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INTRODUCAO

O Poder das Imagens Mentais

Em meados de 1974 passei seis semanas em Jeruzalém como
professor convidado de direilo e psiquiatria da Escola de Medicina
Hadassa, Naquela Epoca en era psicanalista freudiano: fiz os estudos
tradicionais de médico psiquiatra ¢ prosssgui na formagho para me
tomar psicanalista. Este ideal, que perseguia desde os dezenove anos
de idade, consegui atingir aos 37.

{Juando fui para Jerusalém acheva que sebia *‘fatos’" indis-
cutiveis sobre a mente ¢ que conhecia a fundo as respostas mais
fundamentais sobre 3 vida mental. No entanto, naquele verio em
Jerusalém minha compreensio da mente & suas profundas conexdes
©Om 0 corpo passou por uma grands transformagio. Bste livio € um
dos frutos dessa percepgio. E o resultado de mais de quinze anos de
prética médica bem-sucedida utilizando os vastos poderes das imagens
¢ do imaginfrio para curer distirbjos tanto figicos quanto mentais &
para intensificar o nivel gerel de satde & bem-estar.

Em Jerusalém conheci um jovem que havia passado por trés
anos de peicandlise intensiva -- ¢inco veres por semana -- para se livrar
de uma persistente depressio. Sua andlise lhe havia fornecido pouco
alivio. Apds estes trés anos infrutiferos, ele procurou uma mulher que
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praticava “‘imagens visuais™' ou, mais precisamente, a terapia do
**sonho acordado”. Ele havia tido quakno sessbes com ela -- uma por
semana, durente um més — e se considerava curado.

Devido & minha ética frendiana, éu mal podia screditar nele.
Permanecia, entretants, o fato de que, em um més, com um Hipo novo
¢ diferente de terapia, sua depressio havia se dissipado.

Com meu interesse profundamente despertado, encontrei-me
com sua ierapeuta, Mme. Colette Aboulker-Muscat (contemporines,
como vim & saber, do médico francés Robert Desoille, que desen-
volven a 1écnica chamada * ‘sonho acordado dirigida’"). Este encontro
mudou a minha vida. Contei & Mme. Aboulker-Muscat que soubera
de seu notivel sucesso Com o jovem, Mas gueé £u nunca ouvira sobre
sua Méenica mml:m Ao trocarmos algumos observacdes sobre
imagens mentais, lembrei-me, e disse a ela, qm:a explicagio de Freud
nos analistas sobre o uso da-*“livre azsociacko™ era, em esséncla, om
exercicio de imagens. No exercicio proposio por Frend, o analista
pede a0 pacienle que magine 8 ambos viajando em um rem, com o
paciente olhando pela janela ¢ descrevendo ao analista wdo o que vé.

Mme. Aboulker-Muscat responden-me fazendo uma pergunta:
“Em que direcio-estd indo o trem?"" Fui pego de surpresa por esta
questio que parecia ndo ler nada & ver com o gque eu diziz: o que finha
izgo & ver com terapia? Mesmo assim, preocupado em nio dar, de
alguma forma, & resposta “errada’, eu disse, prudentemente, qoe os
trens andam na diregéo horizontal. E fiz um movimento horizontal
com a mio, Mme. Aboulker-Muscat fez um movimento vertical com
seu brago e disse: ' Bem, & se a direcio fosse transferida para este
gizo?"

Agora, cerca de quinze anos depois, nd0 CONSigo enlTar em
detafhes sobre o que se passou em minka mente naguele momento.
Mesmo entdo, ndo tenho certeza de ter tido consciéncia do que se
passava, O que eu soube, ¢ ainda percebo come sendo a verdade
daquele instante, £ que s2nti uma profunda sensagio de antoconheci-
mento. Foi algo como uma manifestagdo divina. O movimento ver-
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tical pareceu elevar-me para além do jugo horfzontal do pré-estabe-
fecida, dos padrdes usaals de causa e efeito do dis-a-dia. Eu saliel para
a liberdade & vi que a funcio da terapia == a funcio de ser humano --
¢ ade auxiliar na compreensio da liberdade, de ir além do preestabe-
lecida, de inovar — e disso ledos somos capazes - & a de aumentar
nossa capacidade de recriar, Vim a aprender que tude isto toma-se
possivel através das imagens.

Durante og nove anos seguinies eztudel ag imagens com Mme.
Abaoulker-Muscat. Aprendi a unidade da mente e do corpo, mental e
fisica, & as técnicas da terapia do sonho acordado, as quais me
permitiram ajudar meus pacientes a se voltarem diretamente para a
unidade corpo-mente e dela se utilizarem, A terapia do sonho acor-
dado £ uma viagem profunda e cxperimental navida interior, gue tanto
usa ganhos nofurnos de uma pessoa quanto suas conversas dmrnas
como ponto de partida para exame quando acordada. Os exercicios de
imagens mentais deste livro sio uma forma de sonhos scordadog --

sonhos gque podem gerar a realidade,

0 que guer dizer *'imagens mentais®”? De forma simplificada,
trata-sc do produto da mente ao lidar com figuras.

Existemn varias maneires de se pensar. O pensamenio ldgiconos
& o mais familiar. Desde o século XVII este tipo de pensamento
ganhou precedéncia sobre os demais por ser @& base da cilncia.
Entretanto, hd outras formas de pensamento -- formas nio-l6gicas,
intwitivas -- quecoexistem com o pensamento 1dgien, Reflita sobre as
veFes em que vook teve um sibito insight -- gquando, de repente, vood
percebe um jeito novo de fazer algo, ou encontre a soluglo de um
problema qoe parecia nio ter resposta. Este tipo de pensamento €
chamado de intuicio, E, como disse corretamente o educador Caleh
Crattegno, sem & intuigio ndo serismos capares de pensar em nada
jatelin s

Assim como a intuigio, o pensamento em forma de imagens
mentais € um tipo de pensamento ndo-10gico. O pensamento ldgico e
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discursivo € utilizado para fazermaos contato com 45 ooiras pessoas po
colidiano ¢ com aguilo qoe pode ser chamado de realidade objetiva.
As imagens mentais sdo um tipo de pensamento usado para fazermos
contato com nossa realidade subjetiva interna. Minha experincia
como um médico que pede aos seus p.nm'r.ntes qQUE SXEMINEeM 528
widsg jnterpas mostrou-me qué esta estrutors de vida interna €
formada por imagens.

A linguagem das Imagens € experimentada com maijor fregligncia
nos sonhos noturnes e nas divagacdes diumnas. Qualguoer pessoa
familiarizada com imagens mentais aprende quase que imediatamente
que & to ficil trabalhar com esta linguagem quanto com a linguagem
falads. Maverdade, a habilidade de compresnder e de se comunicar na
linguagem das imagens provavelmenie precede a habilidade de se
comunicar com palavras. O processa de nos tornarmos conscienies da
linguagem das imagens s6 requer, essencialmente, que voltemos
nossn atencao a ela,

Como versmos a $eguir, & caracieristica mais fascinante do
trabalho com imagens € a de que ele pode ser acompanhado por
mudsngas fisioldgicos. Os efeilos fzicos benéficos dag imagens
meniais ndo seriam surpreendenies e estivéssemos acosiumados a
pensar nos aspecios mental e fisico como o dois lados de um espelho
ao qual chamamos de corpo, No entanto, duranie trezentos anos a
medicing ocidental lem séparado o corpo da mente, E surprecndente
gaber que, na histdria do mundo, nenhum outro sistema médico, in-
cluinde a medicing ocidental anterior ao século XWVII, faz esta
distingao,

Heje em din, a medicing ocidenial comegou a explorar as
conexdes entre a mente & o.corpo. A medicina comportamentalisia e
a psiconeursimunclogia sio dois cxemplos deste esforgo. Muilos
estudos de hipnose 18m demonstrado mais diretamente o impacto do
menial no fisico, Pesquisadores descobritam, por exemplo, que
individuos sob hipnose podem se auic-adminisirar veneno ou 52
recusar a bomd-lo; podem induzir queimaduras e remover Verrugas,
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Embora a medicina ocidental (e a ciéncia ocidental) relute em
aceitar o fato de gue a menie pode alierar o corpo, cla ji acredita
firmemente no inverso -- que o fisico pode afetar 0 mental -- ¢ utiliza
regularmente ests conexfo. Os trangiilizantes, antidepressivos e
anestésicns sdo todos exemplos disso. Uma vez sendo dbvio qoe o
corpo pode afelar a menie, serd que ndo seria 1Ggico pensar que &
utilizagiodo poder mental, tal como a vontade ou as imagens mentais,
pode afetar o corpo?

Minha experiéncia clinica dos Gltimos quinze ancs dd um
testemunho ndo 36 do efeito da mente sobre o corpo mas também do
poder das imagens menlais na ajuda & cura do corpo, Tenho visio esse
poder funcionar em uma grande variedade de males e distdrbios
fisicos. Enire as doengas nas quais tenho sido bem-sucedido em ajudar
meus pacientes a tratar com imagens meniais estdo a aricite reu-
matfide, sumento da pristata, cisto ovariano, carcinoma inflamatdrio
na mama, erupgies cutineas, hemaorrdidas e conjuntivite. Um amigo
meu fez uso das imagens mentais para se curar de cincer no figado.
(s médicos lhe disseram, em 1982, que havia pouce csperanga para
seu caso, mesmo submetendo-se a0 tratemento de guimioterapia
prescrito, Ele decidiv usar técnicas de imagens junto & quimioterapia
por dois anos &, depois de 1984, suspendeu a quimioierapia, mas
continuou com seu irabalbo de imagens. Hoje ele ainda € o finico
sobrevivente conhecido deste tipo de condigho regisirado no Sloan-
Kettering Memorial Cancer Center, em Nova York.

