos escritos por Najma Burdman, artista plastica, durante o curso Recriand o se. Pzssz 2
/ Criando seu Futuro, em Sac Paule, 1992.)
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Capitulo 4

DisSOLVENDO TRAUMAS
Mudar o que Pode Ser Mudado

Marcelo inscreveu-se num concurso para executivo de
uma rede de hotéis. Havia 1640 candidatos, para apenas quatro
vagas. Preparou-se bem e fez o primeiro teste.

Dos 1640 selecionaram 32. Ele estava entre estes.

Esses 32 candidatos foram submetidos a entrevistas e a
novos testes, aprovando-se doze. E ele estava no meio.

Com os doze, faz-se um novo e mais apurado processo de
selecdo. Quatro foram escolhidos, conforme o previsto, e ele
estava no meio.

Foi aprovado e nomeado gerente geral de um hotel cinco-
estrelas em Sdo Paulo. Quando foi trabalhar, no primeiro dia,
soube que sua sala ficava no décimo citavo andar.

Lembrou-se entdo de um pequeno detalhe. Tinha fobia de
elevador.

Subiu de escada os dezoito andares. Trabalhou a manha
toda, sem sair da sua sala. Na hora do almogo, desceu de escada,
do décimo oitavo andar até a sobreloja, onde ficava o res-
taurante.

Quando acabou o almogo, voltou a subir para sua sala.
Dezoito lances de escada, mais uma vez.

Afdesistiu. No primeiro dia do novo emprego.

Seis anos depois, ele decidiu fazer o curso Recriando seu
Passado, que aconteceu, por coincidéncia ou ironia do destino,
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no mesmo hotel. Nesse curso, fez um exercicio de recodificacas
lingiiistica e, em poucos minutos, mal acabou o exercide, ele =€
levantou com um sorriso, entrou no elevador e sumiu.

Ficou brincando de subir e descer, durante horas, do ¢
meiro ao dltimo andar, e de 14 para o primeiro.

* % ¥

Reberto, corretor de imoveis, tinha fobia de avido. Acs 3=
anos, jamais conseguira voar de avido na vida. Sua mulher va
todo ano & Europa e aos Estados Unidos, e ele era incapaz zt=
de levé-la ao aeroporto.

Um dia, fazendo um dos cursos, foi-the ensinada uma
técnica que durou cinco minutos.

Ele fez o exercicio, saiu dali e foi voar num teco-tecc. =
partir desse dia, viaja de avido com freqiiéncia, a lazer
negocios, e ndo sente mais medo.

L S 4

Assim como as historinhas acima, hd muitas outras. Cont.
mudando nomes e alguns outros detalhes identificadores. =
também gosto de contar casos que podem estar para acontecsr
como o seguinte.

Homero foi assaltado e esse fato omarcou profundamente.
Muitos anos ja se passaram, mas sempre que se lembra 2~
assalto ele tem dificuldade de sair de casa.

Até que leu num livro (este livro, nesta pagina) a seguintz
afirmacéo:

— Se vocé foi assaltado uma vez na rua, ndo precisa sair
sempre com medo de assalto. O bom é guardar disso a expz
riendcia.

E fez o exercicio de regressdo que estd descrito a seguir.

* % %
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Feche os olhos, respire profundamente, relaxe, e enta-
projete na sua mente uma tela em branco.

Bandler.



Na tela, agora, vocé vé o seu retrato. Vocé est4 sentado na
audiéncia, vende na tela o proprio retrato, fixo, em preto-e-
branco.

Entdo flutua, sai do lugar onde esté e vai para a sala de
projegéo do filme.

Chegando 14, vocé aciona o projetor e a imagem se movi-
menta na tela. Vocé € o artista principal.

O que se vé na tela é exatamente uma situagio de fobia.
Por exemplo:

Vocé estd no aeroporto, aguardando para embarcar num
avido. Deixe a cena rolar. Entra no avido, senta-se em um bom
lugar junto a janela, 0 avido decola. O artista (que é vocé) passa
por todo medo e angiistia de andar de aviao.

Finalmente, vocé se vé& chegando ao seu destino e de-
sembarcando.

Quando sua mente chegar a cinco minutos depois do
desembarque, congele a imagem da tela. Fica fixa novamente,
como um slide.

Toda tecnologia sofisticada,
quando em uso, parece
mdgica.

Agora imagine-se na tela, dentro da imagem que 14 est4
projetada, tornando-se o personagem principal da projegio.
Quando vocé sevédentro da cena, a imagem fica real. Colorida,
nitida, viva, em torno de vocé. No aeroporto de destino, vocé
esta tranquile, depois da viagem.

O filme volta, como se estivesse sendo rebobinado. E vocé,
dentro da cena, revivencia tudo do fim para o inicio.

Projete de novo uma tela em branco na sua mente. Veja o
seu retrato em preto-e-branco, eassim por diante. Volte ao inicio
e repita o processo mais quatro vezes.
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Vamos resumir as etapas do exerddo, para vood poder
fazer com outras situacdes de sua vida:

1)
2)
3)
4)
5)

6)

7)

8)

9)

Tela em branco.

Retrato fixo, preto-e-branco.

Sentado na audiéncia, vendo o proprio retrato.
Flutuando, vai para a sala de projegao.

Corre um filme em preto-e-branco, onde vocé € o
arfista principal, passando por uma situagao de fobia.
A cena prossegue até passar pela situagao que provo-
cava fobia.

A imagem se fixa (filme vira slide), apds o términc da
cena fébica.

Vocé sai da audiéncia e entra em sua imagem na teia.
tornando-se o personagem principal da projecao e v
vendo-a como uma situacéo real, colorida e nitida.

O filme é rebobinado, com vocé dentro do filme. v
tando ao inicio da situagéo.

10) Projete uma tela em branco na sua mente.

Volte ao n° 1 e repita o processo mais quatro vezes.

E recomenddvel que vocé ndo faca este exercicio com
outras pessoas. Fazendo com vocé mesmo, 0 seu mecanismo de
autodefesa assegura que vocé néo seja prejudicado caso faca
errado, e o pior que pode acontecer € nao funcionar.

L2 A 3
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A simplicidade desse tipo de exercicio surpreende muita
gente. Parece magia, realmente. Como sempre digo em meus
livros e cursos, toda tecnologia sofisticada, quando em uso,
parece magica.



E nem toda tecnologia nova corresponde a uma prética
nova. Muitos processos praticados ha milénios, em vdrias cul-
turas, estdo sendoagora entendidos cientificamente e aplicados.

E 0 caso de um exercicio com os olhos, usado por povos
da Antigiiidade, que vocé tera oportunidade de conhecer, no
préximo capitulo.



Capitulo 5

RELEMBRANDO O “INESQUECIVEL”
Alquimia Emocional: H2O = H2 + O

O cérebrotemdois hemisférios, esquerdo edireito. Cada
hemisfério tem funcdes e propriedades diferentes.

A parte anterior do cérebro € mais orientada para o pensar
e a parte posterior € mais orientada para o agir.

Todo problema emocional constitui um problema de com-

partimentaliza¢go das unidades de atencao criadas pelos neu-
ronios (células nervosas). :

N | 7

Fig. 8



A retina (fundo do olho) é um prolongamento do cérebro,
€ tem conexdes com as partes mais variadas dos dois hemisfé-
rios cerebrais. Portanto, movimentando a retina em diferentes
posicdes voceé tem acesso a quase todo o seu cérebro. O movi-
mento dos seus olhos faz conexdes com os hemisférios cerebrai S,
as partes anteriores e posteriores do seu cérebro!

Para fazer tudo isso, coloque a sua méo direita na testa e a
mao esquerda na regido occipital (logo acima da nuca) conforme
a figura 8.

Agora, pense em um acontecimento dificil que voce
viveu no passado e que até hoje vocé nao gosta de recordar,
pois a lembranga desse fato continua incomodando-o.
Pensando nessa lembranga desagraddvel, explore diferentes
movimentos com os olhos e deixe a “molécula emocional”
desmembrar-se.

Simplesmente
movimentando os olhos,
vocé pode dissolver
“Moléculas Emocionais”
que provocam traumas e
sofrimentos.

Ponha a figura 9 a mais ou menos vinte centimetros dos
seus olhos. Vocé pode apoiar o livro em uma mesa, ou pedir a
alguém que o segure, ou copiar a figura numa folha de papel e
afixd-la na parede, a altura dos seus olhos, Além disso, vocé
pode imaginar essa figura ampliada em uma parede, a mais ou
menos dois metros de distancia, endquanto faz o exercicio.

Com a mao direita na testa, a esquerda na regido occipital
eafigura a sua frente, pense em algum acontecimento dificil de
sua vida. Algo que lhe aconteceu e cuja lembranga ainda hoje o
incomoda. Mantendo a lembranga em sua mente, olhe para os
pontos da figura 9.
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Vire esta pégina no sentido do desenho.
Com o seu roslo voltado para o ceniro da pégina, comect

» movimentar os olhas pelos pontos do lado esquerdo (A — D)
para cima e para baixo, 21 vezes.

Faca estes movimentos, 21 vezes cada:’

DA -D—A
2)B—C—B
3)A—B—A
HC—D—C

5)A—C—B—D—A
6)A—D—B—C—A

Enguanto pensava em um evento dificil de sua vida, vocé
2z 21 vezes cada movimento. Movimentando os olhos desse
1odo, o cérebro tende a desmembrar a “molécula emocional”
a cena em questdo. Componentes visuais, auditivos e cines-
=icos sao desmembrados.

:é-:_a Jesenvolvida inspirada nos conceitcs de Three-in-One dos americanos Gordon
Somaax e Daniel Whiteside. ’



Como isso funciona?

Para entender o processo que acabamos de descrever,
vamos pensar numa molécula bem conhecida. H20, por exem-
plo. Agua. Formada por duas partes de hidrogénio e uma de
oxigénio.

- O que acontece se vocé separar esses elementos? Eles
deixam de formar uma molécula de d4gua. As propriedades
quimicas do hidrogénio e do oxigénio, separados, ficam total-
mente diferentes da dgua.

Podemos fazer uma analogia com moléculas emocionais.
Digamos que 0s nossos sentimentos fossem formados por mo-
léculas emocionais, assim como a dgua se forma de Hz e O.

Nesse modelo que estamos imaginando, uma molécula
emocional seria formada por trés dtomos: V A C.

V = visual
A =auditivo
C = cinestésico

Nossa mente junta lembrangas visuais, auditivas e cines-
tésicas, para formar uma molécula emocional. Isso significa que
um trauma ¢ formado por lembrangas de imagens, sons, sen-
sa¢des e emogdes.

Entéao, se vocé conseguir separar esses “atomos” em sua
memaoria, estara dissolvendo moléculas emocionais.

* ¥ X%

O exercicio de visualizar uma cena de sua vida como se
estivesse projetada numa tela de cinema (visto no capitulo-4)
também é uma forma de dissolver moléculas emocionais.

Entrar na cena e sair dela.

Ver a cena como se fosse um filme.

Tornar esse filme colorido ou preto-e-branco.
Movimentar a imagem ou deixa-la fixa.

Ver delonge ou de perto com o olho da mente, dando mais

britho ou escurecendo, focalizando ou tirando o foco, aumen-
tando ou diminuindo o tamanho da imagem.



Aplicando bem essas técnicas é possivel desmembrar os
elementos V/A/C, e dissolver um trauma.

Dificil de acreditar? Entdo nédo acredite. Faca os exercicios
e s0 assim vocé podera se dar conta de que a coisa realmente
funciona.

Resultados }alam mais alto do que qualquer teoria.

. * F %
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Experimente 0 mesmo processo com outra lembranga de
sua vida. Um problema que vocé sofreu por causa de algo que
outra pessoa, ou vocé mesmo, fez.

Faga as dez etapas do exercicio. A tela em branco. Vocé na
platéia vendo o seu retrato fixo, preto-e-branco, antes da cena
acontecer. Vocé vai para a sala de projecdo e se vé na platéia
assistindo a sua imagem na tela. Corre um filme em preto-e-
branco, onde vocé é o artista principal. Vocé vé toda a situagdo
da cena. Entra na imagem, que fica colorida.

Vendo a si mesmo de fora da cena e depois entrando na
cena, voltando o filme, mexendo na cor e no brilho, tirando ou
aumentando o som, vocé estard tendo oportunidade de mexer
na cena de sua memoria.

Hd uma ferramenta
poderosissima para liberar
mdgoas, soltar amarras e
aliviar pesos: o perdao.

Mais adiante, no capitulo 19, vocé vai poder retomar este
exercicio com novos conhecimentos. Mas por enquanto ele pode
ir sendo aplicado com essas técnicas.

Sem esquecer de uma outra ferramenta poderosissima
para dissolver moléculas emocionais. Algo que libera médgoas,
solta amarras, alivia pesos: o perdao.

O perdao, antes de ser um ato de amor, é um ato de
inteligéncia. Ndo perdoar é burrice. Se ndo conseguir perdoar
com 0 coragdo, comece perdoando com o cérebro.



J4 é um bom comecgo.

Deslocando-se da cena, procure ver o acontecimento com
outros olhos e perdoe. A si mesmo e a quem mais participou ou
provocou esse momento dificil.

E veja, ao final da cena, o que restou de positivo.

Se nao estiver conseguindo ainda, aguarde os proximos
exercicios de viagem ao passado. Até 14, continue esquentando
as turbinas.

&
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DESFAZENDO ANTIGAS CRENCAS E

HABITOS
Trocando a Cor da Lente

Capitulo 6

Na base do cérebro existe umaestruturachamada SRAA
(Substincia Reticular Ativadora Ascendente), que é alimentada
pelo saldo exergdnico do bioguimismo celular. Esta ficando
complicado? Bom, em linguagem “ndo esquizofrénica” isso
quer dizer o seguinte:

Quando fazemos algum movimento com o corpo (por
exemplo, levantar um brago), sempre sobra um pouco de ener-
gia, que é conduzida através dos nervos ativando a SRAA, que
mantém o cérebro acordado.

E por isso que uma sentinela fica andando com o fuzil, pra
la e pra c4. Se parar, dorme, porque a energia para de circulare
o cérebro nédo éativado.

Quando uma pessoa estd sonolenta e precisa ficar acorda-
da, se colocar na boca vérios chicletes de bola a0 mesmo tempo
conseguird manter-se acordada. A contragio muscular torna
praticamente impossivel dormir mascando. Lembre-se disso na
préxima vez que fizer uma viagem longa, dirigindo a noite.

Manter o cérebro acordado é uma das funcdes da tal
substancia, SRAA. A outra funcao é filtrar as informagdes que
chegam ao nosso cérebro.

O cérebro humano nao consegue trabalhar com mais do
que 7 £ 2 (5 a 9) informagdes de cada vez. Por isso a SRAA



funciona como se fosse uma secretdria executiva, perguntando
ao seu chefe {cérebro) se ele pode atender naquele momento ou
nao.

Quando uma mulher estd gravida, por exemplo, ela vai ver
muitas outras mulheres gravidas na rua. Porque o seu cérebro
vai filtrar com prioridade as informagdes ligadas a gravidez.

Quando alguém compra um BMW azul, passa a ver no
transito varios outros automaéveis com a mesma Cor e a mesma
marca.

Quando alguém desenvolve a crenga de que “homem ndo
presta”, s6 vai ver homens que ndo prestam.

Selecionando os pensamentos que vai processar a cada
momento, 0 cérebro deleta (elimina) as informacoes indese-
javeis dos seus sentidos e da sua mente. Isso acontece até
fisicamente. Seus olhos ndo véem coisas que estdo bem na sua
frente, se ndo quiserem ver (“alucinagdo negativa”).

Quando alguém desenvolve
a crenca de que “homem nio
presta”, so vai ver homens
que ndo prestam.

Além disso, temos uma série de “filtros” que traduzem a
realidade para uma representagéo interna que fazemos dos
fatos. Vocé sabia que nossos olhos, assim como as maquinas
fotograficas, captam a realidade de capeca para baixo? E que
todas as cores que vemos sdo efeitos dpticos, vibragoes da luz
incidindo sobre os diferentes objetos).? Isso tudo que vemos
como “realidade” sdo apenas modos de ver o “real”.

Portanto, vocé nunca experimenta a realidade do jeito que
ela é. A sua realidade é sempre subjetiva, pois ela passa através
da suaestrutura para ativar os seus neurdnioseasua substancia
reticular ativadora vai determinar o que chega 14, dependendo

» das crencas e convicgdes que vocé tem.



~DPouco adianta viajar ao seu passado se vocé ndo Hver
meios para entender como os acontecimentos se encadeiam.

Para isso vocé precisa perceber as crengas que estao mol-
dando a sua personalidade e a sua forma de ver o mundo. Saber
(uais sdo elas e como atuam em sua vida, moldando inclusive
0 seu comportamento,

As crengas em relagdo & propria identidade formam o
modo como vocé se vé como pessoa, seus potenciais, suas
dificuldades. “Nao consigo ser uma pessoa organizada”, por
exemplo. No aspecto financeiro: “Dinheiro € dificil”, e outras
crengas desse tipo.

Obrigar-se a seguir um determinado preceito religioso, ou
néo se achar bom religioso, sdo exemplos de crengas negativas
no campo da religido. “Minha competéndia vai s6 ate aqui”,
pode pensar vocé quanto ao seu aspecto profissional. “Nunca
serei feliz no amor”, pode decretar paraa sua vidaafetiva. Esses
sao exemplos de crengas que nos atrapalham na vida, emper-
ram, fecham caminhos, mas que muita gente conserva.

RESULTADOS

ATOS
—> ”
CRENGAS (HABITOS)



Pense agora nas suas proprias crengas. Procure identificar
algumas crengas que vocé tem nos diferentes aspectos da sua
vida, escrevendo nas linhas abaixo:

Crengas antigas que me prejudicam na vida, no aspecto:
1. Identidade:
2. Financeiro:

3. Religioso:

4. Profissional:
5. Afetivo:
Outros aspectos:
Conseguiu preencher? Que tal, agora, procurar novas cren-
cas, mais positivas, que possam substituir essas crencas antigas?
Por exemplo, no campo da identidade pessoal: “Sou uma
pessoa organizada e criativa.” E, no campo financeiro: “Sou

uma pessoa prospera.” E assim por diante, adotando crencas
que passem a impulsionar sua vida positivamente.

Esteexercicio valea pena. Escolhaas crengas que lhe forem
mais favoraveis para a sua felicidade.

Para entender 0s
acontecimentos da sua vida,
vocé precisa perceber as
crengas que estido moldando
o seu comportamento.

Nouvas crengas, nos aspectos:
1. Identidade:

2. Financeiro:

Ea
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3. Religioso:
4, Profissional:
5. Afetivo:

Outros aspectos:




O mesmo processo vale para os seus hdbitos, que muitas
vezes sao filhos das crengas.

Hé& um processo 6timo para a mudanga de hébitos, basea-
do na técnica do swish, que também é adequado para a mudanga
de crencas. Esse processo estd no capitulo 13, onde vamos
comecar a construir o futuro.

Se quiser optar por fazer agora 0 exercicio do swish, lem-
bre-se de voltar para ler o capitulo 7.

&
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Capitulo 7

DESTRUINDO PARA CONSTRUIR
Para uma Omelete, Quebram-se os Ovos

\’ amos supor que, quando vocé tinha apenas quatro
anos, um homem bigodudo tenha gritado com vocé, injus-
tamente, sem que vocé conseguisse reagir.

Nesse momento de sua vida, ainda pequeno, vocé desen-
volveu uma crenga que acabou ficando impressa por muitos e
muitos anos em sua estrutura psicologica: nao confiar em bigo-
dudos.

A partir dessa crenga, faz diversas decisdes {conscientes
ou inconscientes) ao longo dos anos.

Agoraimagine se vocé soubesse uma forma de viajar para
o passado podendo alterar os acontecimentos da sua vida.

Pousando com a meméria exatamente naquele ponto onde
ocorreu o incidente que o influenciou em tantas decisdes na
vida, vocé poderia entao destruir as decisdes que tomou a partir
daquele trauma.

Como? Transformando o trauma ém experiéncia.

Se vivesse hoje a mesma situagfo, vocé reagiria como
aquele menino? Nao, certamente, porque hoje vocé tem mais
assertividade, mais seguranga, mais for¢a fisicae mental do que
tinha aos quatro anos.

A forma de viajar ao passado j existe, alids, sempre exis-
tiu. E mentalmente. O corpo fisico se desintegraria numa via-
gem pelo tempo, a velocidade da luz. Mas a mente pode ir.



Ealém de possibilitar aidaao passado, essa forma de viajar
permite que vocé feve consigo, para aquele momento da sua
primeira infancia, as caracteristicas que tem hoje, como pessoa.
Chega 1d com assertividade suficiente para “mandar as favas
aquele vizinho bigodudo”.

Mudando o seu estado mental na hora do acontecimento,
vocé dissolve um trauma, e isso destr6i decisdes que vocé vem
tomando desde aquela época. E como um efeito dominé: der-
ruba-se uma pecinha e cai toda a seqiiéncia.

* ¥ Ok

Procure lembrar-se de uma situa¢do, recente ou nao, em
que vocé vivenciou um fato desagraddvel e por causa dessa
vivéncia fez decisdes que ainda repercutem na sua vida.

(Se quiser escolher um entre 0s eventos mais desagrada-
veis que vocé viveu, vocé pode consultar a lista dos momentos
mais desagraddveis de sua vida, no capitulo 8. Se a lista ainda nao
estiver preenchida, certamente em breve estara.)

Agora faga a seguinte pergunta a si mesmo:

—Que qualidades eu deveriater exercitado naquela situa-
¢ao para superar o problema?

Em outras palavras: — Que recursos pessoais, se 0s tivesse
na ocasiao, teriam mudado o impacto emocional daquele fato
em minha vida?

Selecione pelo menos trés recursos, tais como: assert-
vidade, perspectiva de futuro, autoconfianga. Depois de selecio-
nar as trés qualidades, entre em contato com cada uma delas,
da seguinte maneira:

1) Assertividade: Viaje com a mente até algum momento
de sua vida em que vocé conseguiu ser bastante assertivo.

2) Perspectiva de futuro: Viaje com a mente até um mo-
mento no seu passado em que vocé teve boa perspectiva do que
estava para acontecer.

3) Autoconfianga: Lembre-se de uma situagdo em que
voce vivenciou boa autoconfianga.



Fig. 11

Sendo tiver ocorrido algum desses momentos em sua vida,
ou se vocé nao conseguir lembrar-se, invente! O efeito serd o
mesmo.

Agora pense nas situagdes (1, 2 e 3) em que as trés quali-
dades se manifestaram. Segure essas qualidades em sua mente
e viaje mentalmente para alguns minutos antes da situagao
desagradavel que vocé selecionou em seu passado.

Revivencie a cena, mantendo presentes em sua mente 08
recursos 1, 2 e 3, de que agora vocé dispde, para sair-se bem
naquela situacio dificil.

Depois de recriar a cena do passado, viaje de 14 até o seu
presente, aqui-e-agora, e entao projete se no futuro, imaginan-
do varias situagdes nas quais vocé consegue agir do modo que
gostaria de agir. =

) ‘_;”
Volte a lembrar-se de outro momento desagradavel vivido
na infancia.
Enquanto se lembra do acontecimento, pergunte a si mes-
mo: '

— De que eu precisaria, para me sair melhor neste mo-
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Entdo procure localizar o momento de sua vida, remota ou
recente, em que teve essas qualidades.

Com elas, va de volta e ancore no cérebro esses trés recur-
s0s pessoais que vocé nao tinha. Reviva a cena, agora em con-
di¢des bem melhores. Traga a sensagéo da cena resolvida para
o presente. Imagine novas cenas no futuro em que sua reagao
supera a dificuldade no ato.
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Para fazer alguma coisa,
vocé precisa mudar. Ndo hd
construgdo sem destruigdo.

Estela e seu marido estavam prestes a se divorciar. Quan-
do ela me contou isso, fiquei surpreso, porque os dois tinham
um Otimo relacionamento, ja ha muitos anos.

* Técnicadesenvolvida por Richard Bandler



Eles tinham um sitio, onde costumavam ficar todos os fins
desemana, de sexta adomingo. Até que veiouma tiada Europa,
ficou no sitio um fim de semana, e morreu la.

Depois desse incidente, Estela néo conseguia mais ir ao
sitio, embora seu marido continuasse indo.

Quando ela me contou essa situacio, eu lhe disse:

— Que absurdo! Sua tia veio 14 da Europa, para deixar a
energia delano sitio, e vocé ndo quer ir 147 Esta poderia ser mais
uma razdo forte para vocé gostar do sitio!

Ela passou a encarar por esse ponto de vista a morte da tia.
Voltou a gostar de ir ao sitio e com isto o relacionamento com o
marido melhorou.

* %

O que mudou no caso acima, para que aquela senhora
passasse a ver a morte da tia com outra moldura, outra énfase?

Quando lhe falei do aspecto positivo da morte da sua tia
no sitio, ela conseguiu um novo significado para aquela lem-
branga. Para mudar a moldura lingtiisticamente, € preciso res-

significar.

L

Quer mais exemplos? Procure-os em vocé mesmo:

V4 ao capitulo 8 e veja a lista dos acontecimentos da
sua vida que vocé menos gostou. Escolha uma dessas lembran-
¢as e crie trés conseqiéncias positivas que ocorreram a partir
daquilo.

Por exemplo:

— Meu pai morreu quando eu tjnha 16 anos.

Posso citar trés coisas posiﬁvasﬂue aconteceram em de-
corréncia disso:

— Comecei a ficar mais independente.

- Desde cedo tive que cuidar do dinheiro e agora tenho
S5UCesso. .
— Passei a valorizar mais o micleo familiar, viver 0 mo-
mento com a familia.



Agora faga a mesma coisa para uma lembranca desagra-
divel em sua vida. Nas linhas abaixo, escreva trés conseqiién-
clas positivas:

a)
b)
<)

* % *

Nio se faz omelete sem quebrar os ovos. Essa frase téo co-
nhecida expressa uma lei universal:

Nio hé construgio sem destruigéo.

Construir uma casa implica inicialmente o qué? Quebrar
as pedras de uma pedreira, tirar o mato e os entulhos do terreno,
abrir um buraco para as fundagdes, utilizar tijolos, madeiras e
metais retirados da natureza. A destruigao dessas coisas € parte
da construgéo da casa.

O Universo esta em constante desequilibrio {Caos — Or-
dem — Caos).

Conservar sempre a mesma visdo, mantendo opirides
inflexiveis, é uma postura incompativel com o movimento do
Universo.

Para fazer alguma coisa, vocé precisa mudar. Cada onda
no mar é feita pela destrui¢io da onda anterior, que vem voltan-
do e se quebra ao integrar-se com a nova onda. Vocé prefere, na
vida, fazer surf (conhecendo as ondas e seus movimentos de
mudancga), ou ficar se debatendo na rebentagao?

Quando o trapezista solta um trapézio para pegar o outro,
ele se lanca a um momento de vulnerabilidade.

Quem nao passa por isso, ndo vai adiante.
Quais sa0 as vulnerabilidades que vocé evita vivenciar?
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Esse destruir ndo significa acabar com tudo. E sim viver o
hoje e planejar o amanhi. Nao se destréi o terreno para a
construgdo da casa, sem um projeto arquiteténico. Antes de
destruir para construir, € bom planejar e ter metas claras.

Mas isso ndo é tudo. Toda mudanga tem riscos e vulnera-
bilidades.

O trapezista que larga o trapézio sabe que o outro esta
vindo. E sabe que, se nio largar o primeiro trapézio por alguns
instantes, jamais pegara o outro, e ficara balancando sem sair
do lugar.

E impossivel ter uma crenca nova (como “quero ser prds-
pero”), mantendo a crenga antiga (“dinheiro é dificil”). Séo
crengas mutuamente exclusivas — ou uma ou outra!

% 4 3
O passado nao € passado: é o aqui-agora.
Modificando-se o passado, muda-se 0 aqui-agora.
E mudando o seu futuro, vocé muda o presente.

O Futuro cria o Presente
O Presente cria o Passado.
Vocé é como €, poerque serd como sera.

Vocé foi como foi; porque é como é



Capitulo 8

JUNTANDO 0S CACOS
Transmutagéo e Transcendéncia

Deméstenes era um professor universitario, extrema-
mente inteligente, Costumava visitar a mée, alguns domingos
de manha, eela preparava galinha frita para o seu almogo, como
fazia aos domingos desde que ele era crianga.

O problema é que, sempre que Deméstenes sentia o cheiro
de galinha frita, ndo s6 na casa de sua velha mae, mas em
qualquer lugar onde estivesse, passava a se COmpOrtar como se
tivesse sete anos de idade.

Por que isso acontecia? Porque uma parte do seu psiquis-
mo ficou travada quando ele tinha sete anos.

Fazendo o curso Recrigndo seu Passado, Demdstenes prati-
cou 0 seguinte exercicio:

* W o*

— Feche os olhos e respire lentamente. Relaxe.

Pensando naquela parte sua que ficou no passado, pergunte a si
mesmo: O que essa parte do meu ser desefa de positivo para mim?

Pense nos aspectos positivos que aquela crianga representa para
vocé, sabendo que a partir de agora poderd ficar com ela em seu
presente.

Imagine essa crianca dentro devocé, crescendo em tamanho, cada
célula, cada tecido, cada 6rgdo, até chegar na sua idade atual.



Imagine-se agora no futuro, revivendo uma cena que antes era
dificil para tocé. Mas agora com toda a positividade e a forca que vocé
ganhou na integracio de suas diferentes partes.

L

Ir ao passado, positivando experiéncias e reintegrando
suas partes. Depois retornar ao presente com essas partes inte-
gradas e seguir para o futuro levando as boas qualidades que
voCée precisa para alicercar a vida que almeja.

Como viajante do tempo, vocé ja sabe como atuar no seu
passado e comega a fazer incursdes rumo ao futuro. Mas conti-
nue indo com calma, aprendendo passo a passo, dedicando-se
de verdade a esse processo de autoconhecimento, porque as
técnicas sao simples mas ndo sdo féceis.

Faca o exercicio com suas préprias lembrangas de in-
fancia.

Identifique uma parte sua que ficou em algum lugar do
passado. Em sua caminhada pelo tempo, enquanto vocé for
deixando pedagos de si, mal resolvidos, ndo estard inteiro e
tranqiilo no presente, porque se sentird amarrado aquelas par-
tes no passado e seguindo desfalcado rumo ao seu futuro. Mais
cedo ou mais tarde terd que resgatar esses pedacinhos, juntando
0§ cacos.

Para orienta-lo nas préximas vezes que fizer este exercicio
de integracdo das partes, aqui vai um resumo das etapas:

1. ldentifique uma “parte” no passado.

2. Queidade tem essa “parte”?,

3. Oque essa “parte” quer de positivo para vocé?
4

. Faga com que ela cresca até a sua idade atual.

o

Integre a parte ao todo (o seu corpo e sua personali-
dade). .

6. Futurepacing:sigaao futuro comtodasas suas “partes”
agora positivadas e integradas.
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José, profissional talentoso, tinha sonhos de dar um salto
#m sua vida abrindo seu préprio negécio. E fez um 6timo
projeto. S6 faltava ter coragem de falar com o gerente do banco
t pedir um empréstimo.

— E se vocé fosse falar com o Presidente da Reptblica, ou
com um general? — perguntei a ele. — Como se sentiria?

— Também teria medo.
* — Desde quando vocé tem medo de autoridade?
— Aos nove anos uma professora brigou asperamente
COmIgo.
— Pense em sua reagdo, naquele momento, procurando

perceber o que lhe faltou para ter uma reagdo mefhor. Vejaquais
sd0 as atitudes que vocé precisaria ter mas nao teve.

— Me faltou firmeza, autoconfianga e trangiiilidade. Mi-
nha reacao foi de fragilidade, chorando com sentimentos de
raiva e de humilhagao.

Vocé pode implantar em seu
passado qualidades que
ainda ndo tinha e leva-las
para o seu futuro.

—- Agora procure em sua vida outros momentos em que
vocé teve atitudes de firmeza, autoconfianga e trangiiilidade.
Iss0... Concentre-se na lembranga ou na cria¢do desses momen-
tos, e pegue parasi essas trés habilidades. Volte ao passado para
reviver asituagao que havia gerado o trauma. 56 que agora vocé
vai vivé-la com os novos recursos que trouxe de si mesmo em
outros tempos, recriando o seu passado. Agora volte no tempo
em direcio ao futuro, passando pelo presente e prosseguindo
adiante. Imagine-se em alguma cenadasua vida daqui aalguns
anos, levando para o futuro as habilidades que acabou de
im plantar em seu passado. Imagine-se dentro da cena, vivendo
o futuro que vocé almeja. Por que nao?



* * ok

Antes de seguir, relaxe um pouquinho. Respire. Prepare-
se para um exercicio fundamental nesse processo.

Varios trechos de capitulos anteriores e futuros remetem
para cd. Diversos exercicios do livro dependem destas poucas
linhas abaixo. E muito importante que vocé as preencha com
calma e sem censuras.

Cite os trés momentos mais desagradaveis de sua exis-
téncia:

O passo seguinte, em muitos exercicios, é escolher um
desses momentos e concentrar-se nele.