Mesmo que os relatérios sobre a eficicia do trabalho com
imagens sejam esporddicos, significando depoimentos pessoais em
primeira m&a, eles sio tio relevantes e auténticos quanto os dados
coletados pelos métodos cientificos normais. Vale a pena notar qua
existem stualmente dois grandes periddicns cient{ficos que se dedi-
cam 3 pesquisa sobre as imagens: The Jourmal of Mental Inagery, da
Marquette University, e Imagination, Cagnition and Personality, da
Yale University.
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“*Mao hi nads de novo sob o sol.'’ Esie velho adagio £
verdadeiro para o campo aparenteménts novo do trabalho com
imagens.

Autilizagio médica de imagens € comum hi séculos em muitas
culiurags de todo o mundn, como no Tibete, i:n.lil"ﬂ, .L"';fri:a, cnire 05
esquimds & os indios americanos, em alguns casos durante milénios,
Mo mundo ocidental, & medida que a pritica médica evalufa de suas
antigas origens no Egito durante tempos biblicos, as imagens eram
uma cnica essencial ¢ por vezes o tratamento médico indispensével
para males fisicos, até aproximadamente 1630, quando a ciéncia
natural ¢ o pensamento médico moderno comegaram a ser predomi-
nanies,

Mais recentemente, enquanto a peicoterapia freudiana se espa-
Ihava pela maior parte da Boropa, Inglaterra ¢, depois, Estidos
Unidog, a tendéncia 3 utilizacio de imagens passou praticamente de-
sapercebida, Ela fol praticada principaimente na Franga, Alemanha e
Tilia, por clinicos independentes, dos queis o mais conhecido foi Carl
Jung. Estes homens, com formagso de mtdjmaepsimmgm EEArAM
métodos de imagens mentais fundamentalmente para fratar de doengas
emocionais. As técnicas que eles desenvolveram ganharam virios
nomes: sonho acordado dirigido (Roberd Desoille), imaginag@o ativa
{Carl Jung), imagens efetivas direcionadas (Hanscar| Leuner), psi-
cossintese (Roberto Assagioli). Seus trabalhos prepararam o caminho
para o desenvolvimento do uso de imegens mentais no tmtamento de
doencas fisicas,

Lim fato pouco conhecido é o degue, certa ver, Sigmund Frend,
a figura mais influepie na psicologia do século XX, foi bem-sucedido
fo usar imagens no tratamento de um menino de 14 anos gue sofria
de um lique fisico - e ele o fez em uma Gnica sessfo. ) que &
especialmente irdnico neste episédio € que, enguanto este caso,
tratado por meios ndo-analiticos; foi bem-sucedido, ndo ha relato de
guilquer casa de tratamento analitico concluido com succsso em
nenhum dos 25 volomes publicados de sua obra; esse foi o s@inico
iralamento concluido com sucesso mencionado nestes volumes e o
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inica vez em que Freud, o homem que inveniou a erapia pela fala,
usou imagens mentais como técnica lerapéutica,

Este & o caso, tal como foi reportado por Freud em 1899, no
livro Interpretagdo dos Sonhos:

Um garoto de 14 anos veio & mim para tratamento
psicanalitico sofrendo de espasmo hemifacial, vimito
histérico, dores de cabega ete. Iniciei o fratamento
assegurando-o de que se el fechasse os olhos veria
f'igums ou feria idéias, as quais entio deveria comunicar
a mim. Ele responden por meio de figuras. Sua Gltima
lembranga antes de vir 8 mim foi revivida visualmenie
em sua memdria. Ele estivera jogandodamas com scutio
e viu o tzbuleiro & sua frente. Ele pensou nas diversas
posigdes, favoriveis ou desfavoriveis, e nos movimen-
tos que nio s¢ devem fazer. Ele viu entio uma adaga
sobre o tabuleiro -- um ohjeto que periencia a sen pai,
mas que sua imaginagio colocava sobre o tebuleiro.
Entdo havia uma foice sobre o tabuleiro e, depois, uma
segadeira. E entio apareceu a figura de um velho cam-
ponés aparsndo a grama na frente da casa distante do

paciente com uma segadeira.

Freud entiio oferecen ao jovem uma interpretacio dos simbolos.
Mas o ponto importanfz neste contexio foi'a técnica de Freud -- uma
técnica de imagens mentais. Apds este dnico tratamento, afirma
Freod, o fique do garoto € ootros sintomas desaparcceram. Aparcnie-
menic & utilizagio de imagens por parie de Freud também cessou.

Esse livro oferece, pela primeira vez, uma adapiagéo do tra-
balho de imagens mentais para utilizag&o em problemas tanto fisicos
quanto emocionais, comuns a um amplo rol de doengas comiqueiras
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(e, a5 vezss, nem tio corrqueiras). Estes exercicios sao o ponto de
partida para que vocd participe de sua propria curd. Mio estou
sugerinde que vocd pare de ir oo médico ou que pare de fomar o8
remédios receitados, O que aferego € um método adiclonal pelo qual
viock pode tomar parte afiva em sua sadde ¢ em scu bem-estar,

Eu gostaria de enfatizar que os exercicios propostos aqui nio
foram feitos para competir com outros métodos de lidar com adoenca.
Eles ndo sdo novos modos de se lidar com experincias atuais. Ao
invés disao, as imagens fornecem uma técnica para §& gETATEM movds
experiéncias. Em vez de simplesmente reagir is experi@neias, voof as
crin — tal como faz em sua vida guando estabelece, intencionalmente,
um novo objetiva.

A organizacio deste livro & muito direta. Primeiro, trato da
preparagio mental pars a produgfio das imagens; alguns dos conceitos
que estdo por (rés delas e as simples (€cnicas [sicas necessdrins. Em
sepuida, na parte central do livee, fermego exercicios de imagens para
uso em mais de setenta e cinco distdcbios fisicos e emocionais,
listados em ordem alfabética. Depois disso hi exercicios de imagens
queo ajudario a melhorarou a manter sua satde. Entio listooito dicas
para auxiliar vocd a desenvolver suas proprias imagens mentais, um
processo natural para 8 maioria das pessoas. Finalmente, termino com
alguns breves comentérios sobre quais sio, para mim, as implicages
mais amplas da ufilizagio de imagens mentais.

Bazicamenie, csic & um manual gobre como vsar imagens
mentais qoe o sjudario a se curar e 8 manter sua saide.

Eu gostaria de explicar o significado deste livro siravés de uma
analogia que, para mim, tem muito a ver com a realidade da vida. Eu
vejo nossas vidas como jardins que precisam ser cuidados. Somos
todos essencialmente jardineiros aos quais sio confiados nossos
praprios jardins, Como jardineiros, temos funghes de, principalmente,
capinar, plantar e, naturalmente, colher.

(% jardins infestados de ervas daninhas ndo podem dar boa
colheita. Aservas daninhas oprimem as sementes, impedindo que elas
criem rakzes e florescam. Doengas, enfermidades e convicgdes nega-
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tivas sfio ervas daninhas que permitimos crescer em nossos jardins
pesscais, Emogies tais como ansiedade, depressiio, medo, pinico,
preccupacio ¢ desespere também sio ervas daninhas, O negalivismo
& 48 emogics estao intimamente ligados 3s doengas e enfermidades.
(Juem reconhece 4 unidade bisica do corpo-mente ndo se surpreende
(i pesguisadores estejam encontrando uma comelagio entre emogies
negativas e baixa imunidade. Da mesma forma, convicgdes positivas
nid irazem emogies positivas, como humor, alegria e felicidade, e o5
pesquisadores 18m demonstrado que as emogbes positivas estio
ligndas a respostas imunoldgicas positivas.

A técnica de imagens mentais serve para limpar as convicgdes
negativas do tipo “‘ervas daninhas'® e substitui-las por convicgdes
positivas, sementes. A medida que vocé se torns jardineiro de sen
priprio jardim, a autocura se torna possivel.

A safide & molivo de preocupagio para todos nds. Fregiiente-
mente fico pensando por que serl que entregamos a farefa essencial
de nossa autopreservacao a oulras pesscas. Parte da réspasta, cer-
fomeenie, estd no falo de que, antériorments, ndo tinhamos o3 insiru-
mentos que nos tornassem capazes de nos ajudar. A técnica das
Imagens mentais & um destes instrumentos, e podemos utilizd-la de
modo a cuidar de nossos jardins e assumir a autoridade por nis
mesmos. Lima vez que se torne jardineing, voct passars  ter um poder
sobre sua prépria sadde que nem imaginava possivel.

Esta € a esperanea, forga, autoridade ¢ liberdade genuinas que
podemos usofruir das imagens mentais tais como a5 descrevo nos
capitules que se scguem.
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CAPITULD UM

Imagine Sua Saude

Preparando-se para o Trabalho de Terapia com Imagens

Um amigo mev estava com um ferrivel resfriado: ' "Eu me sinlo
péasimo, Jerry'!, disse-me ele. *' Serd que vock teria algum exercicio
de imagens que pudesse me ajudar?””

Este € o exercicio que prescrevi e que qualguer pessoa pode usar
para se livrar do resfrisdo comum. O exercicio chama-se (0 Rio da
Vida,

Feche oz olhos. Respire profundamente por trés vezes, pars
relaxar, Yieja seus olhos tomarem-se claros ¢ muito brifhantes. Entao
visualize-os voltando-sc para dentro ¢ tomando-se dois rics que fluem
dos ssios da face para a cavidade nasal e a pargeamia, com sues
correniezas arrsiando wdo o muco, inflamagio e entupimento, O%
rios [luem através de seu peito, abdome & pernas, saindo em cormegos
NEEros 0u cinzentos que vood v se entranharem nas profundezas da
terra, Wisualize sua réspitagao sair Como ar negm & vaja o muco sair
por debaixo. Sinta 0s ros pulsando ntmicomente através do corpo e
visualize uma luz que vem de cima & preenche os seios da face, nariz
¢ pargants; & também os tecidos, tomando-os rosedos e saudiaveis.
Cuands voed sentir tanto o Auxo fdimico como a luz preenchenem
gstis cavidades, respire profundamenie & abr o3 olhos.
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Disse ao meu amigo para fazer este exercicio a cada trés horas,
durante 3 a 5 minutos por vez, até que seu resfrindo desaparecesse.
Dinis dias depois, ele me contou que havia feito o exercicio durante um
dia e havia s recuperado prontamente.