O condutor de sua nave na
viagem do tempo é vocé
mesmo. '

A partirdaia seqiiéncia varia, conforme o tipo de exercicio.
Volte ao capitulo onde estd o tipo dé viagem que vocé quer
fazer. Escolha o seu itinerario. O cofidutor de sua nave na
viagem do tempo é voc€ mesmo.

* 3 o

Recapitulando a técnica:

Depois de escolher um dos momentos da lista acima,
. procure identificar 0 que precisaria ter acontecido além do



pyvento, (ue recursos a mais vocé precisaria ter para que isso
fosse percebndo como um evento comum na sua existéncia.

Recotha esses componentes em outros momentos de sua
vida (reais ou inventados, tanto faz). Implante-os na sua es-
trutura.

V4 até a situagdo desagraddvel, para revivé-la, com 0s
1novos recursos que vocé esta levando.

Agora venha em direio ao presente, crescendo com essas
(ualidades.

‘Prossiga em direcdo ao futuro. Visualize o futuro do
modo como mais deseja. Faga uma ponte entre o passado e 0
futuro, com os novos alicerces que vocé trouxe consigo.

Imaginar seu Futuro a partir do Presentereformulado pelo
Passado reconstruido. Em contrapartida, o novo Futuro estara
reformulando o Presente e este reconstruindo o Passado.

g PASSADO l PRESENTE ' FUTURO

&




&

Capitulo 9

REINVENTANDO SEUS ANCESTRAIS
Como Reprogramar a Propria Semente

— Ah, eu nao tive coragem naquela situagao porque
meus pais eram medrosos € me incutiram medo.

— Eu nao consigo ser uma pessoa assertiva porque meus
pais...

— Sou uma pessoa insegura porque Mmeus pais...

Desculpas como estas sdo freqtientes e verdadeiras. Mas
sao passivas, derrotadas.

Imagine se fosse possivel ir nao s6 ao seu passado, e
recris-lo, como também ao passado dos seus pais, quem sabe
até dos seus avos...

E possivel. Quer ver? Faga o exercicio que ai vemn.

* ¥+ %

Concentre-se em seus pais, no tempo da sua infancia.

Pense em cada um deles, por alguns minutos. Procure
lembrar-se de gestos, atitudes, detalhés do rosto e da persona-
lidade de cada um. 5

Agora responda.

* Que qualidades vocé gostaria que seu pai tivesse? Que
adjetivos vocé gostaria de colocar na personalidade de seu pai?




(Amoroso, carinhoso, compreensivo, flexivel, assertivo,
ousado, criativo, competente, lacido... escolha vocé mesmo:
Como é o pai que vocé gostaria de ter? E escreva nas linhas
acima.)

o Agora lembrando-se de sua mae, escreva as qualidades
que vocé gostaria de ver na personalidade dela.

(Amorosa, carinhosa, protetora, autoconfiante, dinamica,
assertiva, consciente... Vocé escolhe como € a mae que gostaria
de ter.)

* % ¥

As qualidades estao escolhidas. Mas acontece que para 0
seu pai e sua mae terem sido assim, 03 pais deles teriam que ter
transmitido isso a eles, ou seja, teriam que ter sido, de certa
forma, assim também.

E possivel recriar o passado,
implantando em 10ssos
avés qualidades que serio
herdadas por nossos pais e
por nos.




Para sua mente, é possivel recriar o passado, implantan-
doem seus avés as qualidades para eles transmitirem aos seus
pais e deles para vocé.

Concentrando-se nos seus avds (sejam eles ainda vivos ou
ndo), mentalize neles essas qualidades a serem transmitidas a
seu pai e sua mée.

Como fazer isso?
Pense nas qualidades que gostaria que seu pai tivesse.

Flutue no espago, indo até o passado do seu pai, antes do
nascimento dele. Imagine o seu av0 e sua avo paternos, com
essas qualidades.

Com sua mente de hoje, implante nos seus av4s paternos
essas qualidades. Imagine-os agora fecundando seu pai. Visua-
lize seu pai dentro do titero dasua av6, ja com essas qualidades.

Acompanhe, como se fosse um filme rdpido, a vida do seu
pai. Primeiro um feto, depois um bebé, depois com 5 anos, 10,
15, 20, 25 anos, veja-o crescendo com essas qualidades incorpo-
radas nele.

Concentre-se agora na sua mée. Pense nas qualidades que
vOcé gostaria que ela tivesse.

Imagine seus avés maternos com essas qualidades. Veja-os
concebendo sua mée, ja com essas qualidades.

Percorra com 0 pensamento a vida de sua mée, como se
estivesse vendo um filme. Primeiro um feto, depois um bebé,
depois com 5 anos, 10, 15, 20, 25 anos... sua mée vai crescendo
com essas qualidades em sua estrutura.

Imagine agora seu pai e sua mde se encontrando, na-
morando, casando, fecundando voc& e lhe transmitindo essas
qualidades, que eles herdaram dos pdis deles.

Imagine-se crescendo, no titero da sua mie, com essas
qualidades. Agora, nascendo. Um bebé. Sinta cada uma dessas
qualidades em vocé.

Caminhe por essa infancia, como se revivendo todos esses
anos da sua vida, desde o inicio. Veja essas qualidades no seu
dia-a-dia, crescendo com vocé.



Sua infancia comega a mudar na sua mente. Vocé esta
sendo capaz de recriar sua histéria de vida.

Revivencie a sua infincia, rememorando os acontecimen-
tos de sua vida, com essas qualidades dentro de vocé.

Vocé pode viajar pelo tempo
reconstruindo o seu passado
e criando o seu futuro.

Os prépriosacontecimentos vaomudando. Vocé viaja pelo
tempo alterando eventos no seu passado. Reconstruindo seu
passado com as qualidades que vocé plantou e herdou dos seus
pais e avos.

Velejando pelalinha do tempo, vocé passa pelo presente e
prossegue, rumo ao futuro. Implantando novas qualidades em
todos os pontos do fio da sua histéria pessoal.

Faca este exercicio pelo menos trés vezes.

&

* Técnica inicialmente desenvolvida por Steve e Connirae Andreas.
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Capitulo 10

MEMORIAS DO FUTURO
Reconstruindo o que Vai Ser Construido

Sabendo como seu cérebro codifica tempo e codifica
experiéncia, vocé pode criar Memérias do Futuro, do mesmo
jeito que tem memdrias do Passado.

Para isso € preciso transcender. Quando vocé aprende a
transcender, tudo o mais pode ser mudado. A transcendéncia é
um atributo, um dom nato, do ser humano.

Transcender é mudar. E operar uma real mudanga em sua
vida e no seu modo de perceber o tempo. E comegar de novo.

Para mudaré preciso querer. Escolhero rumo. Orientar-se,
em direc@o as suas metas e a sua finalidade de vida.

* ¥ *

No momento em que a vontade de mudanga comega a se
fazeragdo em suavidadecadadia,o Universo passaaconspirar
abertamente a seu favor.

Se vocé ndo cria seu futuro, alguém vai crid-lo para vocé.
E talvez de uma forma que vocé nio vai gostar.

E para criar seu futuro, para tragar seu rumo, vocé tem que
fazer escolhas. A cada momento da vida vocé faz escolhas.

A maioria das pessoas, por incrivel que parega, nao cos-
tuma exercer ativamente essa habilidade de Escolha. Verda-
deiras marionetes de um suposto destino, desconhecido mas
inflexivel. ‘



* ¥

Somos animais lingiiisticos. Entdo podemos transcender
por intermédio da linguagem.

Esse ¢ o fundamento das técnicas descritas neste livro.
Para bem compreendé-las, é importante ter amente aberta. Nao
comparar com nada (com nenhum tipo de terapia, processo
religioso, cientifico, filoséfico, etc.). Se comparar estaré fazendo
julgamentos e isso atrapalha todo o processo.

Se vocé nido cria seu futuro,
alguém vai crid-lo para
vocé. E talvez de uma forma
que vocé ndo vai gostar.

Lembre-se: as explicagdes mudam e os resultados perma-
necem. Os corpos sempre cairam, mesmo antes de Isaac Newton
explicar a gravidade.

+ ¥ F

Imagine uma vaca subindo um morro. Ela vai procurando
o caminho mais facil. No é ela que determina exatamente onde
vai pisar. E a estrutura do terreno.

Da mesma forma, quem determina seu comportamento
nio é vocé, é a sua estrutura psicologica.

Por onde se entra numa sala? Pela porta. A porta determi-
na o caminho. Se quiser entrar por outro lado, onde a parede
nao tem aberturas, s0 conseguirdo se mudar a estrutura do
prédio, derrubar paredes, abrir outras portas. Se vocé nao mu-
dar a sua estrutura psicoldgica, néo resolve. E como uma sala:
voce sai pela porta. 5

Sem mudar a estrutura psicolégica, ndo adianta tomar
decisdes de mudanga pessoal, pois dessa maneira vocé estard se
propondo a algo que ndo vai fazer.

O que acontece com a grande maioria daquelas decistes

de Ano Novo? Fazer ginastica as 6 horas da manha, parar de
fumar, tornar-se pontual, ser mais assertivo...



Se¢ i mudanga depender de muito esforgo, nada vai acon-
focer.

Forga de vontade, somente, ndo resolve. E como segurar
debalxo d'dgua uma béia cheia de ar. Ou como ficar sem comer
para emagrecer. Chega uma hora em que vocé nao agtienta
maln.

* % %

Sua estrutura psicologica determina qual o caminho mais
faril para vocé, assim como o leito de um rio determina onde a
Apun vorre.

Vocé pode mudar a sua estrutura psicolégica. Ela € dina-
miva.

'ara isso, é preciso saber reconhecer as estruturas que
estdo governando sua vida. E transformd-las.

Com isso, vocé terd poder para criar o que realmente quer.
Néao se limite ao que acha possivel ou impossivel.

Quem determina seu
comportamento nio é vocé,
¢ a sua estrutura
psicologica.

O segredo é trabalhar a sua estrutura psicoldgica. Se vocé
quer alguma coisa que ndo esta congruente com a sua estrutura,
pode até obter alguma mudanga, mas por pouco tempo.

Toda vez que houver dentro de vocé alguma incongruén-
cia, seu sistema imunolégico vai sofrer. Seu corpo vai acabar
cobrando um prego, na forma de doengas e situagdes dificeis.

Mas se hd congruéncia, vocé vai conseguir, atingir suas
metas.

Vamos supor que os pneus dianteiros do seu carro estejam
ficando gastos a cada dois meses. Vocé vai trocar 0s pneus, e 0
borracheiro lhe diz:



— Se vocé nio fizer o alinhamento das rodas, ndo vai
resolver esse problema. Os pneus novos vao estar gastos nova-
mente em pouco tempo.

O segredo nio é trocar os pneus, e sim alinhar as rodas.

Assim também é o modo como vocé codifica o tempo.
Quando vocé alinhar seu “tempo”, vai conseguir atingir suas
metas com muito mais facilidade.

E preciso saber reconhecer
as estruturas que estio
governando sua vida
e mudd-las.




Capitulo 11

£ VOCE QUEM DIRIGE A SUA VIDA
Assumindo o Controle da Situacao

Imagine uma crianga que raramente recebe aquilo que
pede. Pede uma bola e Ihe ddo um carrinho. Pede atengéo e lhe
ddo indiferenga. Pede dgua e lhe déo leite. O que vai acontecer
com as escolhas dessa crianga?

Ela vai aprender a nio pedir o que quer.

— Nao adianta pedir o que estou querendo, porque nao
vou conseguir mesmo!

Por motivos assim, é que poucas pessoas sabem fazer
escolhas. Tem muita gente que fala tudo de uma forma indireta,
meio vaga.

— Mas o que vocé queria?
— Bem, eu gostaria...
Queria ou quer? Gostaria ou gosta?

* ¥ %

Toda vez que diz sim
querendo dizer niio, “morre”
um pedaco de vocé.

Procure se lembrar de trés escolhas importantes que vocé
teve que fazer na sua vida. Situag3es decisivas, que deram bons



resultados ou ndo. Acontecimentos que ficaram marcados na
$ua memdria emocional.

Escreva, em breves palavras, quais foram essas escolhas.
E em que época elas ocorreram.

* * ¥

Encontramos diversos tipos de escolha a fazer, em nosso
caminho.

Nao sdo escolhas isoladas. Algumas delas influem sobre
uma série de outras. '

Vamos supor que eu escolha tonificar mais 0s misculos
do meu corpo. Essa decisao traz, em conseqiiéncia, uma série
de escolhas secunddrias: levantar mais cedo, ir 4 academia de
gindstica, etc.

Mas ha escolhas fundamentais, que antecedem todas as
outras. Estdo na base de todas as demais decisGes e aconteci-
mentos da sua vida. Atencio a cada uma delas:

O que os outros vio pensar
de vocé ndo é problema seu.
E problema dos outros.




¢ Bu escolho ser a forca criadora da minha vida.
Tudo 0 que acontecer de ruim comigo, eu sou responsével.
Tudo 0 que acontecer de bom comigo, eu sou responsével.

As frases acima parecem Gbvias, mas geralmente as pes-
MMy N30 pensam assim. Quando acontece algo ruim, sempre o
culpado é outra pessoa, s3o “os outros”.

No momento em que vocé escolhe ser a forga criadora da
us vida, passa a ser responsavel pelo que lhe acontece, e se
torna um criador.

Nio se deixe levar pelas circunsténcias. Para ser respon-
sével por elas, vocé precisa observa-las. Conhecé-las verdadei-
ramente.

* Eu escolho ser verdadeiro para comigo mesmo.
Quando disser sim, significa sim.
Quando disser néo, significa nio.

Toda vez que diz sim querendo dizer ndo, morre um
pedaco de vocé.

Muita gente € capaz de deixar de ser sincero consigo, para
agradar os outros. Infelizmente isso é muito comum. Como é
possivel ser sincero com o0s outros, se ndo tenho sinceridade
COMigo mesmo?

— Né&o posso dizer o que penso. O que ele vai pensar a
meu respeito?

O que os outros vao pensar de vocé ndo é problema seu. E
problema dos outros.

Tem gente que quer agradar a todo mundo, mas isso é
totalmente impossivel. Nem Jesus, Buda, Gandhi e Moisés con-
seguiram.

Saber fazer boas escolhas é
a primeira coisa que vocé
precisa para criar o seu
futuro.



* Eu escolho ser sadio

Ser sadio (fisica, mental, emocional e espiritualmente) é ter
energia para fazer o que quer na vida.

Nao ser doente € diferente de ser sadio. Tem gente que
anda com o freio de m#o puxado.

Tudo o que € manifestado no Universo existe antes na
Mente.

Toda doenga fisica, antes de se manifestar no corpo fisico,
existia ja no corpo mental, espiritual.

No momento em que vocé muda a sua ecologia, asdoengas
acabam, néo conseguindo ficar num corpo sadio.

Se fossem cortadas as drvores da floresta amazonica, ndo
seria preciso convidar 0s animais a safrem de 14. Eles sairiam
espontaneamente. Se vocé mudar a sua ecologia lingiiistica, as
pessoas em torno de vocé vao mudando a partir do momento
em que vocé mudou.

A cura é também uma escolha lingjiistica.
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Como estas, hd outras escolhas. Saber fazer boas escolhas
€ a primeira coisa que vocé precisa para criar o0 seu futuro. Qu
vai deixar que alguém o crie por vocé?

Quem define o seu destino é vocé. O destinatério é o seu
eu-futuro.

No capitulo 16, vocé vai aprender a lidar com sua linha
de tempo. Encontrard conhecimentos que poderdo ajuda-lo,
inclusive, a aumentar sua longevidade, esticando sua linha de
tempo.

*%

-

Sua existéncia é
injustificdvel. Nio se
preocupe em decifrar

quem vOCé é.




“Quem sou eu?”

Os filésofos gastaram milénios criando respostas paraessa
prrgunta. E nao conseguiram responder.

Serd que, para viver bem, vocé precisa saber responder a
Pusn pergunta?

— 56 posso comecar a viver minha vida quando souber
quem eu sou.

Desculpas como esta sdo muito freqiientes.

Néo se preocupe em decifrar quem vocé é. Va em frente,
dirigindo a sua vida.

Nao perca tempo, também, tentando justificar a vida.
A vida é uma d4diva, um presente. E injustificavel.

Se a sua existéncia éinjustificavel, 0 que vocé tem que fazer
na vida?

Nada. A (inica coisa obrigatéria na vida é morrer. Pelo
menos por enquanto. De acordo com a Biotecnologia, imortali-
dade fisica passa a ser uma possibilidade a partir do ano 2100.
Ouseja, até mesmo a morte podera passar a ser uma questio de
escolha...