Coincidéncia, dirfo muitos. Como pode ser que imagens
meniais deé rios e luz tenham qualquer eféito sobre 05 componentes
fisioldgicos que detonam um resfrinde? Talver a pronta recuperagio
da meu amigo tenha sido uma coincidéncia. Entretanto, hid quinze
anos venho sendo testemunha habitual de tais coincidéncias, que
ocorrem em uma grande variedade de distirbios, alguns deles bem
mais sérios que um resfriado.

Escolhi comegar com o exemplo do meu amigo e seu resfriasdo
por duas razbes: a primeira € porque o resfrindo € uma das doengas
fisicas mais comuns; ¢ o segunda porque o sucesso do meu amigo
demonstra que trabalhar com imagens € extremamente facil,

Meus amiges fregiientemente me pedem gue lhes indigue
excrcicios com imagens para serem utilizados em foda sorte de
apuros, crises e doencas; & peralmente eles acham os exercicios (leis.
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A utilizagdio de imagens nfio requer um aprendizado complexo nem
iita eXiensa orientacio.,

Recentemente uma amigs minka quebrou o punho. Ela fol
atendida por um onopedista, gue The disse gue o osso afetado
precisaria de trés meses para se consolidar. Este disgndstico e
progndstico foram confirmados per um segundo ortopedista, Sugeri
i minha amige que sjudasse 3 cura usando este exercicio, chamada
Tecendo a Medula.

Feche os olhos. Respire fundo trés vezes e veja as duas partes
do osso no estado em que agora se encontram. Visualize as duns
pontas se tocando. Veja e sinta o tutano fiuir de um lado para o outro.
Visualize este tutano branco ser carmegado por canais de luz azul
atraviés da corrénte sanguineca vermelha & pelas arteriolas, de um [ada
para o outro, entre 8s duas pontas, formando uma rede entrelagada que
aproxima as duss pontas. Vispalize ss duss pontss se encaixsrem

23



NS qear Cavam

perfeitamente até gue vocg nio EIJI'E:iEE. ver mais nenhum sinal da
fratura. Sinta que o osso estd inteiro & abra o5 olhos.

Disseacla para repetir o exercicio & cada Joud horas, enguanto
eslivesse acordads, durante uns rés minwos a cada vez, Com esic
exercicio ela deveria obter resultados significativos em uma ou duas
semanas. Apds trés semanas, minha amiga foi a uma consulta
marcada com o ortopedista e 0 médico descobrin que o 0sso havia se
consolidado. O ortopedista ficow 130 surpreso que imediataments
reexaminou as radiografias, as quais confirmaram sua expectativa
inicial: pela sus experiéncia, aquele tipo de osso e de fratura levavam
irds meses pard sarar, O ortopedisia ndio conseruia explicar os
resultados que estava vendo.

Minha amiga contou-me que, ao sair do consultdrio do médica,
tremia de emogdo, pois percebers o que havia feito por si mesma,

Imaginar, construir imagens, & um processo simples. Significa
encontrar, descobrir ou criar uma figura mental, uma forma mental.
Esta forma imaginada - mas ainda assim real - tem todas as carac-
terfsticas de qualquer evento, colsa ou sltuacio que possamos ver
scordados, na realidade cotidiana, A Tinica diferenga & que, ao
contrério de objetos percebidos quando estamos acordados, eles ndo
tém nem volume nem massa. Em resumo, ngo i6m substincia mas
possuem energia. Podémos penssr nessas imagens como sendo
nossas crias mentais. Nos g5 criamos para que gjam a8 nosso favor
como agenles de cura; & entdo, com a energia que possoem, elas
continuam, agorn sozinhas, a estimular o processo de cura.

Ao descobrir ou criar eslas imagens, n0s NoOs Enra)amas & um
imporianie processo. As imagens sio W0 reais quanio nossas emogies
e tio significativas quanio aossos sonhos noturnos. Obviamenie,
criomos uma realidade subjetiva -- mas que &, de qualguer maneira,
uma realidade -- com o poder de afetar nossos corpos ¢ nos contar um
poueo maks sobre quem somos.

Meste caplitulo discutiremos como preparar nossas menlcs para
crinr imagens mentais ¢, assim, levar nossa realidade interior a influir
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am nossa sadde. NS0 hi neda de muito complicado nisto, pols
utilizamos aptiddes normais, comuns a odos nos.

PREPARANDO A MENTE

Exisfem quaire componentes na preparacho da mente para a
cura pelas imagens. Os dois primeiros fazem parte de qualguer
gxercicio de imagens mentais. Eu os chamo de intenglo e trangiiili-
racio. Os outros dols sio especificos da experiéncia de criar imagens.
Chamo a estes componenies de limpeza e iransformagio,

[ntengio

A criagio de imagens estd direta ¢ dramaticamente ligada &
intengio — 8 agio mental que direciona nossa alengio e nossas sghes.
Todos sabemos o gue sao intengdes. “*Tenho a intengiio de tirar
minhas férias no més gue vem' ', dizemos, ¢ planejamos para que isso
realmente ocorra. A inlenglo nos guia nas grandes ¢ pequenas coisas.
Cluando vocé ligs a televisao, € porque tencione ve-la. A intengio € a
expresso ativa dos nossos desejos canalizados pelos nossos sislemns
fizloldgicos, Elafreqieniamente sa manifesta em forma de agio fizica
ou menial. Em resuma, € aquilo que dessjamos alcancar.

() que & que issa tem a ver com as imagens mentais e o processo
de cura? Quando fazemos um execclcio de imagens mentais, sempre
comegamas delinindoe e esclarecendo nossa infengho - o quUE quers-
mos alcagar com o exercicie, Por exemplo, se vood quer cutar um
oeso gquebrade, deve dizer para si, anles de comecar o exercicio, que
vood ezt fazendo isso para consolidar seu oss0. Vocd s2 di uma
instrugho interna. Vocd pode pensar nisso como se fosse um tips de
programa de compufagio para & sua mente, de modo que ela se
restrinja a0 processo pelo qual voce estd passando. Quando vocé diz
para si mesmo gue val concluir uma tarefa especifica e quando voc
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tem clarcza sobre qual seja elz, seu sucesso aousar as imagens mentais
serd redobrado,

A infencio depende da vonfade, que & simplesments o impulso
de forca vital que nos permibe Faeer escolhas, Cada um de nds tem
vontade € ela se reflete nas escothas que fazemos todos os dias quando
nas levaniamos, vestimos as roupas, vamos trabaliar, fazemos nossos
trabalhos == ou lemos exte lvroe, Todas estas aghes sdo atos de voniade,

Quando damos uma instrecio & nossa vontade, 1£mos entao
uma intengo. A intengio € uma vontade dirigida ¢ € essencial para
oo o irabalho de avio-ajuda gerado através da imaginacio, Usando-
&, direcionamos a vontade para dentro, de forma & encontrarmaos
novos caminhos que nos levem a un satde melhor e a vidas mais en-
riquecedoras, Passamos a ler dominio consciente sobreé nossas vidas,

MNa rotina didria orientamos nossa vontade preferencialmente
sobre eventos externos: seja a0 nos empenharmos em obter algo do
mundo ou ao procurarmaos moldaro mundo exterior is nossas priprias
necessidades (ou a0 que imaginamos serém nossas necessidades)
Esquecemo-nos de que podemos mudar a diregio desta mesma
vontade e desla mesma forga de intencio, redirecionando-as para nés
mesmoes, de forma a tomarmos as rédeas de nossas vidas ¢ madilicd-
las. A vontade alerta e a intangfio consciente constituem a parte central
da cura pelas imagens mentais. Freqientemente entregamos a outras
pes=zoas, 3 autoridades de todos oz tipos, a tarefa de nos ajudar, por
termas sido condicionados a ndo usarmos nossa voniade em nosso
priprio beneficio. A cura pelas imagens mentais nos pferece a
opaortunidade de alcangarmos uma maior independéncia ¢ liberdade.
Algumas pessoss podem hesitar ante esta oportunidade, mas uma vez
que experimeniem o8 resultados ficardio maravilhadas ao invés de
lemendsas, O que estas pessoas precisam [er em menie & que elas nia
estio fazendo mal o ninguém, nem o elas priprias, quando se
aulorgam i liberdade (&3 autoridade)de usar sua imaginagiode farma
a confribuir para sua prépria cura.
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Trangiilizagio

O segundo componenie parz Preparaimios Nossas menlcs para
a cura pelas imagens € aquele que chamo de tranglilizagio.

A ambientacio adequada pars a cura requer dois lipos de
trangilizacio: externa & intema, A quictude externa nos ajuda a
concentrarmo-nos na lirefa de nos voliarmos para dentro. As dis-
tragoes & o8 perturbaghes do dis-a-dia impedem este tipo de re-
colhimento. Nio € preciso estarmos em um monzstério Ol em uma
caverna para produzirmos imagens, mss temos que evitar og efeitos
desagradéveis de uidos perturbadores.

Por outro lado, certos tipos de roido podem contribuir para a
trangiilidade interna: o som dos plssaros, da naturesa ¢ st mesmo o
barulho distante do tréfego (inclusive as buzinas!). Se nio ficamos
com raivado barulbo nem nos forgamos a ignori-lo, logo ele ford parbe
doexercicio. Quando nos esforcamos demais para-eliminar o barulho,
OCupAMG-NOs com isso & ohstrufmos o processo de cringlio de magens.

Algumsas pessoas jé me disseram que fazem seus exercicios no
metrd oa no dnibus, o que demonstra gue o ambiente pode até estar
apinhado. No entanto, ndo recomendo esta pritica, j& que ela levaa
incorporar o exercicio com imagens s atividades comuns do dia. (A
EXCEcAD oporne no caso de tralamentos para 08 QUaLs S&ja necessirio
repetir algum exercicio virias vezes durante din, inclusive no ambi-
ente de trabalho.) A eringio de imagens, mesmo sendo (G0 ficil, € uma
fungdio especial & nio um hibito a mais a ser incorperado is atividades
comuns: Niio use os exercicios como uma distragio para o édio das
viagens de ida e volta ao trabalho. A imaginagio paro a curg 18m S0as
proprias caracteristicas ¢ funciona melhor em om local praprio, com
um tempo st sew. Em geral, recomendo que os exercicios sejam leitos
trés vezes ao dia: andes do café-da-manhd, ao entardecer ¢ antes de
dormir.

() aspecto interno da trangiiilizagae € o relaxamenio. Vool deve
ter notado que of dois exercicios de imagens que descrevi antes
comecavam com o instrugho de respirar funde. Ainda voltaremos a
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falar sobre o modo mais eficaz de réspirar antes de comecar um
exercicio, mas, aqui, quero deixar claro que, para o tipo de trabalho
COm imagens que prescreva, respirar profundamente uma ou mais
vezes, conforme o caso, € o suficiente para criar um gray leve
apropriado de relaxamento.

0 relaxamento profundo, ou de meditagio, ndo & o mais
adequado, Na verdade, ele pode tornd=lo menos alerta = ou até sono-
lento - ¢ menos sensivel b experiéncia. A énfase ndo deve estar no
relaxamento, mas na criagio de imagens ¢ posterior lembranga. O
estado mental requerido € o de tolal slencio e alera, e a propria
alividade pode intensificar a atengéo,

Agora, se vood & uma pesson normalmente (ensa € o exércicio
de respiragio nio for suficiente para produzir o relaxamento interno,
procure o exercicio de respiragio adicional no capiiulo 5, mes lembre-
s um relaxamento profundo ndo € o gue se pretende.

Limpeza

Um terceiro componente do trabalho com imagens € o que
chamo de limpeza. Nem todos os exercicios de imagens envolvem
limpeza, mas ela & um dos primeiros e mais importantes passos para
que vocé se abra para o processo de se fomar inteiro.

A maioria dos sistemas médicos da antignidade empregava
métodos de limpeza. Os médicos cgipoios, por exemiplo, considera-
vam 0 banho uma condi¢do para & cura, assim como também o
econsideravam todas s culivras conhecidas do mundo anligo, orien-
tal e pcidental. Os romanas eram famosns pelas técnicas avangadas de
banho e purificagfio em suas fermas medicinais. () spa modemno e 8
hidroterapia européia sio métodos populares oriundos desse antigo
processo de limpeza para indugéo & sadde. Os antigos judcus insti-
tafram um ritual de purificagio chamadomikva, que tanto servia como
lembrete da necessidade de se cuidar da sadde pessoal quanto para
oelebrar o Shabat (em si, um dia de limpeza).
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Geralmente a limpeza traz uma sensagio de alivio, a mesma
que, em menor escala, a maiotia de nds sente 2o tomar um banho. A
experiéncia clinica confirma o significado interior da limpeza. Pense
nos virios estados de humor e nas enfermidades que sio associadas
a “"escuridio’ ¢ **sujeira’’. Muilas das epidemias de infecgbes bac-
terianas, que dizimaram populagdes inteiras em todo o mundo, foram
geradas em ambientes de saide piblica deteriorada, com péssimas
condigdes sanitdrias, Atunlmente, a5 doengas crinicas surgem em
dreas onde € crescenie & polulgdo do ar, terrn € dgua,

As doengas mentais, inclusive os estados psicdticos, caracteri-
mm-s¢ por pensamentos lidos como ““sujos’’, como as fantasias
sexuais violentas, e culpa associada o atos como a masturbag@o. As
pessoas que estho muito deprimidas freqlientemente descuidam de
stia aparéncia ¢, como 0% psicdlicos, ornam-se pradalivamente mais
sujas & medida que vio perdendo o interesse pelas relagies sociais e
Ihes falta & energia fisica necessdria para a limpeza do corpo. Um
exemplo exiremao, embora cada vez mais cormom hoje em dia, sdo 03
mendigos que, desabrigados, arrastam consigo seUs  Perieénces &
lornam-se irreconheciveis sob a camada de sujeira. O significado
original de insano & " sujo’™,

Ao afirmar que 8 limpeza € necessidrla para o trabalho com
imagens, naturalments csion me referinde a slge além da limpeza
fisica. Sem ser moralisia, eu acho que ser saudivel & estar **limpo'’,
em indos o5 sentidos da palavra: Ettcamente falando, isto significa
perguntarmo-nos o quio **limpos® estamos em nossas relagfes com
0% ouirgs. Muitas pessoas esperam nunca ficar doentes, como se isso
fosse um direito adquirido ao nascer. Contudo £ esta idéia que as faz
sc zentitem logradas ao ngo perceberem a conexdo endre a doenga e o
comportamento aético, com as experiéncias de culpa ¢ avtopunigio
daf resultantes, Essa perplexidade surge mesmo quando, aparente-
mente, elas saem impunes de suas “sujeiras’’.

Quantas vezes j8 ouvimos a expressio "o corpo ndo mente'"?
Mo minhas experiéncia, isso se aplica tanto & nossa satide maral ¢ ética
quanto &os nossos hibitos alimentares, exercicios e is nossas atitudes
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frente ao trabalho. Bm cada um de nés, qualquer deslize moral ou ético
fica registrado no corpo € pode influenciar negativamente o funcion-
amento de nossa vida fisica e mental.

Um deslize ético neo significa somente enganar ou fazer
intencionalmente o mal o alguém. A questdio & mais complexa: vocé
pode enganar também a s mesmo.

Um paciente veio a mim sofrendo de cincer. A doenga atingia
sua familia pelo lado materno hi quatro geragdes. Também em cada
geragan um irmdo da pessos vitima de cincer comportava-se de uma
maneira gue sempre trazin vergonha, desgraca e tumulio & familia,
Todosos cancerosos eram chefes de familia e sabiam das atitudes dos
irmios. Eles lambém preferivam manter o caso em siléncio, agiien-
tando sozinhos seu desalento e sus dot.

Mo cago do meu paciente, o itmdo ovelha negra erd um jogador
compulsivo que acumulars muitas dividas e estava arrasando com a
famfilia dele. Meu cliente estava tlirando dinheiro de sua pripria
familia para tentar saldar as-divides do irmde, Sua gente estava
soffendo & ndo sabia por qué, Sem gquerer, ele estava, na verdade,
roubando a propria familia, Além dizso, mentia ao nde conlar pos seus
o que vinha acontecendo. Sua vida moral estava sendo comprometida
fele ern um homem homesto e firme) por Giusa de sed apoid &o
comporiaments negativo do irmio,

Mo decorrer de posso frabalho, men cliente entendeu que
deveria expor a sitdacho parn o resto da familia. Feito isto, o ar
clareou-se ¢ o resto da familia velo ajudar o irmio jogador, confron-
tando-o com a real iade. A partir de enfao, ele inikciow um fratamento,
mcluzive nos ““Jogadores Andnimos™,

Cuanto a0 meu paciente, ele sentiv que um peso fora tirado de
S108 C0sks @ comegoy & entrar em uma fase de remizslo.

Para pos curarmos, precisamos comegar “‘fazende uma fa-
xina'". Isso é parte de ato consciente de vontade que precede a aberfura
dos olhos para as imagens; faz parte da decisfio de darmos uma boa
alhnda para dentro de nds mesmos ¢ de estarmos aberlos para emender
O que Nossos corpas ¢ sentimentos estio nos dizendn. Ao usarmos
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imagens, podemos jogar fora nossa negacio de que haja algo errado,
limpar nossas decepsdes e projetar luz sobre nossos padries habituais
de sutadestruigio. Entio poderemos conhecer nossas enfermidades
pessoalmente ¢ nos curarmos. Limpeza faz parte da cura e, juntas, elas
CTim um espago para que surjam novos © sasddveis padodes e para
QUE DCOITa UM Processo de crescimenio posilivo,

Um exercicio com imagens de limpeza & também um Slimo
modo de s& preparar para mais um dia. Vood poderd enconini-lo no
caphulo cineo.

Transformagio

O que significa dizer que & transformagio & um dos componen-
tes da cura pelas imagens?

Tanto os modernos fisicos quinticos quanto os misticos chi-
neses dizem que o que experimentamos subjotivamente comao tempo
é, na verdade, um fluxo continuo de mudanga, O sistems médico
chinés tradicional € todo baseado na premissa de que doenga &
sindnimo de bloqueio de energia. Em outras palavras, uma resisténcia
& nalureza mutante das coizas,

Tenlamos nos agarrar ao que consideramos "“boas cond igdes™
g, Nesse afo, nos enrijecemos, resistindo & possibilidade de dor on
desprazer e vamos, desta forma, ao encontro da dor que tentamos
evitar. E 16gico que o ato de se prender 2 algo fugaz, querenda crer que
¢ permanente, gera problemas. Com muita freqligncia, o problema
pcaba assumindo a forma de uma doenga fisica,

Todas as pessoas que conhego e que j8 trabatharam com
imagens oontam que o “sentir-s¢ melhvor™” vem junto com o **soltar-
g&"" (de codsas, idéias, preconceitos sobre si ou os cuiros), isto &,
deixar de se esforgar para deter o fluxo dos acontecimentos da vida.
Nio gue elos setornem fatalistas e sz sentem dbeira de umirio, dizendo
“o que serf, serd’’. Ao contririo, elas se liveam ativamente do
desespero gque envolve o identificar-se com experiéncias, coisas e
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sitnaghes fixas ¢ limitadas. Conforme o processo de soltar-se vai se
aprofundando, também se aprofunda a sensagio de bem-estar. ()
trabalho com imagens e o fluxo do processo de mudanga estio
indissoluvelmente ligados.,

Pode ser que isso aconteca devido a wma funcho dos hemis-
férios cerebrais: o hemisfério direito parece conectado 3 intuicio e d
formachko de imagens, engquanto que o esquerdo parece ligado 2=
fungdes de logica & ap raciocinio verbal. Dar asas & imaginacio, o
imagens sem cavsalidade, em vez de ao pensamento vechal seqglien-
cial, nos ajuda @ aceitar o fluxo das coisas. Quandoe recolocamos a
imaginacio no sew lugar, em pé de igualdade com o pensamento
ISgicn, nos abrimos para a mudancs & 8 renovachko, & nos damos o
oporiunidade de apreciar a sucessio de momenios no presenie,
conforme vio se desenrolando,

Iss0 ¢ exatamente o oposto da nossa experiéncia habitual, na
qual, em geral, focalizamos o passado ou o fuliro. Quando faremos
issn, destocamos a descontinuidade e nao o Muxo, Nis nos lHgamos a
pontos fixos aos quais atrelamos um tipo de jul gamento e significads
prejudiciais.