Se vocé tem que fazer algo, por obrigacio, isso representa
um peso. Por exemplo, cuidar dos pais velhos, cozinhar, ar-
ranjar um emprego.

Se escolhe fazer, é uma dadiva, uma felicidade: criar na
vida 0 que vocg quer criar e entregar a sua produgio para o
Universo. S6 pelo prazer de fazer isso.

Se a sua existéncia é injustificavel, vocé nao é obrigado a
ter finalidade de vida. Mas é bom ter. Quando sua vida estd em
sintonia com a sua finalidade, o Universo aplaude, mandando
mais energia para vocé.

* o *

O que voce pensa a meu respeito ndo é problema meu. As
pessoas sdo livres para pensar o que quiserem.

Vocé € livre para pensar o que quiser.
E vocé nao tem controle sobre 0s pensamentos dos outros.



% % %

Tem gente que passa a vida inteira lamentando a infancia
que teve. Recusando-se a perdoar o0s pais e outras pessoas que
lhe provocaram sofrimentos. Culpando e sentindo-se culpado,
com algumas cenas trawmdticas encravadas na sua memdria
emocional.

Lembre-se: Vocé ndo consegue mudar o que nao conse-
gue mudar. Perdoe aos outros e a si mesmo.

Para libertar o seu presente desse tipo de peso que ficou
encravado no seu passado, a chave é o perddo. Perdoar, além
de ser um gesto de amor, é um ato de inteligéncia.

E outra coisa importante: Vocé e seus pais sdo pessoas
diferentes entre si, e com vidas separadas.

Durante um curso Crigndo sew Futuro, perguntei a um
rapaz por que ele estava estudando medicina:

— Porque o papai quer que eu estude — respondeu ele.

A melhor resposta que encontrei para the dar foi a se-
guinte:

— Entdao mande o seu pai fazer o vestibular de medicina,
ja que ele gosta tanto da carreira. Quanto a vocé, siga o seu
caminho, fazendo aquilo que realmente gosta...

Vocé ndo consegue mudar o
que ndo consegue mudar.
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Capitulo 12

TORNANDO-SE RESPONSAVEL POR SEU

FUuTURO
Timoneiro do seu Préprio Tempo

i
A. melhor maneira de se prever o futuro é inventé-lo.”
Essa frase foi dita por Nicolas Negroponte, coordenador
de uma equipe de 300 cientistas no Laboratorio deMidiado MIT
— Massachusetts Institute of Technology.
A principal caracteristica do trabalho dos cientistas desse
laboratério é que eles ndo fazem previsao: inventam.

Inventando, eles conhecem e criam o futuro.

¥ % %

E como vocé pode criar o seu futuro? Criando sua reali-
dade. Fazendo as suas escolhas. Tornando-se, vocé, responsével
pela diregdo de sua vida, endo um simples passageiro.

Nio existe futuro do futuro. S futuro do presente. Néo ha
futuro que ndo esteja ligado ao presente.

Por isso, se quiser viajar pard o futuro com bom proveito,
¢ muito importante que vocé conhega a sua estrutura atual e as
suas atitudes.

Conhecer as atitudes que vocé tem nas vérias situagoes do
seu cotidiano pode ajudé-lo a entender bem melhor os aconte-
cimentos da sua vida. Para isso vocé podera fazer um exercicio
importantissimo em sua viagem pela vida. Vale a penal



Visualize a sua imagem numa tela, em preto-e-branco, e
dlpuls sinta-se dentro da imagem, que fica colorida. Procure
goncentrar-se em sua propria personalidade, através de toda a
#ua vida, ao escrever suas atitudes nas linhas abaixo.

Qual € a minha atitude em relacéo a...

* SAUDE:

« FINANCAS:

s TRABALHO:

¢ RELACIONAMENTOS:




¢ ESPIRITUALIDADE:

Vocé corre contra o tempo,
ou a favor dele?

(No capitula 17 vocé encontrara outro interessante exerci-
cio sobre a forma como essas categorias — Sauide, Finangas,
Trabalho, Relacionamentos e Espiritualidade — manifestam-se
em sua vida.)

* % o

Aproveite este exercicio para também investigar no cére-
bro como é que estd a sua estrutura com relagio a tempo. Vocé
tem tempo bastante ou nao para fazer o que quer? As 24 horas
sdo curtas demais para vocé, ouvocé tem tempo de sobra? Voce
tem dificuldade de fazer todas as coisas a que se propde, ou
consegue fazé-las sem problemas dg tempo? Vocé corre contra
o tempo, ou a favor dele? E pontual, ou chega constantemente
atrasado aos compromissos? Cumpre seus prazos, ou nao?

E com relacao a falhas? Como reage quando comete erros?
Desculpando-se? Culpando-se? Omitindo-se? Penalizando-se?
Esquecendo? Envergonhando-se? Tem dificuldade em admitir
fathas? E uma pessoa perfeccionista, ou nem liga para as falhas
que comete? Aprende com os erros?



Lembre-se de como vocé aprendeu a andar. Vocé acha que
um belo dia saiu engatinhando e depois andou? Claro que
nho. Vocé levantou, caiu, levantou, caiu, conseguiu, falhou,
aprendeu, levantou de novo, e depois de muitas experién-
¢las, aprendendo com as prdprias quedas, conseguiu andar
normalmente. Tem gente que nunca aprende afalar uma lingua
estrangeira, por exemplo, porque s6 quer falar quando “souber
direito”. Nao admite falhar, eisso o impede de aprender. A falha
# uma parte importante do aprendizado. Assim como a confu-
sho é parte do aprendizado: se vocé ficar confuso com algumas
partes deste livro, ndo se preocupe coin isto.

E a sua atitude com rela¢io ao sucesso? Tem vontade de
ser bem-sucedido? Ou tem medo? Acha-se capaz ou incapaz de
ser uma pessoa de sucesso? “Se eu for bem-sucedido, minha
mae ndo vai mais gostar de mim.” “Os outros vao sentir inveja
de mim, e isso ndo vai me deixar ser bem-sucedido.” “Meu
vizinho era bem-sucedido e caiu, hoje ndo tem nada, porque
sucesso € uma coisa que sobe e desce. Por isso prefiro ficar no
chdo, pois daqui ndo caio.” Muitas pessoas tém uma atitude
dessas em sua estrutura, e ndo entendem por que nio ddo certo
na vida.

E com relacdo ao poder? Vocé tem facilidade ou dificul-
dade nas rela¢des com pessoas mais poderosas? E como vocé
exerce 0 seu préprio poder com pessoas que tém menos poder
do que vocé? Vocé considera o poder como algo negativo ou
positivo?

Uma habilidade
fundamental na vida é saber
escolher o que é melhor para

vocé.

O poder, intrinsecamente, ndo ¢ bom nem ruim. O que
vocé vai fazer com o poder € que faz a diferenca. Poder é
habilidade de gerar agdo. Quanto mais poderoso vocé for, mais
podera ajudar os outros. Ou entdo prejudica-los. Pode-se usar
uma faca para passar manteiga no péo e pode-se usar até para



matar alguém. Ela é um instrumento. Assim como a faca, vocé
pode usar o seu poder de linguagem de forma construtiva ou
destrutiva.

E uma questo de Escolha.

Uma habilidade fundamental na vida ¢ saber escolher o
que € melhor para vocé: suas atitudes, agbes, objetivos e até
mesmo 0 modo como vocé prefere viver.

Euescolhosera forga criadora da minha vida. Eu escolho
ser verdadeiro para comigo mesmo. Eu escolho ser sadio,
fisicamente, mentalmente, espiritualmente e emocionalmen-
te. Euescolhoserlivre. Essas decisdes fundamentais, que vimos
no capitulo 11, séo valiosas declara¢des que podem nos tornar
realmente responséveis pela construco do nosso préprio futuro.

F
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Capitulo 13

Voct E o DONO DO SEU CEREBRO
Unindo Pensamento e A¢ao

Se cinco dias atrds foi um dia antes de terca-feira, que dia vai
ser depois de amanhi? Procure responder a essa pergunta antes
de ler o préximo paragrafo.

Quando sua mente procuraa resposta parauma pergunta
como essa, por exemplo, vocé estd pensando. Existe uma dife-
renca fundamental entre pensar e ter pensamentos.

A maioria das pessoas nao pensa; sunplesmente usa o
cérebro como um canal para ter pensamentos.

Se vocé comprar um aparelho eletrénico, ele vem acompa-
nhado de uma descri¢ao de como funciona. Um manual de
instrucdes. No entanto, vocé recebe o computador mais sofis-
ticado que existe na face da Terra, que é o cérebro (com um
hard-disk capaz de armazenar bilhdes de memorias, com o fun-
cionamento de trilhGes de sinapses nervosas), mas esse equipa-
mento ndo vem com manual de instrugdes.

Entdo, o que vocé faz? Aprende a usar o seu cérebro por
tentativa e erro. Vai aprendendo com seus problemas, proces-
sando novas informagdes a cada passo, a cada instante. Vendo
0 que gosta e o que ndo gosta, 0 que € bom parasua vidae o que
nao &, o que fazer e o que nao fazer em cada situagdo.

Mas esse aprendizado s6 vigora quando vocé usa o seu
cérebro para pensar, € nao para ter pensamentos.

Tem muita gente que anda como se tivesse um radinho de
pilha ligado, dentro do seu cérebro. Uma voz interna que nédo



péra nunca, mas quase todo o tempo captando e retransmitindo
pensamentos que ja vém prontos, ou que vocé j& pensou antes,
milhGes de vezes, idéias que se repetem ou que se deixam ficar
divagando horas e horas sem nenhum proveito.

A maioria das pessoas nio
pensa. Simplesmente usa o
cérebro como um canal para
ter pensamentos.

Todos nés nascemos nus e iguais, tendo 24 horas por dia.
N&o hd um melhor que o outro. A tnica coisa que cada pessoa
precisa, a partir do momento em que nasce, é aprender como se
faz para tornar-se um ser independente.

Se ficar a maior parte do seu tempo tendo pensamentos,
ao invés de pensar, vocé pode até se manter nas necessidades
bdsicas, na independéncia econdmica, material, mas ndo estard
transcendendo.

MUDANCA

ESCOLHA MOBILIDADE

Nosso cérebro tem a capacidade de transcender. Mudar,
ir além, descortinar, a cada experiéncia, novas habilidades.
Desde que vocé pare de ser mero retransmissor de ondas men-
tais para tornar-se 0 comandante de sua prépria nave. Ao invés



de ficar no banco de tras, como passageiro, ser o piloto de sua
mente.

Vocé pode passar a dirigir o seu cérebro. Podera ser o
capitao do seu navio em viagem pelo tempo, quando comegar
atrabalhar com a sua estrutura etranscender. O seu futuro pode
ser modificado com a mesma velocidade com que vocé muda
sua estrutura.

Quanto tempo vai demorar? Podedemorar trés horas, trés
dias, trés minutos, trés meses, trés segundos, trés décadas, ou
uma vida inteira. Vai depender do tempo que vocé leva para
modificar sua estrutura.

Ha pessoas que modificam sua estrutura num repente. J4
Vi pessoas, em meus cursos, percebendo uma série de situagtes
decisivas em sua vida e transcendendo. Sentadas entre outras
centenas de pessoas, sem falar nada. Silenciosamente fazendo
descobertas e abrindo trilhas fundamentais em sua vida.

* ok

Mas apenas pensar nio adianta nada, se vocé ndo agir.
Pensar e agir sdo dois dominios diferentes.

Uma das maiores mentiras que se diz no mundo é que
conhecimento é poder. Conhecimento s6 é poder quando acom-
panhado de acéo.

Pensar uma coisa e fazer outra é uma desarmonia, um
desequilibrio, que ndo leva a lugar nenhum. Unindo pensamen-
to eagao, vocé terd o poder de viajar com proveito maximo pela
vida. E construir seu futuro, vocé mesmo.

O que voce pensa e o que vocé faz sdo coisas que depen-
dem de seu estado mental e dos seus valores, suas crengas, suas
atitudes na vida.

Conhecendo melhor as suas atitudes, vocé agora pode tam-
bém perceber os seus préprios habitos, com mais consciéncia.

Entao aproveite a ocasifio para listar, nas linhas abaixo, os
habitos que ndolhe servem mais, pois ndo estdo sendo positivos
em sua vida. ‘



REALIDADE

HABITOS QUE DESEJO MUDAR

* ¥ 3
Uma das principais técnicas da Neurolingifstica para mu-
danca dehébitos é o swish.

Para fazer o exercicio deswish, mentalize o habito que vocé
quer mudar. Visualize a sua prépria imagem, com a atitude que
tem sido prejudicial a sua vida.

72 * Técnicadesenvolvida por Richard Bandler.



Agora, num quadro bem pequeno, que se abre no canto
inferior direito da tela, visualize a sua imagem do jeito que vocé
gostaria de ser, sem aquele hébito ou atitude.

Unindo pensamento e agdo,
vocé terd o poder de viajar
com proveito maximo pela
vida e construir seu futuro.

De repente, vocé aperta um botéo e... swish!

A imagem pequena toma conta de toda a tela, flutuando
na sua frente, tornando-se colorida, enquanto a imagem ante-
rior fica pequena, no quadro menor.

Projete na sua mente uma tela em branco, e repita o exer-
cicio cinco vezes.

Para cada um dos hébitos que vocé quer mudar, citados
na lista acima, escolha um novo hébito, superpositivo.

Se quiser saber mais sobre o swish, procure no livro Ema-
greca Comendo, onde hd um capitulo que descreve essa técnica
com mais detalhes. Vocé pode utilizar o swish como uma fer-
ramenta valiosa na construgéo do seu futuro.

+ * %

Por mais enrolado ou vazio que esteja o seu tempo agora,
isso néo precisa ficar para sempre. Depende s6 de vocé.

O futuro nio estd escrito. Quem o escreve é vocé.
Faca (agora) um bom futuro. Para vocé.






Capitulo 14

A CurvaA E 0 CAMINHO MAIS CURTO
O Destino Certo por Linhas Tortas

Numa cidade do mais longinquo Ocidente, vivia uma
jovem chamada Fatima, filha de um prospero fiandeiro.

Um dia, o pai lhe disse:
— Vem, filha, faremos uma viagem, pois tenho negdcios a
resolver nas ithas do mar Mediterraneo. Talvez encontres por

14 algum jovem atraente, de boa posigao, com quem poderias te
casar.

Puseram-se a caminho e viajaram de ilha em ilha. O pai
cuidando de seus negécios, enquanto Fatima sonhava com o
marido que logo poderia ter.

Mas um dia, quando estavam a caminho de Creta, le-
vantou-se uma tempestade e o barco naufragou. Fatima,
semiconsciente, foi arrastada a uma praia perto de Alexan-
dria. Seu pai tinha morrido e ela ficou totalmente desampa-
rada.

Apenas vagamente conseguia recordar-se de sua vida até
aquele momento, pois a experiéncia do naufragio, e o fato de ter
ficado exposta as incleméncias do mar, tinham-na deixado com-
pletamente exausta.

Quando vagava pela areia, uma familia de tecelGes a en-
controu. Embora pobres, levaram-na para sua humilde casa e
lhe ensinaram seu oficio. Desse modo, Fatima iniciou uma nova
vida, e dentro de dois anos voltou a ser feliz, reconciliada com
sua sorte. ‘



Capitulo 14

A Curva E o CaminaO MaIs CURTO
O Destino Certo por Linhas Tortas

Numa cidade do mais longinquo Ocidente, vivia umna
jovem chamada Fétima, filha de um préspero fiandeiro.

Um dia, o pai lhe disse: ‘

— Vem, filha, faremos uma viagem, pois tenho negécios a
resolver nas ithas do mar Mediterraneo. Talvez encontres por
14 algum jovem atraente, de boa posigéo, com quem poderias te
casar.

Puseram-se a caminho e viajaram de ilha em ilha. O pai

cuidando de seus negocios, enquanto Fitima sonhava com o

marido que logo poderia ter.

Mas um dia, quando estavam a caminho de Creta, le-
vantou-se uma tempestade e o barco naufragou. Fatima,
semiconsciente, foi arrastada a uma praia perto de Alexan-
dria. Seu pai tinha morrido e ela ficou totalmente desampa-
rada.

Apenas vagamente conseguia recordar-se de sua vida até
aquele momento, pois a experiéncia do naufragio, e o fato de ter
ficado exposta as incleméncias do mar, tinham-na deixado com-
‘pletamente exausta.

Quando vagava pela areia, uma familia de teceldes a en-
controu. Embora pobres, levaram-na para sua humilde casa e
lhe ensinaram seu oficio. Desse modo, Fatima iniciou uma nova
vida, e dentro de dois anos voltou a ser feliz, reconciliada com
sua sorte. :
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Porém, um dia, quando estava na praia, foi surpreendida
por um bando de mercadores de escravos, e se viu aprisionada
nuwmn navio com outros cativos.