Por exemplo, pensamos em nds mesmos como **formado no
colégio em 7 de junho de 1953"", ou dizemos que *“*o ataque a Pearl
Harbor deg-s= em 7 de dezembrode 1941", € entio atrelamos a csses
eventos um conjunto de pensamentos, lembrangas, sentimentos, pro-
jegies e atitudes. (s eventos se tornam pequenas lembranges endure-
cidas e nd= nos cercamos delas, como que formando uma concha; com
0 passar do lempo 2sta concha e torna cada véz mais dura ¢ dificil de
quebrar, Se puddssemos tho-somente perceber oz neontecimentos em
i, sem quaisquer comentirios, sem o tipo de personalizagio, jul-
EamMenio, ¢ 08 gostares ¢ desgostares com 08 quais 0s serés humanos
tantoestie acostomedos, néo ficariamos o preses 35 ideniificagtes
com o sentimenta’”, gue podem gerar doengas e uma desagradivel
sensagio de infelicidade. [sso nio quer dizer que possamos permane-
oet jovens ¢ sauddveis para sempre, massim gue podemos envelhecer
com a mesma graga e flexibilidade que tanto admiramos em santos e
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herdis, os quais, na verdade, niio sio tdo diferentes do resto das
pess0as -- 4 néo ser por sua habilidade apurada de flufrem com as mu-
dangas da vida.

Lima vez sintonizados com 2 mudanga, podemos reconhecer o
paradoxo no qual muitos de nds vivemos. Costumamos nos consi-
derar individualistas, independentes e cheios de recursos, agindo de
modo a formar nosso préprie destino. No entanto, temos medo de
parecermos diferentes™ dos outros. Embora sejs profundamente
gratificante pensar sobre nds mesmos como pessoas independentes,
na verdade sempre somos resistentes 8 povos modos de olher as
coisas, o que consiste no verdsdeire marco de individualidade e inde-
pendéncia, Gostamoes de nos ver como diferentes & miis autodeter-
minados que oulras pessoas g pode ser que sefa assim. Mas, para
algums, este sentimente pode estar encobrinde uma enorme neces-
sidade de aprovacio social -- quer dizer, de ser igual.

No mundo material, ienlamos nos destpear tornando-nos mais
ricos, mais self-made do que o8 oulros, mas & medida que atingimos
estes objetivos, enconframo-nes submelidos 35 nommas dos outros
ricas, E claroque é muito mais fic] fazer o que s2 quer quando se tem
dinheiro. Os ricos, porém, podem ficar Bo entediados com sua vida
deé luxoe guanto podemos fHear cansados do eésforgo para ganhar
dinheiro, A mudancs ndo se efelug em pessoas que meramente alteram
Suas carpcterfsticas externas.

G irabalho com imagens em noss0s corpos e menies € o comegn
de wm caminho na diregho de nos libertarmos e nos iomarmas pessoas
plenas para conviver melhor com amudanga. Aonos permitirmos nos
afastar do mundo imdvel de bens e aparéncias, o trabalho com
imagens nos ajuda a descarlarmos o comportamento e as afifudes que
podem afetar pegativaments nossa sailde,

Intencio, iranglilizagho, limpeza e iranslormagio - estes sio o5
requisitos de um estndo mental voltndo para o cure. Vioc achard cada
uma desiss atividades compensadora por sl 8d. A medida que voci
continuar a leitura e aprender a usar esles componenies para ajudar a
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curarsuas enfermidades e problemas particul ares, vocE se tornard ndo
30 mais sauddvel como também mais livre, pronto a experirmentar
algumas das infinitas possibilidades que a vida oferece.



CAPITULO DOIS

O Processo de Criacao de Imagens

A Conexdo Corpo-Mente

) que acontect em NOSS0s corpos e mentes quando rabalhamos
com imagens? Como pode um fenfimeno **sem substincia®®, como as
imagens, alterar a substincia de nossos corpos? Como mencionei
anteriormente, a pesquisa cientifica sinda nio examinou o fendmeno
i cura de uma forma minuciosa & metddica, embora alguns estudos
lenham demonsirade claramente 4 exizténcia de uma ligacio entre o
eorpo & a mente. Podemos nos valer, porém, da experiéncia clinica, de
nossas praprias vidas ¢ dos ensinamentos de outras culluras para
compreender melhor o processo de criaglo de imagens.

EMOCOES, SENSACOES E IMAGENS

A chave pars o processo do trabalho com imagens encontra-se
nas copexdes entre emoghes, sensaghecs ¢ imagens.

{Comecemos com as emogOes. As pessoas geralmente pensam
Bim emogies como algo associade apenas a. sentimentos como fe-
ligidnde, radva, satisfacio ou tristézn. Bu vejo a emocio de forma mais
amipla, como uma reacio nossa aos estimulos, A emogfio significa

K b



fimapens que Curam

literalmente **movimento a partir de'’: ela equivale a movimento; e
movimento ¢ & esséncia da wvida, nosso éfam. As veres nossos
movimenios fomam- a forma de sentimentos fais como felicidade,
raiva, satisfacfio ou tristeza; sentimentos que #m uma duragio muior
¢ que reverberam dentro de nds, E, as vezes, tomam a forma de uma
aghio fisica ou de rompanies, teis como demonstragies de raiva ou
surpresd, descarregadas imédiastamente. A mew ver, ndo existe vida
sem - emogio, guer dizer, sem 0 movimento experimentado em res-
posta aos estimulos. Emocdo & vida, & tanto pode assumir a forma
externalizada da agio ou reagio, quanto a forma internalizada do
sentimento.

As emogies cstio infimimente ligadas &s imagens, Toda
emogio pode se manifestar por uma imagem. Ha um modo fieil de
provar isto: simplesmente tente “ver’” seus sentimentos. Se estiver
feliz, pergunie-se com que sua felicidode se paréce; se vocl se diverle
com espories, pergunte-se com que seu divertimento s¢ parece; se
vocE nio gosta de estupidez, pergunte-se com gue a estupidez se
parece. Oaranto que em todos 05 casos uma imagem |he ocorrerd. Esta
imagem £ sua. Ninguém mais no mundo v& esta imagem com a mesma
preciséo: eln € o comespondente visual de seus sentimentos. As
imagens dao forma is emogdes.

Em meus quinze anas de experiéncia clinica com imagens, nio
cncontrei ninguém que, em sendo capaz de crid-las, ndo conscguizse
pensar em alguma que representasse seu sentimento,

Uma imagem € a expressio mental de um sentimento. Mas hi
também uma expressio fisica — as sensaches. Um sentimento tem
certas sensacoes fisicas associadas a ele. Cuando estamos zangados,
experimentamos, com fregiiéncia, um aperia no peito, Cuando esta-
mos felizes, experimentamos, também com freqiéacia, uma sensagio |
de leveza por fodo corpo. Assim como um senlimento tem umsm;ﬁes
fisicas associndas a ele; o mesmo aconlecs com uma Imagem. Nio |
exiziem imagens sem sensaches que as acompanhem,

Mo frabalho com imagens, vocd as wtiliza para mudar suas
emoghes ou sensaghes. Essencislmente, vock usa imagens para criar
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& afietar sua experidncia. E isso ocome daseguinte forma: ao trabalhar
stins imagens ¢ modificd-las, vocf catard simullaneamente stuando
sobre as scpsaghcs ¢ emoghes que a5 acompanham. Uma vez que a
imagem mieda, a emogio ambém muda, assim como 83 5ensagies a
eln associadas. Tal como os lados de uma equacio, emogio & imagem
¢ equivalem; sio duas expressies da mesma realidade, e a sensacho
gxtd ligadn 2 ambas. Quando vocf muda a imagem, modifica tods o
equagio. E entio vocé perceberd que as imagens sio realmente um
caminho para a boa sadde, tante fisica quanio mental,

0 EIXO VERTICAL DA CRIACAO DE IMAGENS

Minha experifncia com Mme. Aboulker-Muscat revelou-me
que o trabalho com imagens se da fora do @mbito mecanicista de canss
o cfeito, Ele sz di, pode-se dizer, acima da terra. Quando Mme.
Aboulker-Muscat pediu-me para identificar 2 diregio do trem, fiz um
gesto na horizontal. Quando ela virow seu brago para cima, crigndo um
elxo vertical, @ me pergantou o que aconteceria se o trem 8 movesse
neste eixe, vi que o trem estaria livee do fendmens comum de cansa
¢ ¢leito, Ele estaria por sobre & ferrd,

Eu acredito que o trabalho com imagens se di no-eéixo vertical.

Mo mundo comum de cansa € efeito, udo € fixo & repetitiva.
Mio existe powvidade. Tal e tal acio sempre cansa tal e tal reacia.
Tantas protelnas unidas em uma certs cadeia sempre formam o
mesma aminedcido, Tais e tais quantidades de ceros produtos guimi-
eos sempre produzem 8 mesma substincia, O mundo da fisica
newioniana & o mundo comum da causa ¢ efeito.

Porém o universo humano ¢ diferenpte do universo da figica.
Yivemos em am mundo [fEic, emocional ¢ psicologicamente criado
por nds -- um mundo no eixo vertical. E quando trabalhamos com
Imagens, reconbecemes que & vida humana nio obedece 36 a0
mecanismo de causa e feiio, Temos o capacidade de fazer algo nova
==& [nfluenciar o matéria fisica de nossos proprios corpos. Se fdssemos
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gomente mecanismos, entfo, naturalmente, 56 um mecinico pu}dcrja
nos modificar. Mas somos mais do que isso, ¢ podemos mudar a nds
MESMOs.

() trabalho com imagens tenta sempre colocar as pessoas sobre
o eixo vertical, o qual, isento da gravidade, permite & pessoa escapar
&3 restrighes comuns da vida press i terra. Nos exercicios deste hivro,
vood fregiientemente vai se perceber no cixo vertical. Quando comecar
@ desenvolver suas prdpries imagens para auwlocura, scredito que,
novamenie, vocd val se perceber movendo-se para cima e, depois,
para baixao, & medida que for completando o exercicio, Por exemplo:
um amigo me ligou & comentou que estava com conjuntivite virdtica,
augeri que ele imaginariamente Lirasse 0z olhes de suas debilas, o3
lavasse em dguas curativas ¢ pusesse [uz azul nas drbitas. Virios dias
depois, quando nos falamos novamente, ele disse que senotha havia
comecado a melhorar aszim que iniciara o exercicio. E perguntou-me
por que ele se via subindo para alcangar as dguas curativas. Expligoed
que mover-se para cima era o caminho da |iberdade e da cura. Meu
amigo tinha descoberio por si 56 o eixe vertical. (Ele também conton
que, depois de recolocar scus olhos nas drbitas cheias de uz azul, a
farta vegetagio verde escura que havia em volta das dguas curativas
tinha desabrochado em flores!)

Devido & minha experiéncia com imagens, nio me surpreendi
ao saber, estudando outros sistemas médicos, que todas as culturas e
tradigdes ligam o movimento para cima, tais como mitos de voos,
iranscendéncia, 2o rompimenio daz amarras ¢ das limitaches da
atividade e comportamento habituais para a descoberta de novos
caminhos, novas maneiras de ser,

LEMBRANDO-SE DE Sl

Cuando pensamos em Curd, Pensamos &m nos rnarmas
inteiros. *“Tornar-se inteiro’’ significa recompor todas as paries
formande um todo; quando estamos doentes, isso quer dizer, até certo
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ponio, gue nos descompomos. A cura significa que voltamos &quela
nossa unidade,

0 modelo para o fungdo curativa de tornar-se inteiro ol
concebido hd mais de cinco mil anos no antigo Egito, no mito sobre
1 morte do deus Osiris, assassinado por seu irméo Set. Seu corpo fiol
desmembrado em qualorze pedagos e cada pedagn fol enterrado em
uma parte diferente do Egito. A mulher de Osiris, Isis, re-colkeu os
pedagos escondidos e trouxe Osiris de volts & vida ao re-menbrd-lo,
recompondo (odos os pedagoes.

Remembrar (" ‘remembering"’, no original) significa, literal-
menie, reconectar um pedago do corpo a outro. Corpo significando o
fisico, 0 mental ¢ 0 emocional. Para nos recompormos, precisamos de
iodos os trés, Remembrar também significa recordar. Lembrar,
portanto, € restaurar a integridade fisica. Ao nes recordermos, traba-
lhamos em nossa unidade e colocamos a conexBo corpomrente no-
vamente em funcionamento. A criagio de imagens € o modo mental
de remembrar & recordar. O ato de ver por imagens ¢ o de ver na
lotalidade ¢ € a analogia mental da remembragdo fisica.

5e a saide ¢ a integridade séo associadas com o re-membrar,
entdo doenga & associada com o esquecer. Quando perdemos nossa
unicade, fato sinalizado pela doenga, ¢ porque esquecemos de nis
mesmos. A cirurgia pode ser uma tentativa de re-membrar 80 nivel
fisico. A crisgio de imagens € um processo andlogo, 8 nivel mental --
¢ pode também resultar na re-membragio a nivel fisico.

Em tempos antipas, fildsofos como Platio viam o individuo
como um pequenc muondo, uma versho ministurizada dos mundos
nacional & chsmico, O médico que wiiliza imagens acompanha esin
tradigio holistica. Dualguer ruptura na ligagho entre o Individuo e o
mundo maior = o munde da famfliz ou mesmo aguele ainda mais
umiplo do Ambito social - requer reparos a0 longo de ioda a corrente,
Quando o individuo remembra saa histdria pessoal, ocorre algo como
uma grande reacio em cadeis que contribui, em altima instincia, para
i reestruturagio de toda a familia humana,
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E nesse ponto que a terapia por imagens terming € a cura, no
sentido de unificar, comeca; que o ““paciente” lorna-se ' pessoa’,
plcancando, para além da cura dos sinfomas, uma auto-resovagao
total; que o médico ndo pode nem precisa Mais ser um guis.

CUIDANDO E CURANDO

Cura significa o fim doz sintomas. O primeiro passo. mo
processo de curn € dado quando vocd comega nse cuidar, A terapia por
imagens enfalizs categoricamente que é 8 propria pessoa quam ajuda
em fua curd ¢ £ cla quem, na medida do possivel, realiza seu
tratamento, (B dhvio gue se, digamos, slguém quebra a perna, nio
deve acreditar necessariamente que tudo de que precisa € uma boa
dose de imagens para restaurd-la.) A pritica das imagens mentais
pretende ajudi-lo a descobrir ¢ otilizar seus prépries recursos, forne-
cendo oz instrumentos que The permitirdo curar-se, potencializando o
gue voce ji estiver fazendo sob orientagio médica.

Descobri que ajudo melhor a meus pacientes acendendo neles
a fagulha da criatividade e permitindo gue encontrem seus prdprios
caminhos para manter o equilibrio. Eu nfo curo meus pacientes;
soments eles podem se curar, Bu ensino os exercicios com mmagens,
dando-lhes assim o5 instrumentos que o ajudam & cuidar de si
mesmes, Daf para frente cabe a cada cliente criar seu préprio remédio
no praprio ato de adminiserd-lo.

Cuando alguém estd sendo orientado notrabalho com imagens,
a situacio nfo & diferente de uma conversa entabulada na linguagem
figurativa, O paciente e seu orientador estio engajados em uma co-
Isboracio intensa, na qual cads alo de imaginacko do pacienle requer
do orientador uma “recepcdo’” izualmente efetiva das imagens. O
resuliada do plena envolvimenio da pessoa naquilo que imagina € o
de que ela sz lembrars tanto des informagdes inerentes a0 processo
quanto do poder das imagens que crioe voluntariamenia como wm
instrumento de cura, E tudo isso € alcangado em estado normal de
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vigilia, sem nenfum tipo de ajuda exira do oricntador. A pessoa que
imagina & encorajada a lembrar-se da imagem ¢ do que ¢la sugere, 2
iy esquect-1a e a eaperar por-algama siuagio externa ou insinuagio
subliminat para coloci-la em funcionamento.

Ma terapia’ por imagens, guanda ferminam as minhas ins-
traghes, vool fransforma-se no responsdvel por sed priprio trata-
mento. Tal como ocorme com o5 exercicios fisicos, o3 exercicios com
impgens funcionam melhor guando sdo praticados regularmenie.
Seus beneficios sdo compensadores tanto imediata quanto cumulati-
vimenle, razendo um novo Gipo de equilibrio para o distirbio de que
voce vem soffendo,

Manter essa nova ordem € de-sus responsebilidade e & um
trabalho continwo. Pessoas que 18m uma imaginago criativa ¢ disci-
plina pars: usd-la de modo regular, estruturado, sio mais capares de
ordenar e equilibrar suns vidaz do que aquelas que preferem deifar-ge
e deixar o médico ou terapeuta assumirem & sua cura. Qualguer
pessoa, porém, pode aprender o usar as téenicas de imagens de modo:
efetivo. Ao deixar suz imagmacio trabalhar, vool comegart a se senfir
mais esperancoso ¢ confianie por causa da luz inferma que a imags-
nogho faz brilhar na sua existéneia,

Essa esperapga & realista. A diferepca ‘enire o pensamenio
volifivo (vishfu! fhinking) e 3 esperanca realista é g de que 0
pensamento volitivo carrega em si alguma experifncia negativa, tal
como diivida ou ansiedade, A esperanca realists nio lem essa contra-
partide negativa; elaé nama svaliagho s&bria £, fregiientemente, nos di
uma sensacio de paz.

Alpuns pacienies nic querem entrar em uma relagio mais
igualitiria com seus m&dicos, Eles se apégam a antigas dependéncias,
zchando mais conveniente valer-se de ajuda extema pars Sn S0cOro.
D alienados & os solitirios neham que seus confatos com médicos sio
praticamente suas Gnicas fontes de relacionamenta humano, e preser-
vam estas relogdes no papel de doenles dependenies de um médico
para sobreviver, Eles se sentem tho impotentes £ tho vazios de energia,
que esperam do médico que faga fodo o trabalho, ¢ ndo assumem &
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responsabilidade por sua prépria cura. Mas o trabalho com imagens
pode até mesmo fazer com que estes pacientes descubram reservas
internas de forga,

Eu nfio me canso de-tentar mosirar s pessoas como & impor-
tante que elas mesmas se ajudem, E claro que entendo que, gquandao
alguém sente dor, € diffeil nfioapebar paraum *“allivio imediate’”. Uma
aspirina funciona rapidamente e permile retormnar logo dguilo que se
cstava lfazendo, Mas quando se explora a dor com 0% olhos internos da
imaginacio, descobrem-se os significados expressos na dor & podem
curar 05 alveis fisico & emocional do sey corpomenre. Esses efeilos
s&0 mais duradourcs & mais profundos do que aqueles provenientss
exclusivamente do efeito de um comprimido,

A SEPARACAD CORPO-MENTE

Meste livro vocg encontrard freqlientes referdéncias an corpo-
meenite, Como voct deve saber, um grande nimeéro de pessoas,
inclusive a maior parte dos médicos e clentistas, ndo considera o corpo
¢ a mente como uma unidade, Da metade do século XV em dianie,
a ciéncia tem tratado o corpo fisico como uma entidade autbnoma, gue
tem pouco ou pada a ver com a mente ou a3 emoghes. Alé mesmo
Freud, que ajudou a sublinhar & importincia das emogdes, & os
paictlogos modermnos émesse preconceito. Simplificando exagerada-
mente: 08 médicos dizem que somente o corpo existe; os psicdlogos
dizem que as emogdes existem, mas nio percebem nenhuma conexio
integral entre as emogbes ¢ a matéria fisica do corpo.