Durante a viagem, ela se lamentava amargamente de seu
destino, mas eles ndo demonstraram nenhuma compaixéo: foi
desembarcada em Istambul e vendida como escrava. Seu mun-
do tinha desmoronado pela segunda vez.

No mercado havia poucos compradores. Um deles era um
homem que procurava escravos para trabalhar em sua serraria,
onde fabricava mastros para embarcagbes. Quando viu o abati-
mento da infeliz Fatima, decidiu compra-la, pensando que po-
deria proporcionar-lhe uma vida um pouco melhor do que teria
nas mdos de outro comprador.

Levou Fatima para casa, com a intencdo de fazer dela uma
criada de sua esposa. Ao chegar, soube que tinha perdido todo
seu dinheiro: todo um carregamento de mastros fora roubado
por piratas. Nao podia enfrentar as despesas que lhe davam os
empregados e, assim, a pesada tarefa de fabricar mastros
passou a ser feita somente por ele, com sua mulher, e Fatima.

Fatima, grata ao seu patrdo por té-la resgatado, trabalhou
tdo arduamente e tdo bem que ele decidiu Ihe conceder a liber-
dade. Ela continuou trabalhando como auxiliar de confiancado
fabricante de mastros, e assim chegou a ser relativamente feliz
em sua terceira profisséo.

Um dia, ele lhe disse:

— Fatima, quero que vés a Java, como minha agente, com
um carregamento de mastros. Procura vendé-los com bom lucro.

Ela se pds a caminho. Mas quando o barco estava diante
da costa chinesa, um tufdo o fez naufragar. Mais uma vez,
Fdtima se viu jogada na praia dé um pais desconhecido. Denovo
chorou amargamente, porque sentia que em sua vida nada
ocorriacomo ela esperava. Sempre que tudo parecia andar bem,
acontecia algo que destruia suas esperangas.

— Por que serd — perguntou pela terceira vez — que
sempre que tento fazer alguma coisa ela ndo da certo? Por que
devo passar por tantas desgragas?



Como ndo teve respostas, reunju for¢as e se levantou,
afastando-se da praia.

Ninguém, naChina, tinha ouvido falar de Fatima e de seus
problemas. Mas existia a lenda de que um dia chegaria certa
mulher estrangeira, capaz de fazerumatenda parao imperador.
Como naquela época nao existia ninguém na China que soubes-
se fazer tendas, todo mundo aguardava com ansiedade o cum-
primento da profecia.

Cada etapa de sua vida é
uma pecinha a mais na
construgdo do seu futuro.

Para ter certeza de que a estrangeira, ao chegar, néo pas-
saria sem ser notada, uma vez por ano os sucessivos impera-
dores da China costumavam mandar seus mensageiros a todas
as cidades e aldeias do pais, pedindo que toda mulher es-
trangeira fosse levada a corte.

Exatamente, numa dessas ocasides, esgotada, Fatima che-
gou a uma cidade costeira da China. Os habitantes do lugar,
falando com ela através de um intérprete, explicaram-lhe que
devia ir & presenca do imperador.

—Senhora—disse o imperador, quando Fatima foilevada -
até ele — sabe fabricar uma tenda?

— Acho que sim — respondeu a moga.

Pediu cordas, mas ndo tinham. Lembrando-se dos seus
tempos de fiandeira, Fatima entao colheu linho e fabricou-as.

Depois pediu um tecido resistente, mas os chineses no
tinham do tipo que ela precisava. Entdo, utilizando suas expe-
riéncias com ostecelGes de Alexandria, fabricou um tecido forte,
préprio para tendas.

Percebeu que precisava de estacas para a tenda, mas nio
existiam no pais. Lembrando-se do que lhe ensinara o fabricante
de mastros em Istambul, FAtima fabricou algumas estacas firmes.

Quando tudo estava pronto, esforgou-se por lembrar de
todas as tendas que tinha visto em suas viagens. E uma bela
tenda foi construida. '



Quando a maravilha foi mostrada ao imperador da China,
ele se prontificou a satisfazer qualquer desejo que Fatima ex-
pressasse. Ela quis morar na China, casou-se com um principe
atraente e, rodeada por seus filhos, viveu muito feliz até o fim
de seus dias.

Através dessas aventuras, Fatima compreendeu que tudo
aquilo que, em cada ocasido de sua vida, Ihe tinha parecido ser
uma experiéncia desagradével, acabou sendo parte essencial
para a sua felicidade.

% % ¥

A tradicional historia sufi de Fatima, a fiandeira, nos mos-
tra que realmente o futuro as vezes é escrito por linhas tortas.
Para conseguirmos aprender e criar na vida, o melhor caminho
pode ser'a curva, e nao a reta.

Como foi que ela teceu o seu futuro? Adquirindo experién-
cias, conhecimentos, que se encaixaram perfeitamente na hora
certa.

Mesmo sem que ela seapercebesse, cada etapa de sua vida
era uma pecinha a mais na construgao de um excelente futuro.
E ela foi capaz de produzir este futuro por ter aproveitado ao
méximo as oportunidades que teve para aprender e criar.

* %

Imagine que vocé esta caminhando para um ponto relati-
vamente distante, e precisa atravessar duas montanhas para
chegar 14,

Depois de muito esforgo, chega ao topo da primeira mon-
tanha. Observa a segunda meta. Mas até chegar em cima da
segunda montanha, ainda teria que descer a primeira e subir a
outra desde o sopé. *

Quando chega ao cume da primeira montanha, vocé tem
a sensacio de que a segunda montanha estd a poucos metros de
distancia. S6 que vocé néo sabe voar, e assim precisa descer toda
a montanha pelo outro lado, para depois alcangar o segundo
cume.

Quando chega no pé da segunda montanha, pensa:



—Se eu medir o meu percurso em linha reta, é possivel que
esteja mais longe do destino do que estava quando comecei (B-C).

A distdncia de um destino
depende de se estar ou nido a
caminho.

Na verdade, vocé estd mais perto, porque a distincia de
um destino depende de se estar ou ndo a caminho. Se néo
houver um caminho reto através das montanhas, o jeito & mes-
mo trilhar as linhas tortas para chegar ao destino certo.

* ¥F %

Vocé sabia que um avido indo de Sao Paulo para o Rio est4
fora da rota 99% do tempo da viagem? A cada segundo é
ajustado o curso. Essa corre¢do de rumos também pode ser
constante em sua trajetéria de vida. Somente assim vocé podera
se aventurar a véos mais longos.
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Capitulo 15
CRIANDO DO NADA

Q Processo Criativo

i
Tive uma idéial”’

Quando vocé tem uma nova idéia e propbe-se a realizi-la,
o Universo deixa uma quantidade de energia enorme a seu
favor. E como se lhe respondesse dizendo: “Oba! Vamos fazer!
Est4 todo mundo animado como vocé!”

Se vocé souber lidar com essa energia, muita gente podera
realmente ficar animada e sua idéia prospera.

Germinar uma idéia é como criar do nada. O ser humano
pode ter capacidade de criar a realidade, contando apenas com
uma boa idéia.

Em algum momento de sua vida, certamente vocé ja teve
a sensacio de que as coisas de que estava precisando pareciam
“materializar-se” repentinamente para vocé. Qualguma pessoa
com quem vocé estd precisando falar entra em contaio ou
aparece & sua frenteem plena rua. Essas supostas coincidéncias,
na verdade, séo sinais de sincroniaymostram que vocé estd no
rumo {e no tempo) certo...

* % ¥

Depois da germinagao, a outra etapa do processo criativo
é a assimilagao.

Um menino que esta aprendendo a andar de bicicleta, se
cair nove vezes tentaré mais uma, até conseguir andar.



Tem gente que vive a vida sé
pensando no que pode fazer
e ndo no que quer.

A fiandeira (da histéria que abre o capitulo 14) assimilava
cada nova experiéncia, sabendo tirar bom proveito de qualquer
situagao.

. Numa semente, parece que nada estd acontecendo, masdo
lado de dentro ocorrem profundas transformagdes bioquimicas.

Assimilacdo significa também agir de acordo com a sua
estrutura, sem forgar a realidade. Agir contra a estrutura gasta
muito mais energia, e a vontade acaba.

O conhecimento mais importante nao é o que a gente
lembra. E o que entra na nossa estrutura, e a gente nem vé.
Vocé consegue ver sua testa? Nao, porque é parte da sua
estrutura.

Mais importante ndo é ter opinides sobre criar, mas sim
criar na sua vida, realmente.

Tem gente que vive a vida como quem masca um chiclete
que perde o gosto. Sdo pessoas que sO pensam no que podem
fazer e ndo no que querem.

Quando vocé for programar o seu futuro, nido é para
colocar somente aquilo que vocé considera possivel, e simo que
vOcé quer.

Como vocé estd? Como gostaria de estar? Quando essas
duas situagdes sdp confrontadas em sua mente, cria-se uma
tensio estrutural.

Nao € atenuando o problema que vocé resolvera a sua
tensdo estrutural.

* Técnica desenvolvidacom base nos cursos DML A. (Robert Fritz), USA. Ver maiores detalhes
no livro Emagrega comendo. :



Vamos supor que vocé queira emagrecer. Se digo: “Até
que ndo estou muito gordo...”, isso diminui a tensao estrutural
e diminui a chance de resolver o problema.

“Até que nao t4 muito ruim no...” Com desculpas assim,
a pessoa esconde a realidade dela prépria. E deixa também de
perceber o que realmente deseja.

Este livro néo ¢é sobre possibilidades. E sobre o que vocé
quer, para o seu futuro. Vocé s6 consegue viver intensamente a
sua vida quando estd apaixonado pelos seus objetivos.

Quem realmente quer alcangar alguma coisa, é confiante e
determinado. Vive em fungio da sua decisio.

* % %
Vocé ndo precisa gostar de sua realidade atual. Nem

justificar. Nem explicar. S6 dizer: ela ¢ assim. E pode ser
recriada.

Se vocé nio sabe onde estd,
ndo tem jeito de saber como
chegar a lugar nenhum.

META
PROGRAMADA

REALIDADE

v
=]
ATUAL ] ,@




A pessoa que admite, por exemplo, que o seu relaciona-
mento ndo estd satisfatério, somente assim consegue ver a
discrepéancia entre a situagdo que ela vive atualmente e a queela
almeja para o seu futuro.

Estar familiarizado com a realidade é considera-la como
sua amiga, mesmo que no momento ela esteja adversa.

Se vocé ndo sabe onde estd, ndo tem jeito de saber como
chegar a lugar nenhum.

* k¥

Sevocé estaem Nova York e suas metas sdo ir até Chicago,
e depois até Los Angeles, no momento em que chega ao destino
aquela meta é alcancada. Acabou.

Mas se estou em N.Y. e quero ir a Oeste, isso ndo é mais
uma meta, e sim um objetivo. Depois de Chicago, e depois de Los
Angeles, terei sempre Oeste para ir, e nunca chegarei 13, no Oeste,
porque ele ndo é um lugar e sim uma diregao, um sentido.

Essa € a diferenca entre mgta e objetivo, que também esta
explicada no livro Prosperidade.

Definir seu objetivo de vida éessencial, paraque vocé consiga
criar o seu futuro.

Todas as vezes em que vocé estiver fazendo alguma coisa
coerente com o seu objetivo de vida, estard feliz. Sua vida fica
muito melhor de se viver, porque estard bem alinhada no tem-
po.

“Qual é 0 meu objetivo de vida?” Para responder a essa
pergunta, 0 inico modo & perguntar a si mesmo. E assim que
vocé vai descobrir a resposta. E se alinhar as suas metas com
esse objetivo, todos os seus problemas passardo a ser resolvidos
com muito menos esforgo.

* ¥

Iniciamos este capitulo citando as duas primeiras etapas
de um processo criativo, a germinacgio e a assimilagdo. Mas a
criagdo é ilusoria, ndo é nada, se ficar faltando a conclusio.

*  Prosperidade; fazendo amizade com o dinkeire. Dr. Lair Ribeiro. Editora Objetiva.



No momento em que vocé conclui qualquer coisa, o Uni-
verso lhe paga de volta, dando-lhe mais energia para fazer
outras coisas.

Definir seu objetivo de vida
é essencial para que vocé
consiga criar o seu futuro.

Por outro lado, os trabalhos que vocé comegou e nao
concluiu, depois de um tempo encostados ou engavetados se
acumulam em seu cérebro, sem mais energia para viver, porque
a “gaveta” pesa.

Nio force a realidade, ja dissemos. Nem sempre da para
concluir algo que vocé comegou, principalmente quando as
coisas inconclusas se acumulam.

Se vocé fez alguma coisa pela metade (um curso, por
exemplo) e quer resolver esse problema que ficou pendente, hd
duas alternativas: fazer ou nio fazer. Muitas vezes, saber desis-
tir também é uma boa decisdo, que representa um grande alivio.
A melhor opgciio pode ser: nao fazer nada. "

As pessoas pensam que tém que fazer algo. Mas so o que
& preciso fazer é 0 que estd no seu objetivo de vida. Ndo da pra
fazer tudo.

Por tentar fazer mais do que pode, ou fazer coisas dife-
rentes do que realmente gostaria de estar fazendo, a pessoa
acaba deixando muitas coisas pela metade. Depois de varias
frustragdes, esmorece e cai na “resignacao”, passando a chamar
de “realidade” as situagOes dificgis de sua vida.

Eocasodos quedizem: “Ah, vocé ndo entendea realidade
brasileira...” E ficam usando essa justificativa para nao fazerem
nada de interessante.

* k¥



Coisas que vocé nao conseguiu concluir na vida:

Saber desistir pode ser
também uma boa decisdo,
que representa um grande

alivio em sua vida.
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Capitulo 16

DEIXANDO A MENTE FLUIDA cOMO AGuA
Como Fazer as Pazes com o Relogio

Saber desistir do que ndo der para ser feito, em muitas
ocasides, pode ser uma forma de encarar a realidade com mais
lucidez, e tocar adiante sem perder a autoconfianga.

Vamos supor que eu passe pela minha garagem e, vendo
que ela estd suja, tome a seguinte decisdo na minha cabeca:

— Preciso limpar a garagem.

Dai para a frente, das duas uma: ou eu limpo a minha
garagem ou eu esquego e desisto dela. Se eu ndo fizer nenhuma
das duas coisas, todas as vezes em que eu passar por ali 0 meu
cérebro vai se lembrar:

— T4 vendo? Vocé falou que ia limpar a garagem e ndo
limpou.

Preocupando-me com algo que ia fazer e ndo fiz, comego
entdo a gastar energia por nada.

Agindo dessa maneira eu passg a segurar no meu cérebro
uma série de informac¢des que ndo tém nenhuma finalidade: Eu
preciso limpar a garagem, preciso comprar um creme de barba,
preciso telefonar para o meu contador, preciso matricular-me
num curso de inglés, preciso fazer gindstica, preciso disso,
preciso daquilo...

Por isso é que tem gente que vive cansada e ndo sabe por
qué. Faz pouca coisa na vida e estd sempre cansada, precisando



dormir muito. Dorme, dorme, e levanta cansada. Como é que
pode?

A resposta € muito simples. Vocé deve estar segurando na
cabeca uma série de lembretes e decisées que nao se tornaram
realidade. A partir do momento em que vocé faz uma deciséo,
se ndo realizar o que determinou vai pagar um prego, porque
estara gastando energia para segurar aquilo na sua cabeca.
Criou-se no seu cérebro uma unidade de atengio que consome
energia vital.

E qual € a solugéo? Fazer ou desistir de fazer. Mas, se a
decisdo de fazer nao puder ser realizada de imediato, h4 um
modo bastante conhecido para desocupar o cérebro: anotando.
Colocando por escrito!

Aproveite bem o tempo, sem

brigar com o relégio. Correr

contra o tempo é besteira, so
traz contratempos.

“Preciso limpar a garagem” — escreva na agenda ou num
pedaco de papel. No momento em que vocé escreve isso, seu
cérebro reage assim: “N&o preciso mais me preocupar com
iss0.” Se vocé esta se barbeando, defronte ao espelho, e per-
cebe que precisa comprar laminas de barbear, anote trangtiilo:
“Comprar laminas de barbear.” E s6 isso. Assim, ndo fica com
insbnia por causa das tarefinhas que precisara lembrar nos dias
seguintes.

Cada uma dessas pequenas preocupagdes é uma unidade
de atengiio, que ocupa algum espago em sua mente. Quando
muitas delas se acumulam, nio sendo processadas e resolvidas
num tempo adequado, podem abarrotar o seu cérebro, entupin-
do 0s pensamentos, bloqueando a sua plena atengao no pre-
sente.

Se vocé vai para a cama preocupado com um monte de
coisas a fazer, como se fosse em mil gavetas e letreiros do tipo
“Néo esqueca!”, “Para hoje!”, “Atencao!”, o cérebro vai ter que



manter aquela energia toda com ondas Beta, enquanto o sono
acontece em ondas Delta. Entéo fica aquela brigana cabeca;nem
contar carneirinhos adianta, porque eles estardo tensos enquan-
to pulam a cerca...

Mas se vocé tem por habito escrever numa agenda o que
vai fazer amanhi, j4 resolve boa parte do problema. Podera
dormir tranqiiilo porque descarregou esses assuntos do cére-
bro até o momento em que precisard realmente ocupar-se
deles.

“Mente fluida como 4gua” — dizem os chineses. E o que
vocé precisa para estar trangiiilo e concentrado no que faz,sem
ficar pensando em outras coisas. lsso & fundamental.

* % ¥

“Quero ser faixa-preta de Sho-to-Kan.” Uma vez eu tomei
essa decisio na minha vida. Sho-to-Kan é um estilo de Karaté,
que pratiquei por muitos anos. Mas para ser faixa-preta naquela
modalidade, precisava treinar com um individuo que era duas
vezes 0 meu tamanho, tinha o dobro do meu peso e metade da
minha idade!

Comecei a apanhar muito, até que um dia pensei: “N&o
quero mais ser faixa-preta. Mudei de idéia.”

Pronto. Parei. Se ficasse com aquilo na cabega, sem conse-
guir chegar 14, o peso da decisdo frustrada ia pesar muito mais
sobre meu travesseiro do que 0s 100 quilos de miisculos do meu
instrutor. ‘

Tomei essa decisio fazendo umaespécie de ritual. O ritual
tem um impacto muito grande sobrenosso cérebro. Porisso tem
poder. O estudante que conclui a Universidade e nao tem
ceriménia de Formatura fica com alguma coisa faltando em sua
passagem para a vida profissional.

— Quando é que vocé passou a ser médico? — Se me
perguntam isso, respondo:

— Foi no dia 21 de dezembro de 1972, as oito e meia da
8 noite, quando recebi o meu diploma.-



Foi realmente desse momento em diante que passei a ser
médico. O ritual é muito importante para fazermos o cérebro
determinar uma nova realidade.

* % ¥

Suponha que vocétenha se decidido aarrumar uma gaveta
do seu armdrio e, depois de concluir esse trabalho, acaba lim-
pando o armario inteiro. Isso j& lhe aconteceu? E muito comum,
a gente se propor a uma parte da tarefa e ganhar embalo para
fazer logo o servigo todo. Sabe por que isso acontece? Exata-
mente porque cada concluséo recarrega sua energia para novas
atividades. '

Uma vez perguntaram a um miliondrio, Andrew Carne-
gie: dé uma receita ridpida para se ficar rico. E ele ensinou uma
técnica bem simples.

Toda noite, antes de deitar (ou toda tarde, antes de fechar
0 seu dia), escreva:

Mind like water.

Quais sido as seis coisas mais importantes que eu tenho para fazer
amanhi?

Assim:

S U o W N e

Somente essas seis, e mais nada. Dedique seu dia a essas
seis prioridades. Se fizer s6 a primeira, ndo se perturbe. Passe
as outras para o dia seguinte.



Mas sempre trabalhe principalmente no que for mais im-
portante para aquele dia e, na hora em que terminar, risque.
Depois disso, dedique-se ao item seguinte.

£ bom, também, fazer isso com cores diferentes. Uma coisa
escritacom tinta azul, outracom verde... e o cérebrodireitoentra
na jogada. Fica mais liidico e mais bonito, por que nao?

* ¥ ¥

Se quiser, essa lista das tarefas pode ser feita a noite, ou no
fim da tarde, para o dia seguinte.

O fundamental nessa técnica é sempre priorizar as seis
primeiras. Se aparecer alguma coisa imprevista e mais urgente
ainda, substitua por ela alguma das seis tarefas, conforme a
urgéncia.

Vocé pode também fazer, as segundas-feiras, uma lista
das tarefas para a semana. Mas somente 0 que der para ser
feito.

E ndo se amofine muito. Aproveite bem o tempo, sem
brigar com o relégio. Correr contra o tempo é besteira, s6 traz
contratempos. Faca o que der. O que ndo der, entra novamente
na lista, para o periodo seguinte.

—
* *
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Tem gente que trabatha com uma pilha enorme de papéis
sobre a mesa, e fica boa parte do tempo s6 passando a pitha de
um lado para o outro.

Touch Paper Once (T.P.O.) é uma boa técnica para ser
utilizada nesses casos. A cada papel da pilha, vocé tem apenas
trés alternativas:

—resolve
— delega
— joga no lixo.

Na duvida, jogue no lixo! E melhor deletar unidades de
atencdo acumuladas do que sobrecarregar sua mente com uma
pilha de assuntos no-resolvidos. Em davida, jogue fora.

In doubt, throw out.

* ¥ ¥

Abrao seu guarda-roupa, separe tudo o que vocé nio usou
no ultimo ano e dé para quem precisa, ou até jogue fora.
St

Faga 0 quanto antes uma boa limpeza e arrumacio nas
suas gavetas. Jogue fora aqueles papéis que vocé guarda h4
tempos e nunca usa.

Este € umn exercicio que recomendo a todos os que fazem
0s cursos Recriando seu Passado / Criando seu Futuro (nos quais se
baseia este livro). No momento em que vocé impa um armario
ou uma gaveta que guarda coisas suas, em sua casa Ou no seu
escritdrio, voce esta fazendo uma limpeza no cérebro. Colocan-
do as idéias no lugar e jogando fora 0 que ndo serve mais.
Livrando-se do inttil, vocé dd espago para o novo.

Livrando-se de coisas sem uso, vocé estara abrindo espago
para coisas novas, em seu armario, em sua gaveta, em sua
mente, em sua vida:

Fazendo isso, vocé vaj até precisar dormir menos, porque
nao tera mais cansaqo acumnulado. OQu entfo deixard de ter
insdnia. Ficard mais leve e poderd dormir como um anjo...
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Capitulo 17

O QUE VOCE QUER DA VIDA?
Percebendo o Intangivel

Na vida estamos sempre buscando realizar conquistas
intangiveis.

Se vocé me disser:

— Quero ter um Mercedes Benz conversivel, corvermelha.

E eu entdo lhe perguntar:

— Obtendo esse carro, o que isso lhe traria?

Aivocéjacomegca a entrar na area da abstracio e caminhar
em diregdo ao intangivel: :

— Ah, o carro que desejo me traria prazer, status, conforto,
sensacdo de poder e de prestigio...

Se cantinudssemos esta conversa, concluirfamos que 0

carro almejado seria apenas um instrumento para alcangar 0
intangivel. 4

Muitas coisas que
desejamos sdo apenas
instrumentos para alcangar
o intangivel.




Tudo o que é importante na sua vida pode ser, direta ou
indiretamente, enquadrado dentro de uma das cinco categorias

que citamos no capitulo12:

Satide

Financas
Trabalho
Relacionamentos
Espiritualidade

Agora que vocé jd tem uma idéia de sua atitude com
relagdoa essas categorias, selecione sete palavras de cada tpico,
podendo incluir palavras que nio estdo na lista.

SAUDE
1. Vitalidade
2. Harmonia
3. Longevidade
4. Energia
5. Beleza
6. Humor
7. Equilibrio
8. Prazer
9. Vigor
10. Peso ideal
11. Paciéncia

FINANCAS
1. Liberdade
2. Seguranca
3. Respeito
4. Prazer
5. Oportunidades
6. Realizacdo
7. Progresso
8. Equilibrio

12. Lazer

13. Esporte

14. Alimentag¢éo
15. Dinamismo
16. Alegria

17. Bem-estar
18. Conforto

19. Inteligéncia
20. Satisfacdo

21 e,

9. Diversao
10. Conquista
11. Independéncia
12, Patriménio
13. Abundéncia
14. Poder
15. Estabilidade



16. Cultura
17. Conforto
18. Prestigio

TRABALHO

1. Respeito

2. Liberdade

3. Harmonia

4. Aprendizado

5. Competéncia

6. Evolugao

7. Entusiasmo

8. Desenvolvimento

9. Auto-estima
10. Motivagao
11. Confianga

RELACIONAMENTOS

1. Amor
2. Carinho
3. Prazer
4. Entendimento
5. Crescimento
6. Gratidao
7. Liberdade
8. Cumplicidade
9. Equilibrio

10. Amizade

11. Colaboragao

19. Criatividade
20. Faturamento

12. Exceléncia

13. Estabilidade

14. Sabedoria

15. Renovagao

16. Lideranga

17. Oportunidade

18. Dedicagao

19. Qusadia

20. Compartithamento
.3 DU

12. Sexualidade
13. Paz

14. Doagao

15. Dialogo

16. Sinceridade
17. Tesao

18. Idealismo

19. Honestidade

20. Comunicagao



ESPIRITUALIDADE

1.Fé 12. Humildade
2, Finalidade 13. Resignacdo
3. Harmonia o 14. Livre arbitrio
4. Tra1-15ce~ndenc1a 15. Crescimento
5. Aceitagdo _ 16. Sabedoria
6. Transformacao a
17. Consciéneia
7. Deus .
8. Plenitude 18. Serenidade
9. Esperanca 19. Equilibrio
10. Fraternidade 20. Sintonia
11. Compaixao 21 .

Ja selecionou as sete palavras de cada categoria? Coloque-
asagora em ordem de prioridade, de 1a7, comegando pelas que
forem mais importantes para vocé:

95



Agora pegue a primeira da lista em cada categoria, co-
locando-as em cada ponto da estrela abaixo:

ESPIRITUALIDADE __ __ ____________

-~ _SAUDE FINANGAS ________

_____ TRABALHO RELACIONAMENTOS _ . _ _

Fig. 19

Esta estrela representa os principais valores que vocé tem
na vida. Se vocé estd obtendo ¢ que estd na sua estrela, vocé estd
realizado, eapaixonado pela vida. Se ndo, 0 que precisa ser feito
para obter?

Agora que vocé tem o mapa, fica mais facil explorar o
territriol

&
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Capitulo 18

DE VOLTA PARA O FUTURO
Transformando Sonhos em Metas

Todos temos 24 horas por dia. Temos tode o tempo do
mundo, neste ponto somos todos iguais. O que faz a diferenca
é a forma de aproveitar o tempo.

Ja vimos que pensar e agir sio dominios diferentes, que
tém muito mais poder de transformar a realidade quando estao
integrados, na mesma dire¢do. Quando vivemos o hoje e plane-
jamos oamanhd, definindo nossas metas, o pensar e 0 agir ficam
afinados também com o fator tempo, e conectados com o Uni-
verso em seu fluxo continuo de renovacio.

Definir metas é fazer diferenca em nossa relagdo com o
tempo. £ 0 caminho para fazer mais com menos.

Em toda viagem vocé tem um itinerdrio. Sabe para onde
estd indo e o que pretende fazer quando chegar ao destino. Na
viagem através do tempo € assim também. Estabelecer suas
metas e segui-las éa primeira coisa que vocé tem que fazer para
seguir viagem como piloto de sua prépria nave.

EEX

Vamos fazer um exercicio de criagido de metas, que pode
ter uma grande repercussio sobre o seu futuro.

Se vocé deseja comprar um carro, por exemplo, sua meta
deve ser mais especifica, para ter mais eficécia: "Eu quero ter
um carro Ford, conversivel, vermetho.” Na verdade o que vocé
quer alcan¢ar com sua meta ndo & exatamente um carro, e sim



a satisfagfo de ter um carro desse tipo. O carro € s6 um ins-
trumento para chegar la. Essa satisfacio é um valor: € intangi-
vel. A meta precisa ser concreta e tangivel.

Tem gente que ndo ganha dinheiro na vida por causadisso.
O gque a gente quer ndo é exatamente o dinheiro, e sim 0 que o
dinheiro pode nos proporcionar. Mas para chegar la € preciso
ter uma meta bem definida em relacio ao dinheiro. Quando
vocé pensa “Eu quero ter dinheiro”, nao esta definindo para o
seu cérebro a quantidade de dinheiro nem o prazo. Uma meta
mais eficaz seria, portanto; “Quero ter vinte mil délares dentro
de dois anos”, por exemplo. Definindo assim, o cérebro tem
condigdes de trabalhar com etapas e alcancar a realizagdo da
meta: “Eu vou fazer isso, isso e isso para chegar 14.”

Temgs.todo o tempo do
mundo. O que faz a
diferenca é a forma de
aproveitar o tempo.

* ¥

Consegudr alguma coisa que vocé deseja depende de trés
fatores importantes: Meta, Crenga, A¢do. No capitulo 5 vocé
pOde identificar as crengas que estdo na base dos acontecimen-
tos e dos rumos da sua vida, e aprendeu também a substituir
antigas crencas por outras crengas mais positivas.

Sem concretizar-se através da agdo, e sem estar afinada
com suas crengas, a meta ndo seria alcangada nunca. Assim,
para se conseguir algo na vida é preciso combinar esses trés
elementos.

E para estabelecer metas, vocé precisa estar suficiente-
mente motivado, precisa concentrar-se para fazer da meta uma
realidade em sua mente, e precisa deimagina¢io para criar uma
mewmdria do futuro, que vai construir a realizacio da meta em sua
trajetdria pelo tempo.



AGAO

META » CRENCA

Fig. 20

* %k

Concentre-se, com imaginagio, para plantar suas metas ao
longo do seu futuro. Imagine essas metas realizando-se em
diferentes prazos em sua vida. S6 que, depois de escrevé-las,
vocé vai olhar para essas metas como se vocé estivesse um
pouco depois de cada prazo e elas ja tivessem acontecido.

IMAGINACAOQ

MOTIVAGAO CONCENTRAGAO

Fig. 21



Meta para 10 anos:

Meta para 5 anos:

Meta para 1 ano:

Meta para 6 meses:

Meta para 30 dias:

Meta para 1 semana:

Definir metas é fazer
diferenca em nossa relagdo
com o tempo. E o caminho

para fazer mais com menos.

Ha uma férmula que é de grande valia para nos orientar
ao tracar nossas metas. Para que uma meta seja realmente
possivel e compensadora, para que possamos realmente acredi-



tar que conseguiremos alcangd-la, é preciso que ela tenha os
seguintes atributos:

B P 0.D.E.-S.E. C.R.E.R —=m

Positiva Significativa Comensuravel
- Qbjetiva Ecoldgica Realistica
Datada Equilibrada
Especifica Relembrada
Fig .22

Leve em conta cada um desses atributos. Ao tragar sua
meta, lembre-se de que ela precisa ser:

Positiva — tendo como meta o que vocé quer, e ndo o que vocd nio quer.
Objetiva — definindo bem o alvo a atingir.

Datada — “algum dia” ndc existe no calendério.

Especifica — “mais ou menos” ndo determina nenhuma realidade.
Significativa — realmente importante a ponto de valer a pena.
Ecolégica — algo que seja bom para sua vida e para todos.
Comensuriavel — pode ser medida, pois nfo € um desejo vago.
Realistica— sabendo que Roma nao foi construida em um dia.
Equilibrada — harmonizando os diferentes aspectos da vida.

Relembrada — a repeticdo é a mée do aprendizado.

&
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Capitulo 19

PROBLEMAS QUE O TEMPO NAO DESFEZ
Descodificando Medos e Ansiedades

Voc§ nunca vai ficar culpado por alguma coisa que vocé
ainda nio fez. E nunca ficara ansioso por wma coisa que voce ja
fez. Sabe por qué? Culpa é sentimento do passado, e ansiedade
é sentimento do futuro.

Sabendo recriar a sua forma de viver a realidade no pas-
sado e no futuro, vocé pode viajar por sua linha do tempo e
desfazer culpas ou ansiedades.

A experiéncia que vamos fazer agora vale também como
preparacao para o alinhamentoda sua linha do tempo, quevocé
encontra no capitulo 20.

L

Lembre-se de alguma coisa que vocé fez e da qual ainda
se sente culpado. Lembrou? Agora dé uma notade 1 a 10 para
essa culpa. A nota minima é para uma culpinha bem pequenae
a nota méxima é para uma culpa das grandes.

Agora concentre-se, depoisde ler egte paragrafo, respiran-
do lentamente e fechando os olhos, e volte pela sua linha de
tempo, em direqao ao passado, até dez minutos antes de acon-
tecer o fato que causou sua culpa. De 4, vocé olha para o
aqui-e-agora. Como se sente? Viajeagora até sessenta minutos
antes de acontecer o fato que causou a culpa. De 1a vocé olha
para o aqui-e-agora. Como estd se sentindo agora?