Durante o processo intelectual de separar o corpo da mente,
cada um deles Foi sendo dividide em paries coda ver menores, de 1al
mode que vieram a surgir rigidas especialidades médicas para lidar
com problemas do ouvido, pé, cérebro, psique; e assim por diante, Na
verdade, nunca ouve, nem nunca poderd haver, uma separacio
corpo-mente. O corpo & & mente sdo dois aspecios de uma mesma
experiéncia humana: o corpe € guaniitativo, a mente & qualitativa,
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Portanto, mesmo guando o médico ndo consegue localizar o distirbio
fisico que explica seu desconforio fisico e The diz: *'& tudo coisa da sua
cabege’’, ainda assim algo estard ocorrendo a aivel fisico. Se estd na
sua menie, entio tambdm estd em seu corpo.

0 ESPELHO FiSICO-EMOCIONAL

A peorspectiva do corpomentie nos permite ver os sintomas
fizicos como um reflexo, um espelho de questdes emocionais; os
sintomas fisicos estio diretamente ligados &s emogies. Quer dizer: o
carpa £ tanto fisico quanio emocional. Estes dois componentes s30 0s
dois lados de uma mesma moeda, s3o inseparfveis, mesmo que @m
possa estar oculto enquanto o outro manifesta-se visivelmente.

Perceber o fisico ¢ o emocional como cooperantes pode ser
enormemente benéfico, porque quanto mais essa cooperagio servir
para Ihe revelar algo sobre voc@ mesmo, a nivel fisico ou emocional,
maior serfi spy controle sobre soa vida.

Analisemos o ceso do homem que veio 8 mim sofrendo de
insuficiéncia coronariana, reclamando de fadiga e falta de ar, Ele jé
haviase submetido a uma cinureia cardiaca e se comprometido a fazer
cxercicios fisicos ¢ @ mudar seus hdbitos alimentares. No entanto,
sentia-se confuso. Além dos sintomas fisicos, ele disse sentir-se triste
e deprimide. Ao comentar comigo sobre seus sentimenlos com
relagiio & sua vids, descobriu que estiva com 0 coragdo partideo
porque achava que sua esposa nio o amava. Esta era 2 chave. Nio foi
nem a melaneolia do homem que causou sua condigho cardfaca, nem
a condigio cardiaca que causou a melancolia. Tanto seu estado
emocional quanto sua condigio fisica eram expressdes de seu descon-
tentamento com seu casamento e sua falta de amor. Foi nesse contexto
que a doenca eclodiv. Esse distirbio eéra a comsegiéncia de algo mais
amplo na vida daquele homem. A cirurgia cardiacn lidara com um dos
efeitos do distirbio. Agora ele teria que se defrontar com o contexto
da causa de sua dosnga.
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Coda parte do corpo fisico lem sua contrapartida emocionel, Ao
nos darmos conta dessa inter-relacio, ampliomos o conlexto dentro do
qual iremas lidar com nossos corpos. [8so significa que cada sintoma
o sindrome tem uma fonte para a qual ¢std chamando nossa atengéo,
Sem esse conhecimento, geralmente prestamos muito pouca atengio
a0 processo de cura, gue ndio vai muito além do ato de nos livrarmos
do sintoma inchmodo.

Muites vezes, guando o sintoma néo incomoda muito, ndo
tomamos nenhuma providéncia e ele desaparece com o tempo. Nessas
ocasibes, perde-se 4 oportunidade de st aprender alguma coisa com a
doenga. Feliz ou infelizmente, dependendo do ponto de vista, os
sintomas freqilentemente reaparecem com major intensidade e pogso
corpomente oferece novamente mais uma oportunidade pars com-
preendermos mais claramente quem somaos.

Ao listar uma série de distirbios no capifulo quatro, fentei
indicar algo sobre o contexto ¢ o significado de cada sintoma, ao
mesmo tempo em que delineei exercicios com imagens para os
problemas comuns que mais nos afligem. Muitos dos nossos dese-
Quilibrios fisico-emocionais dizem respeito a relagbes significativas
ou a questies Eticas e morais. Olhar para esses fatores freqientements
djuda a trazer alivio. Pode ser que vocé perceba, ao fazer alguns dos
exercicios proposios, o surgimento espontineo e surpréendente de
wma série dessas questbes inlerpessoais ou sociais. Deixe que seu
Sorpe & sua mente falem com vock -- ¢ permita-se ouvi-las,
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CAPITULD TRES

Usando as Imagens com Sucesso

O Camirthe para a Unidade

O trabalho com imagens loma-s¢ bem-sucedida na proporgao
direta da capacidade que vocé fenha de desligar seus sentidos do
muskdo exterior & volli-los para seu mundo interior, Ao vollar-se para
dentro, voci pode criar uma imagem mental capaz de estimular seu
corpo fsico. A imagem se formard deniro de vocd esponianeamenie,
contanto que sua atengho ¢ vontade estejam direcionadas para dentro,
longe do mundo externo.

0 CORPO E O TRABALHO COM IMAGENS

A postura de corpo mais eficaz para o trabalho com imagens &
aque eu chamo de Postura do Farad: use uma cadeira com bragos ¢ de
espaldar relo; sente-s¢ com a3 costas retas & os brrgos pousados con=
foriavelmente, a5 mios aberias, com as palmas voltadas para baixo ou
pard cima, come vooé preferir. As solas dos pés devern estar plantadas
nochio, Yook nio dove cruzar as mios nem os pés durante o exercicio,
nem eles devem estar em contato com nenhuma outra parte do seu
corpo. Esta disposigiio de pés e mios faz parte da técnica de manter
sua consciéncia sensorial longe dos estimulos externos.
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Alravés dos tempos, 8 posturado farad vem sendo utilizada por
monarcas que buscam orientagio interna antes de tomar uma decisio.
E uma postura que expressn a buscs de uma orientagio interna.

Uma cadeira de espaldar reto € a melhor opg&o porque o coluna
ereta permite dar um cardler consciente 3 nossa atengiio, Deitar, seja
em posicio horizpontal ou reclinada, s associado a dormir ¢ reduz
o-alte nivel de conscifncia necessdrio d crisgdo de imagens nitidas.

Sentar com a coluna ercla também melhora sun respiracao; seus
pulmbes precisam dessa posiclo verlical para poderem 2& expandir
completamente; ¢ a raspiragio consciente, como todes os antigos
médicos e curandeiros ji sabiam, eleva o estado de alerta e a alengiio
para com o8 processos mentais. Mdas nos lomamos majs sinfonizados
com nossa vida intema b medida gque nos tornamas mais conscientes
da nossa respiracio,



Govald Epereli

Embora a postura do farad seja a ideol para 2e irabalher com
imagens, hi ccasides em gue & imagens i&m gque ser criadas fnetan-
faneamenie - porexemplo, guandoe a pessoa esti em meioa uma crise
de ansledade. Nessas situagdes, o trabalho pode ser feito de pé, onde
guer que & pessoa esteja.

RESPIRAGAD PARA A CRIACAO DE IMAGENS

A respiracio tem um papel fundamental em fodas as ex-
perifncias voltadas para o nosso interlor, As pessoas que meditam
tornam-se relaxadas e sossegadas conlando suas respiraches. Os
chineses cquiparam a respiragio & pripria mente. Os exercicios de
ioga, de parto natural, de levantamento de peso, corrida, ou qualquer
outro gue énvolva intengio concentrada, todos dio Enfase & respi-

ragho.

A maioria de nds geralmente ndo presta atengio & respirachio e
nio se sente confortivel ao se voltar para a vida interna. Somos
ptssons ativas, com impetos de conquistar 0 mundo exterior e
dominar a naturcza. Mas € na vida intena, porém, que esté a cura para
nossos desequilibrios fisicos e emocionais e a promessa de harmonia
entre corpo, mente & espirito. A respiragio £ o ponto de partida para
nossn interiorizagio, o elo que nos permite descobrir nosso ima-
gindrio pessoal.

Para realcar as imagens aquigte-se, dizendo a 5§ mesmo para
refaxar (explicile sua inencio). Respire rdtmicamente, inspirando
pelo nariz e expirando pela boca. As expiracdes pela boca devem ser
mais longas & mais lenfas que 38 inspiracdes, que sio normais, Fceis,
sem esforco -- quer dizer, ndo sdo (rabalhosas pnem exapgerndas,
Expirar mais tempo que ingpirar estimula o vago, que € o principal
nervo para 4 irangililizacho do corpo. Bste pervo comega na base do
ofrebro, no bulbo, estende-se pefo pescogo e envia ramificaghes para
o8 pulmdes, coracho e trato intestinal. Na explracio intensificada, o
vago atua ajudando a baixar a pressdo sanguinea, a diminuir o rilmo
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do pulso e do coragio, das contragdes musculares do trato infestinal,
e a cadéncia respiratoria. Quands essas funghes estdo ocalmadas, sua
atencho fica mais disponivel para o trabalho com imagens.

En enfatizna expiragio, e nio a inspiragiio, porgue a respiraciio
para aquietagho comega para fora e nio pam denfro. Nosso modo ha-
hitual de respirar{para dentro-para fora) excita nosso sistema nervoso
simpitico ¢ estimula a produgio de adrenaling. A respiraciio com
énfase para fora, em conirapartida, estimula o sistema nErvoso paras-
simpilicoe o pervovago, o gue ajuda a tranglilizar e relaxar o corpo.