Onde est4 sua culpa? Sumiu!



Sumiu porque virou futuro. E culpa no futuro.ndo existe.

Depois disso procure ver a cena se passando na sua me-
moria, considerando o fato como uma experiéncia Gtil para o
seu aprendizado. Veja esse fato de outro &ngulo, com outro
enfoque, sem as crengas que o fizeram sentir-se culpado. Passe
pela memdria do fato, trazendo consigo, para o presente, a
experiéncia e ndo a culpa.

Projete-se no futuro. Agora sem culpa.

L

Existe alguma coisa que vocé vai fazer no futuro e que o
deixa ansioso? Pode ser em futuro préximo (semana que vem,
por exemplo), ou mais distante.

Concentre-se novamente e viaje agora para o futuro, atra-
vés da sua linha de tempo. Desga dez minutos depois de j4 se
ter realizado o fato que lhe traz ansiedade. Vocé acabou de
passar pela experiéncia e deu tudo certo, estd tudo bem. L4 de
onde estd, vocé mira o aqui-e-agora.

Vocé nunca vai ficar
culpado por alguma coisa
que ainda ndo fez. E nunca

ficard ansioso por uma
coisa que voce jd fez.

Como se sente, agora, com relagdo a ansiedade? Sumiu
também? O que aconteceu? Vocé saiu com ela, desceu no futuro
e iss0 aqui virou passado. O fato jd aconteceu e tudo foi bem, o
que faz com que a sua ansiedade se dissipe.

Mas serd que é isso que o pessoal sem ansiedade faz?
Muitas vezes é isso mesmo, 56 que essas pessoas nio vio saber
lhe contar, pois ndo tém consciéncia da possibilidade de viajar
no tempo e criar uma memdria do futuro.

Vocé jd aprendeu como o seu cérebro codifica experién-
cias, e agora estd mexendo com a esséncia do modo como o seu



cérebro codifica tempo. Sabendo reunir essas técnicas, verda-
deiras magicas poderao acontecer em sua vida.

% % %

Culpa ndo é questdo de certo ou errado, e sim a maneira
como vocé interpreta o fato ocorrido. Vocé nédo muda os fatos
passados, mas pode mudar o significado que sua mente extrai
dos fatos.

Assim também é com a ansiedade. Por exemplo, se vocé
sente um frio no estdémago quando pensa em falar em publico,
ou se fica nervoso porque vai viajar de aviao, vocé pode mudar
a interpretagéo antes que o fato aconteca e, assim, mudard a sua
forma de viver o fato.

Uma boa maneira de mudar o impacto que essas experién-
cias (passadas ou futuras) tém sobre vocé € concentrar-se nas
modalidades. A cena é mais viva em sua mente pelo canal
Visual, Auditive ou Cinestésico?

V.A.C.: 0 abeceddrio do pensamento é constituido dessas
trés letras. Pelo canal Visual vocé processa as imagens, pelo
Auditivo processa os sons, e pelo Cinestésico processa os senti-
mentos e as sensagdes. (Vimos esses conceitos no capitulo 5. Se
tiver diivida, volte 14 e releia. Mas se quiser saber qual desses
canais é o predominanteem sua personalidade, vocé encontrara
um teste para isso no livro Comunicagio Global. )

Os medos nio caem do céu. Vocé nio nasce com eles.
Mexendo na forma como eles estiio registrados em seu cérebro,
vocé pode eliminar dessas experiéncias o problema do medo.

Digamos que vocé tenha medo de altura, por exemplo. Se
vocé sente esse medo quando se imagina numa sacada de um
prédio alto, esse sentimento estd regfistrado em seu cérebro
através do canal visual. Veja-se 1a, com medo. Vocé olha para
baixo, e entra em contato com o seu medo, por maior que seja
ele. Depois disso, saia da cena e se veja cOmo se a sua imagem
estivessenuma tela.

| * Comunicagio Global. Dr. Lair Ribeiro. Editora Objetiva.



Quando estiver vendo vocé na tela, comece a mudar men-
talmente o brilho: a imagem fica mais clara, depois mais escura,
mais clara novamente. Agora mude o tamanho: aimagem cresce
e diminui, focaliza um detalhe, volta ao plano geral. Altere o
colorido: a imagem fica de repente em preto-e-branco, depois
volta a ser colorida.

No momento em que vocé estd mexendo nessas submoda-
lidades do canal Visual (brilho, tamanho, cor, forma, etc.), vocé
estd conseguindo decodificar a cena, mudando o seu impacto e
o seu significado.

Deixe finalmente a imagem ficar do seguinte modo: vocé
se vendo na cena, que é preto-e-branco, sem brilho e sem foco.
Projete-se entdo no futuro, imaginando que o medo sumiu —e
sumiu mesmo!

Ao invés de pensar em
medo, pense em coragem.
Pense em alegria, ao invés
de pensar em tristeza,

Vamos ver um exemplo no canal Auditivo. Digamos que
vocé tenha medo de alguma coisa porque uma voz interna ihe
incute esse medo. “Cuidado, isso é perigoso”, “Nio se ar-
risque”, “Seja bem cuidadoso”, “Desse jeito vocé pode se ma-
chucar”... Se, na sua infancia, foi pelo canal auditivo que vocé
captou esse tipo de superprotecio, ficou gravada em sua mente
uma voz que ndo para de lhe incutir medo. Imagine-se entio,
no passado ou futuro, fazendo alguma coisa que lhe provoca
medo. Pense na cena com todos 0s sons, bem nitidos. Entao,
diminua o volume até a cena ficar silenciosa. Pense na voz que
fica lhe dizendo: “Nao faca isso”, “Cuidado com aquilo”. Mude
o ritmo dessa voz. Altere a sua tonalidade, como se estivesse
mexendo nos controles de graves eagudos. Altere alocalizacdo,
imaginando os sons vindo de outros lugares na cena. Na sua
memodria, interfira na parte auditiva da cena, e o impacto estara
totalmente transformado.



Se a sensa¢ao de medo vier mais forte pelo canal Cinesté-
sico, pense na situagdo que o amedronta alterando submodali-
dades desse canal, como a textura, o movimento, a intensidade,
a temperatura, a pressdo. Mude o impacto alterando mental-
mente as suas sensagdes fisicas e 0s seus sentimentos.

Depois de fazer esses exercicios, veja-se no futuro em trés
situa¢des que antes lhe davam pavor e agora fluem bem, sem
medo. Ao invés de pensar em medo, pensg em coragem. Pense
em alegria, ao invés de pensar em tristeza.

&

Ligue para (011) 889-0038 & pergunte sobre os cursos ministrados pelo Or. Lair Ribeiro,
relacionados a quebras de medos e fobias.
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PASSADO E FUTURO ALINHADOS COM O

PRESENTE
Vocé Tem todo o Tempo do Mundo

Capitulo 20

Vocé escovou 08 dentes hoje? E ontem? E amanha?

Por que € que vocé sabe se j4 fez alguma coisa hoje ou
ontem, e néo sabe se ji fez isso amanha?

Vocé poderia responder, obviamente: Porque hoje é hoje,
ontem jd passou e amanhi ainda nao aconteceu. Mas serd que
vocé pode mesmo ter certeza disso? E se o seu cérebro estiver
enganando vocé? E se um evento futuro ja ocorreu e vocé ndo
sabe?

E como € que vocé pode ter certeza de que algo realmente
aconteceu no passado? Vocé nde poderia ter sonhado e estar
pensando que um fato imaginario aconteceu sem que ele tenha
de fato ocorrido?

— Eu sei que aconteceu, porque vivenciei, e tenho recor-
dagdes bem nitidas do fato — dira vocé.

Mas, néo leve a mal, eu conhego pessoas no hospital psi-
quidtrico que tém uma série de recordagdes do tempo em que
eles eram... Napolezo, por exemplo. Sdo recordacies nitidas na
mente deles, mas na verdade sdo ilusdes ou delirios.

Vamos fazer um exercicio que lhe permitird perceber como
0 seu cerebro codifica tempo, e como estd a sua linka de tempo.
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Pense em experiéncias agradaveis que aconteceram com
vocé: Anote essas lembrancas aqui, para trabathar esses eventos
na sua linha de tempo.

Vivéncia agradadvel ou neutra ocorrida ha cerca de cinco
anos:

Ha mais o menos um ano:

Um més atras:

Urna semana atras:

Agora penseem coisas agraaavms que provavelmente vao
acontecer com voce. 5

Daqui a uma semana;




Daqui a um més:

Daqui a wm ano:

Daqui a 5 anos:

Agora, olhando para o que vocé escreveu, pense em todas
essas coisas simultaneamente. Como se vocé estivesse podendo
vé-las todas a0 mesmo tempo. Pensou?

Cada uma dessas “lembrangas” do passado ou do futuro
Ocupa uma posi¢ao em relagao ao seu corpo. Sua mente projeta
cada experiéncia para alguma localiza¢do, junto ao seu corpo.

A FUTURO | B FUTURQ
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Procure sentir aquelas “lembrangas”. Faca ainda melhor:
desenhe um boneco, semelhante ao da Fig. 23, e nele localize a
posi¢ao de cada “lembranga”. Se ela estivesse em algum lugar
perto de seu corpo, onde estaria?

... a lembran¢a de cinco anos atrds

... de um ano atras

... de um més atrds

- de uma semana atras

... de daqui a uma semana

... de daqui a um més

... de daqui a um ano

... de daqui a cinco anos

Ligue os pontos que vocé fez, na ordem,

Para melhor compreenséo desse exercicio, aqui vao alguns
exemplos possiveis: :

Observe o desenho A (fig. 23-A). A linha de tempo est4
totalmente enrolada. Isso pode ter ocorrido em fungao de aigum
trauma, acidente, problema sério de satide, aigo assim. Enrolou-
se num certo momento e ficou assim, as vezes até dando né. Por
isso 0 fluxo do tempo ndo circula direito. As coisas ndo se

c FUTURO |
PRESENTE
PASSADO: 4

Lig. 23~ A
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sucedem do modo tranqiiilo e natural como poderiam estar se
sucedendo. Sempre tem wn problema, um sufoco.

Se a sua linha do tempo estiver desalinhada, sera pratica-
mente impossivel resolver uma série de problemas na sua rela-
¢docom o tempo. Vocé podera fazer cursos especializados sobre
administracdo de tempo, ler todos os livros sobre o assunto, e
continuar apertado no tempo.

Quando a sua linha do tempo esta perfeitamente alinha-
da, no ponto exato, dd tempo para tudo. Vocé sente clara-
mente que tem todo o tempo do mundo. E aproveita cada
minuto. As 24 horas se esticam, porque o presente é vivido
plenamente.

Muita gente se situa no caso do segundo desenho (fig.
23-B): o passado é percebido como se estivesse “atrds” do corpo,
e o futuro “adiante”. Isso s&o modos de codificar o tempo, que
passam a ter uma importancia muito grande na forma como nds
lidamos com acontecimentos.

Quando vocé posiciona o passado atrds do seu corpo, fica
diffcil olhar para ele. A experiéncia nfo estd disponivel, porque
vOcé ndo tem acesso a ela, que esta atrés, e por isso tende a
repetir os erros do passado que ndo estd vendo. E além do mais,
ele pesa nas suas costas sern que vocé tenha condicdes de olhar
ao mesmo tempo para passado e futuro. Ou esta olhando para
trés, ou para a frente. £ impaossivel nos dois sentidos. Issc é uma



forma de ver seu tempo em pedagos. Porque ou vocéesta vendo
daqui para trds, ou daqui para a frente. A posicao do seu corpo
impede que vocé veja toda a sua linha do tempo.

Quando a sua linha do tempo
estd perfeitamente alinhada,
dd tempo para tudo.

Nalinha detempodealgumas pessoas, o passado fica todo
posicionado bem na frente datesta (fig. 23-C). Isso € comum em
idosos que s6 falam do passado. Nessa posicdo, 0 passado
bloqueia o campo de visao e fica realmente muito dificil ver o
presente ou o futuro.

H4 pessoas com a linha do tempo quebrada, sem futuro
(fig. 23-D). E 0 caso dos viciados em drogas, ou das pessoas com
doencas tidas como incurdveis e que ja se entregaram aidéiade
que vio morrer em breve.

Visualizar o futuro de modo positivo pode ser altamente
saudéavel para melhorar o presente.

Sea sua linha do tempo esté enrolada, enquanto ela néo &
devidamente alinhada as coisas ndo acontecem como deviam,
porque cada evento ndo esta conectado com outro de forma
fluente. Se ela estiver alinhada, quando vocé fizer algum dos
exercicios deste livro (como aqueles que servem para dissolver
traumas, implantar qualidades, mudar crengas ou habitos e
levar novos habitos, crengas ou qyalidades para o seu futuro),
uma sucessao de eventos na sua vida vai se consertar, em efeito
dominé. Todos os problemas que’tinham ficado mal resolvidos
vao se resolvendo um atras do outro. Os caminhos se abrem. As
coisas comecam a dar certo. Tudo porque a sua linha do tempo
esta no lugar certo.

Quando vocé equilibra a sua linha do tempo, aumenta
inclusive a sua longevidade, porque vocé observa o seu futuro
com mais confianca e mais vontade de viver.
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Agora que vocé percebeu como estd a sua linha do tempo,
precisa tornar-se capaz de fazer o seu alinhamento sempre que
necessario.

Se vocé estiver no alto de uma montanha, vendo a paisa-
gem, conseguira perceber ac mesmo tempo uma sucessdo de
detalhes do caminho, inclusive conseguindo ver o que aconte-
cerd a alguém que vem andando pela estrada 14 embaixo. 1sso
quer dizer que vocé prevé o futuro? De certa forma, sim. Vocé
estd num ponto de vista que lhe permite saber algo que alguém
caminhando l4 na estrada néo sabe ainda (fig. 24).

A FUTURO

t

PASSADO

Fig. 23-C

A partir do momento em que vocé consegue divisar a sua
linha do tempo, sua visao aumenta. Vocé passa a considerar o
passado e o futuro como momentos que estio presentes hoje,
na sua vida aqui-e-agora. Poderd trabathar com o seu passado
e o seu futuro, a servigo do seu presente, e na0 como coisas
inexoraveis, imutdveis,

* Se tver dividas, procure majores esclarecimentos com o Gripo Sintonia. Telefone (011)
889-0038.



Visualizar o futuro de modo
positivo pode ser
altamente saudavel
para melhorar o presente.

Para isso, é importante seguir alguns pardmetros, que sao
importantissimos:

* Descubra qual a sua finalidade de vida. O que vocé estd
fazendo nesta existéncia. ‘

» Estabeleca metas grandes o bastante para motivéd-lo, mas
nao tio grandes a ponto de arrasd-lo.

* Conhega suas qualidades e seus pontos fracos.

* Lembre-se disso: 0 que passou, passou; nao volta mais.

* Oseu futuroaindando estdescrito; vocé pode escrevé-lo.

* Aprenda a sonhar de noite e a trabalhar de dia.

* Aprenda com aqueles que sabem.

* ¥ *

Antes de maiores vos pela linha do tempo, que virdo a
partir do dltimo capitulo (e dos capitulos que sua prépria vida
escreverd dai por diante), é importante deixar registradas as
suas intengdes bésicas para cada plano de viagem.

Somente guando vocd sabe o que quer, onde quer chegar
e como pretende chegar, a sua viagem pode ser plenamente
bem-sucedida. Portanto, responda com atengao. Depois, usan-
do esse exemplo, fa¢a a viagem e crie o seu futuro.

kT

£
1) Coisas que eu quero criar no meu futuro:




2) Onde me encontro agora, com relagdo a essas metas:

3) Que recursos preciso para chegar la:

Como é que vocé pode ter
certeza de que algo
realmente aconteceu no passado?
E se um evento futuro
ja acorreu e vocé nio sabe?
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Capitulo 21

TRANSITANDO NA 42 DIMENSAO
No Presente Reside todo o Tempo

Uma velha lenda hindu conta que houve um tempo em
que todos os homens eram deuses. Mas eles abusaram de sua
divindade, de tal forma que Brahma, 0 mestre dos deuses,
decidiu tirar-thes o poder divino e escondé-lo num lugar onde
Ihes seria impossivel recupera-lo.

O grande problema foi entdo encontrar um esconderijo.

Os deuses menores foram convocados a reunir-se em um
conselho para resolver esse problema, e propuseram:

— Enterremos a divindade do homem na terra.
Mas Brahma respondeu:

— Nao, isso néo é suficiente, porque 0 homem cavarde a
encontrara.

Entdo os deuses replicaram: -

— Neste caso, lancemos adivindafleno mais profundo dos
oceanos. :

Mas Brahma respondeu novamente:

— Néo, porque, mais cedo ou mais tarde, o homem explo-
raré4 as profundezas de todos os oceanos, e € certo que um dia
ele a encontrard e a trard & superficie.

Entio os deuses menores concluiram:



-— Nos nao sabemos realmente onde a esconder, porque
parece ndo existir, sobre a terra ou dentro do mar, lugar algum
que 0 homem néoc possa atingir um dia.

Entdo Brahma disse:

— Eis o que faremos com a divindade do homem: nés a
esconderemos no mais profundo dele mesmo, porque esse € 0
trico lugar onde ele ndo pensara jamais em procurar.

Depois dessa época, concluia lenda, 0 homenm fez a volta
da'terra, explorou-a, escalou, cavou e mergulhou, a procura de
algo que se encontra nele mesmo.

* % %

Assim como vive procurando em todas as partes do Uni-
verso algo que se encontra dentro dele mesmo, o homem vive
situando seu poder e sua felicidade no futuro, ou no passado,
ao invés de procura-los no seu presente.

No presente reside todo o tempo do Universo.

Todos os aprendizados, decisdes, culpas, traumas, fobias,
experiéncias tristes e alegres do seu passado, assim como todos
os medos, ansiedades, metas e sonhos, que vocé costiuma colo-
car no futuro, inclusive a sua finalidade de vida, estdo aqui,
existindo e se manifestando no seu presente.

O tempo é circular. Se a eternidade contém todo o tempo,
entdo passado, presente e futuro acontecem a0 mesmo tempo.

No infinito, até as paralelas se encontram. Assim também
14 se encontram passado e futuro, unindo em circulo as duas
pontas da nossa linha do tempo.

Nesse circulo, 0 presente é apenas o ponto em que vocé
esta. E a linha de tempo referente ao passado e ao futuro que
vocé consegue divisar € apenas um pedacinho que a sua mente
consegue enxergar.

O tempo esté inteiro onde sempre esteve. Nés caminha-
mos por ele, atravessando as eras, no ritmo que nossa cons-
tituicdo fisica permitir. ‘
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A linha do tempo é uma descoberta relativamente recente
e ndo existe atualmente nada mais sofisticado nesse campo.
Quando vocé toma consciéncia dela e consegue posiciona-la
corretamente, vocé adquire inclusive a capacidade de movi-
menta-la e de se movimentar nela conforme a sua necessidade.

O modo mais eficiente de alinhamento do tempo € o que
estd representado na figura 24. Com toda alinhado tempo a sua
frente, vocé tem condigdes de ser o seu proprio observador,
dissociado das cenas que recorda. Essa posigao de observador
permite que vocé ndo se envolva nos acontecimentos passados
da mesma forma que os vivenciou na época. As emogOes de
vivéncias dificeis perdem o impacto, e as fobias perdem o
sentido, pois vocé é capaz de olhar para o passado sem perder
de vista as referéncias do presente e do futuro. E as ansiedades
poderao deixar de existir, pois vocé estard enxergando também
a frente do momento futuro que lhe trazia preocupacao.

PASSADO FUTURO
PRESENTE

Fig. 24



O homem vive buscando
poder e felicidade no futuro,
ou no passado, ao invés de
procuri-los no seu presente,

Esse alinhamento € ideal para situagdes profissionais, para
visualizagdo das metas e para ter uma visdo ampla de todo o
$eu percurso — passado, presente e futuro.

Mas hi momentos em que é preferivel vivenciar plena-
mentea situacdo do aqui-e-agora, onde reside o poder. Brincan-
do com seu filho, ou dan¢ando, ou fazendo amor, por exemplo,
quanto mais concentrado no presente, vocé vive o momento
corn 1ais intensidade.

Nesse caso, entdo, vocé pode ter a flexibilidade de movi-
mentar sua linha do tempo, alinhando-a como est4 represen-
tado na figura 25. O passado atras, o presente diante dos seus
olhos e o futuro mais adiante.

Nosso cérebro é cibernético e uma das leis basicas que
regem a cibernética é a lei da variedade de requisitos (0 elemento
que tiver maior mimero de opgies é 0 que controla o sistema).
Portanto, sevocé tiver a habilidade de exercer essas duas opgdes
em sua linha do tempo, vocé terd capacidade de acelerar o seu
desenvolvimento pessoal e profissional.

* % *

Grave uma fita com o exercicio que é apresentado a seguir.
Se isto nao for possivel, pega a alguém que leia em voz alta para
vocé, bem pausadamente. Coloque ao fundo uma miisica bem
suave, instrumental, e boa viagem!

% % o

Feche os olhos. Coloque-se numa posicio fisica confor-
tavel.

Sinta a temperatura do local onde vocé esta.
Sinta a roupa encostando-se no corpo.
Sinta o corpo encostado na cadeira.
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Deixe a msica entrar na sua estrutura psicologica.

Concentre-se agora no dedao do seu pé direito. No peito
do pé direito. No calcanhar direito. Na perna direita. No joelho
direito. Na coxa direita. No quadril direito.

Concentre-se agora no deddo do pé esquerdo. No peito do
pé esquerdo. No calcanhar esquerdo. Na perna esquerda. No
joelho esquerdo. Na coxa esquerda. No quadril esquerdo.

Concentre-se nos seus 6rgaos genitais, parede abdominal,
cavidade abdominal, figado, baco, pancreas, rim esquerdo, rim
direito, intestino delgado, intestino grosso, diafragma, parede
torcica, cavidade toracica, pulmao direito, pulméao esquerdo,
aorta, coracdo, ombro direito, brago difeito, cotovelo direito,
antebraco direito, mao direita, ombro esquerdo, braco esquer-
do, cotovelo esquerdo, antebraco esquerdo, mao esquerda.

Concentre-se no topo da cabega, testa, olho direito, olho
esquerdo, ouvidodireito, ouvido esquerdo, ldbio superior, labio
inferior, lingua, céu da boca.

Ainda com os olhos fechados, vocé olha para um ponto no
meio da testa..



Agora imagine uma pista de aeroporto fazendo um V,
vindo da sua esquerda e indo para a direita, As duas partes da
pista vao para bem longe, nas duas diregdes, até se perderem de
vista.

Vocé comega a flutuar e viaja em dire¢do ao seu passado.
Vai, vai mais longe, a0 ponto mais remoto da sua memdria, até
chegar na primeira lembranga que vocé tem da sua vida.

O tempo é circular.
Passado, presente e futuro
acontecem ao mesmo tempo.

Revivencie esta memdria. Veja o que viu, ougao queouviu,
sinta o que sentiu, como se estivesse acontecendo agora.

Agora saia da memoria e se veja ld, como se estivesse
vendo vood mesmofa) em wmn filme.

Fixe essa imagem, como se ela se transformasse numa
enorme fotografia, que é colocada no ponto mais distante que

vocé consegue enxergar da “pista doaeroporto” a sua esquerda.

Continue flutuando mentalmente. Agora busque na me-
mdria um evento agradavel ou neutro que aconteceu com vocé
aproximadamente aos cinco anos de idade. Se vocé ndo se
lembrar de nenhum, invente algo que vocé gostaria que tivesse
acontecido.

Veja 0 que viu, sinta 0 que sentiu, puga o que ouviu. Faga
cont que o evento fique bem preserite e real em sua mente.

Agora, novamente, saia da memoria, como se estivesse
vendo um filme. Faca a cena fixar-se numa foto gigarite.

Coloque mais essa foto em sua linha do passado e continue
flutuando.

Lembre-se agora de um acontecimento agradavel ou neu-
tro por voltados sete anos de idade. Se ndo selembrar, invente.

Viva esse momento como se fosse agora. Vendo o que viu,
sentindo 0 que sentiu, ouvindo o que ouviu. Saia da cena e se



veja 14, como se fosse um filme. Faga o filme virar uma grande
foto, encaixe-a na pista a esquerda.

Flutuando, olhe de cima e veja tudo o que lhe aconteceu
até os sete anos. Todas as cenas que vocé vé na memaoria vao se
transformando em fotos e se encaixando na linha do tempo.
Continue flutuando.

Percorra os anos da sua vida no passado, em direcao ao
presente. Todos 0s acontecimentos que vierem a sua memoria
vio se encaixando, como se fossem fotos arquivadas na linha do
tempo, que é eldstica e acomoda tudo.

Vocé prossegue na linha do tempo, pela pista em forma de
V. Depois de lembrar-se de fatos mais remotos do seu passado,
chega aos mais recentes. Seu passado estd ficando alinhado, e
vai se estruturando em sua mente durante as proximas horas
depois deste exercicio.

Agora vocé olha para o outro lado, a sua direita, e v€ uma
pista sem fim.

Vocé percebe que o futuro brilha mais que o passado. E
mais colorido e mais bonito.

Fixe 0 pensamento em uma meta que vocé gostaria que
ocorresse. Imagine vocé, hoje, e como gostaria de estar daquia
um ano. Pense nos dois momentos ao mesmo tempo.

Crie uma cena futura do modo que vocé quer, sempre
comparando-a com a realidade presente. Agora deixe que a
cena futura ocupe toda a sua mente.

Veja 0 que vera.

Ouga 0 que ouvira,

Sinta 0 que sentird, como se estivesse acontecendo agora.
Vocé estd dentro da cena futura. Saia da cena e veja-se nela

como se fosse um filme. O filme se fix&, como uma grande foto,
que vocé encaixa na Linha do Tempo, em seu futuro.

Vocé comega a formar um arquivo do seu futuro. O futuro
que vocé almeja. Memorizando, fotografando e arquivando
tudo o que vocé quer que acontega, seguindo em frente na Linha
do Tempo, & sua direita. Flutuando e olhando de cima os
momentos futuros e o momento atual. Vendo as transformagdes



queocorrem nasua vida e na sua maneiradeser, pararealizacic
das suas metas.

Nesse momento aparece um baralho com 52 cartas. Escre-
va em uma delas, com uma caneta de tinta forte e brilhante:

EU SOU A FORCA CRIADORA NA MINHA VIDA.

Todas as cartas se impregnam com essa frase e se espalham
na linha do futuro, brilhando. A medida que vocé percorre a
linha do tempo, de tempos em tempos vocé vai se deparar com
esselembrete:

EU SOU A FORCA CRIADORA NA MINHA VIDA.

Agora vocé encontra outro baralho e escreve com tinta
brilhante numa das cartas:

EU SOU LIVRE.

Todas as cartas seimpregnam com essa frase, espalhando-
se na linha do futuro e brilhando.

De tempos em tempos, na sua caminhada, vocé vai ser
lembrado em nivel consciente ou inconsciente:

EU SOULIVRE.

Vocé pega mais um baralho e escreve com a tinta brilhante
numa das cartas:

EU SOU SADIO.

As cartas gravadas com essa frase flutuam e se espalham
na sua Linha do Tempo, brilhando:

EU S0OU SADIO.

Vocé escreve mais uma frase em outra carta:
EU SOU SINCERO PARA COMIGO MESMO.

As cartas com essa frase vdo pousando em sua Linha do
Tempo, como pequenas mensagens luminosas que vocé verd
durante a sua trajetoria nos préximos anos:

EU SOU SINCERO PARA COMIGO MESMO.



Agora vocé tem um futuro reluzente, brilhante, com todas
as cores. Vocé prossegue em sua viagem para o futuro e, no
caminho, dequando em quando, vai encontrando as cartas com
as mensagens escritas.

Nesse caminho, 14 no fundo, vocé encontra um tinel. Vocé
vai adiante, prossegue, atravessa o ttinel. E, no tdnel, vocé vira
luz.

Vocé é aluz! A luz é vocé!

A luz expande dentro de vocé e toma conta de cada célula,
cadatecido, cada 6rgdo, cada sistema. Vocé éaluz! Aluz é vocé!

A luz se expande para toda a cidade, todo o estado, todo
o pais, todo o planeta, todo o sistema solar, toda a galdxia, todas
as galdxias, todo o Universo.

Nesse estado de plena sintonia com o Universo, vocé faz
uma pergunta:

— Qual é a minha finalidade neste planeta onde vivo?
E o Universo vai lhe responder:
— Vocé éaluz! A luz é vocé!

Vocé vairetornando, etraz a exata resposta de sua pergun-
ta, consciente ou inconscientemente. J4 sabe a sua finalidade
nesta vida. Voltando, vocé passa novamente pelo tinel e, flu-
tuando sobre a pista do seu porvir, vé o futuro brilhante, bonito.

Irradie amor em todo o seu futuro.

L4 de cima voc@ vé as cartas brilhando e relembrando:
EU SOU A FORCA CRIADORA NA MINHA VIDA.
EU TENHO SAUDE FISICA, MENTAL E ESPIRITUAL.
EU SOU SINCERO COMIGO MESMO.

EU SOU LIVRE.

Do alto, vocé vé o passado alinhado e o futuro brilhante,
colorido. Olhando para o futuro, vbcé percebe suas memdérias
catalogadas.



Vocé tem a sensacio de que traz a finalidade da sua vida,
que serd em breve revelada conscientemente a vocé,

Retorne em direcio ao presente com trangiiilidade e con-
fianga, imaginando como o amanha vai ser diferente. Vocé
trouxe em seu DNA a codificagio do futuro que almeja.

E agora € capaz de imaginar coisas que vao acontecer
daqui a um més, um ano ou mais, como se ja tivessem ocorrido.

Vocé vai lembrando-se de ondeestd, sentindo o seu corpo,
seus pés, retomando trangiiilamente o seu aqui-e-agora.

* %k

Tudo o que passou passou
e aqui-e-agora esta

Como experiéncia

tudo de fato acontecido
einteiramente vivido,

no corpo, na mente

na alma, ou no coragio.
Tudo agora percebido
com gratidao

lucidez

e interna sinceridade.
Mesmo que vocé ndo visse
mesmo que nio ligasse
sempre houve letreiros
que lhe indicavam

0s caminhos a seguir.

E assim vocé foi e vai
pelos tempos adentro,
caindo e levantando,
aprendendo e crescendo.

Taneisde luz

nos pontos remotos

da linha do tempo

marcam limites

da meméria.

Vacé olha o rumo do tempo,



joga nele as cartas

que escotheu

e finca letreiros

de felicidade,

amor, satide, paz.

O futuro dos seus sonhos
esta escrito

por vocé mesmo.

Neste presente
que agora
e sempre
vocé vivencia
como janela no tempo infinito
se processa a mudanga
do que foi
para o que é
e sera.
Tenha um bom Presente
bom Passado
bom Futuro!

* 3 3

Lembre-se de que vocé sempre viajou mentalmente ao seu
passado, muitas vezes com todas as sensag¢oes (Visuais, Auditi-
vas e Cinestésicas) bem vivas. E que agora vocé sabe que pode
entrar em contato com vocé mesmo no passado, a ponto de
mudar a forma de viver experiéncias ja vividas.

Vocé tem o poder de recriar o seu passado!

1sso € uma tecnologia que vocé esta comegando a apren-
der. A humanidade ainda estd presa a cOnceitos lineares de
tempo e espago.

Agora imagine que, no futuro, essa tecnologia ja esti bem
mais desenvolvida, e as pessoas ja conseguem viajar no tempo
de modo muito mais eficaz.

E imagine que, no futuro, vocé mantém contato com o
vocé-presente. Recordando-se, recriando, orientando, sopran-
do intuigdes, produzindo sonhos. Quando vocé-hoje se recorda



do seu passado, nao quer o melhor para si? Se puder voltar 14,
Nnao vai tentar orientar a si préprio?

Entdo imagine-se no futuro, recordando-se do vocé de
agora e sabendo como ajuda-lo...

Imagine que sua intuicéo estd sendo “soprada” por seu
eudo futuro. Ele se comunica com seu “coragdo”, mais do que
com a sua mente, que é toda programada por paradigmas
atuais.

Seu Vanguarda € vocé amanh3. Mantenha com ele conta-
tos de primeirissimo grau.

* % ¥

Volte ao capitulo 2 e responda a pergunta n2 5.

Aproveite aviagem parareler as respostas que vocé escre-
veu para as outras perguntas e comparar com o que vocé
escreveria se fizesse 0 mesmo exercicio agora.

A humanidade ainda esti
presa a conceitos lineares de
tempo e espaco.

% % %

Na vida, deixe abertos os limites que vocé julga poder
alcangar.

Nenhuma meta € o fim. A caminhada é mais importante
que a chegada.

A meta sempre pode ser ultrapassada.
N&o é o topo que vocé pensava.

Ha outros, mais altos, adiante.

E outros mais altos sempre havera.

Meus votos sdo de que vocé consiga viver
de modo pleno, instante apds instante,
0 seu presente,



e realize desde agora

todos os seus sonthos do futuro,
conquistando mais do que precisa,
alcangando mais do que sempre almejou.
Aqui e agora!