Duando voce senbir que sud rezpiracho estll confortivel e que é
hora de comegar o exercicio, dé-z2 pinstrugiode respirar para for trés
vezes (ou duns ou uma, conforme o caso). I550 pode sosr estranho,
mag € bem simples. Vool expira ¢ entfo inspira; para fora ¢ para
dentro; e depois para fora novamente, em um toial de trés respiraghes
para fora e duas pare dentro. Depois disso comece sex exercicio com
imagens, respirando normalmentie.

Durante o raballo, sua atencho estard voltada piara as imagens
@ 5uA respiracio tomard conta de gi mesma. OQuando o exercicio estiver
terminado, vocg pode respirar para fors antes de sbrir os olhos.

Para estabelecer esse padrio inverso de respitagio, voce 58
necessita de alguns segundos. Expirar ]:rrim-l:[m € Inspirar depois
tornar-se-4 automético uma vez gue voof tenha aprendido a criar
imagens.

SE NO INICIO VOCE NAD CONSEGUIR CRIAR IMAGENS

Certamente, nem todos (ém 2 mesma capacidade para criar
imagens. Para o maioria, o processo vem facilmente, quase que de
uma versd, Cutros podem precisar dedicar mais tempo an treino antes
gue as imagens se lomem pronfamente acessiveis,

Adqqui vio algamas dicas para estimular sua capacidade de criar
imagens:

Se voci sentir dificuldades a0 fazer os exercicios deste livro,
fique olhando, durante um a trés minutos, para pinturas oo fotografias
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de paisagens naturais. Feche os olhos etente ver as mesmas figorasem
sua mente. Duirs maneicn & [embrar-se de uma cena agradivel de seu
passado com os olhos abertos. Entio feche oz olhos & tente recriar cadsa
detalhe da cena. Vocl também pode usar seus sentidos ndo-visuais,
Por exemplo, oovir o som de peixe fritando em uima frigideira, ou o
aplauso de uma platéia ou copos tilintando; tente usar perfumes ou
esséncias de virias intensidades para evocar imagens.

Se& continuar com dificuldades, talvez vocé ndo esteja usando
- o1 gequér notando -- as imagens gue i Lhe surpem. Voos pode estar
tendo a-sensagio de algo audivel ou somiitico (sensagies corporais)
ou cinestésico (relativo & posicio do corpo), embora ndo esteja vendo
essas imagens. Cual dos senfidos voce mas usa ou 3 qual vood
responde mais facilmente? Por exemplo, se vocd & uma pessoa ligada
& audigao, ougn o som domar & veja que imagens sargem dai. Quando
vook focaliza conscieniemente sua alencho no que estiver sentinds,
pode passar suavemente parm 8 imagem visual que [he € correspon-
dente, Todos o8 sentidos estdio ligados e tornam-se visunis quando
vock pede a i mesmo para descrever a experifncia,

Algumas pessoas tEm o hibitode verbalizare ado de visualizar,
transformando as imagens rapidamente em palavras, 5S¢ isso se aplica
o vood, pratique olhar em volta durante alguns minulos sem dar
normes, fotulos ou catégorias para o que vock v, Ou entio olhe para
uma imagem em um liveo ou revista, cubra-a e eote recordar-se do
que vool acibou de cbservar, descrevendo — a0 invés de pomeando
= 0 guevock viy, Se voold comecar, por reflexo, 8 nomesr as cpisas,
simplesmente volie a olhar, sem se condenar,

Em geral, quando voci estiver lentando melhorar suas imagens,
Faca um esforco para relaxar (respire para fora (rés vezes, profunda-
mente e feche oz olhos) e deixe simplesmente que as imagens venham
== il Sejay ezpere porelas E quando elas vierem, aceite-as. O que quer
gue tenho aparecido & bom & pode ser dtil, mesmo que parega tolo ou
implausivel.

Embor no inicio vocs posss precigar de mais iEmpo para ativar
ak imagens, com & pritica precisand cada ver de menos iempao.
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OBTENDO RESULTADOS

Faca um esforgo no sentido de praticar seus exercicios de
imazgens regularmente (oo o quanta for recomendasdo para cada um
deles), mas nio dirija nenhum esforgo concentrado visando obter
resultados. Este enfoque *‘sem exigéncias™" pode lhe parecer dificil a
principio: costumamaos nos preocupar principalmente com resultados
£05 YEmMos come o aspecio mais imporiante da vida, Este pio € ocaso
quands s& frate do processe de cura. Mantenha sua sfengio estri-
tameénté no processo de criaglio de imagens ¢ na intengdo de cura,
Clianto mais vood se preocupar em Ticar bemi, mads estard dificuliando
Bey processo de cura,

A 8cho de e CUrAr pRssa-3¢ 10 Momento presente. Ao dirigir
sied atepcho para o passado ou o fuluro (résuliados), vock se distancia
do campo de agho. Assim que comegar 3 56 ocupar dos resultados,
voct também vai comegar a sentir ansiedade, medo ou préccupagio,
o 0 tris juntes. Pensar no passado suscits, freglientemente, sen-
timentos de culpa, depressio e amrependimento. Qualquer um deszes
sentimentos pode afastd-lo de sua tarefa, interrompendo, assim, sua
concenitagio na cura.

Tanto nn criagfo de imagens como em nossas vidas cotidianas,
devemos nos desincumbir de nossa parte ; a0 mesmo tempo, deixar
que ouniverso fags a sua, Nés certamente controlamos nossas crengas
sobfe o qué [azemos no ¢ para o universo. Este & porém, todo o
controle que temos. Além disso, 80 podemos esperar pacientemente
pela resposia,

Mesmo que vocd esicja sofrendo e queirs desesperadamente
sentir-s= melhor, ndo fique prevendo resultados, Serd que vocd ndo
notou que, quanto mais vocé deseja ver resuliados, mais sew sofri-
menteaumenta? Quando suas esperangas ndo = concretizam, vood s&
sente desapontado e ainda mais desesperangado, & seu estado prora,
Assim, crig coragem: s2vocd deixar os resultados virem por i sds val
cxperimentar alivio, se ndo uma cura total, em um espago de tempo
relativamente curto, Mas ndo pergunte guanio tempo isso val Tevar,
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Esquoga os resultados um momento. Apenas responsabilize-se pelo
seu priprio esforgo & faga a sua parte.

Se¢ vocg nio consegue deixar os resultados virem por si ads,
aqui vai um modo simples de voct se ajudar, Repare quando tiver
expectativas e weja-ge cortando-as com uma tesoura e jogando-as por
cima do ombro, no mar; ou veja as expectativas subindo a0 ar como
um bakio. =

O trabalho com imagens é um dos melhores métodos para
pumeniar possa £ e confianca em nés mesmos, Considere o caso de
“lennifer”’, uma jovem que me procuron com problema de infersili-
dade, Testes anteriores haviam mostrado que ela tinha as irompas de
Falopio normeis. Sob minha orientacio, ele fer um trabalho com
imagens com a intencdo de ficar grivida (hd um exercicio pars
infertilidade no capitulo quatrm) & descobrir o problema fisico que
estava impedindo a concepgio. O exercicio com imagens de Jennifer
revelon que a saida de uma das trompas, perto do ovério, estava
dbstruida por aderfncias e cicatrizes cuja origem cla nio sabis
explicar. Entretanto, se sua imaginagdo estava comreta, ela havis
descoberto uma incapacidade fisico-meciinica nas suas trompas de
Falépio. Ela ndo conton nada ao seu gineeologista, porque achou gue
ele nfio iria acreditar, & (entol desobstruir as trompas através de
imagens.

Fosteriormente, ela decidiu fazer uma operagio na qual um
ivulo € fertilizado na trompa através de uma intervengio cirlirgica.
Durante a operagio viu-se que a trompa de Faldpio de Jennifer
enconitava-se exammente nas condigbes que ela havin descoberio
pelas imagens, embora nenhum exame complementar (inclusive uma
ultrm-sonoprafia) tivesse demonstrado isso.

Apds a operagho, fennifer ficou surpresa & maravilhada por
taber mais sobre sen corpo do que seus médicos. Els imediatamente
larpou-se mals confiante na sua intuigio & no sen julgamento.

E claro que sabemos mais sobre nds mesmos do que gualquer
outrn pessoal Tudo o que precisamos & de confionga para acreditar
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nisse. Mo caso de Jennifer, uma experiéncia bem-sucedida com
imagens foi suficiente para aumentar sua crenga & confianga em si.

DURACAO DOS EXERCICIOS

Acregra peral daterapia por imagens & a de que menos & mais,
(Juanto mais curta & imagem, mais poderosa éla &,

Nio leva muito tempo até gue voch experimente uma sensacio
qualguer. Quando vocd hoover percebido uma sensagiio, as imagens
terho redlizado seu trabal ko, Se vocl ndo sentir nenhuma sensagio ou
emocho apds um perfodo relativamente corto de tlempo, ndo figue se
esforcando para trabalhar mais com aquela imagem em particular. Em
wier disso, lenie oufrg imagem.

Quais as sensagdesque vook pode sentir? Elas variam de pessoa
para pessoa ¢ de problema para problema. As sensaghes incloem
contragies, pulsagdes, calores; coceiras, dores, formigamentos,
Zumbidos e assim por dinnte.

Muitos tendem & pensar que um esforgn maior traz maiores
resultados; mas o trabatho com imagens atua no sentido oposto. Ao
praticar g cura pelas imagens estumos dando o pegueno empurdo que
estimuly a5 nossas proprias poderosas reaghes,

A maioria dog exercicios deste liveo leva de 1 a 5 minetos,
Murlas pessoas acham goe igso & pouco em relagio a0 qué elas
poderiarm ou deveriam estar fazendo, principalmente quando estdo
eorm doengas graves. Sua ansiedade freqlentamentea criaaidéia de que
elag o deveriam mediresforgos: Porém, 2 aplicagio consiante dewm
esforgo simplesmente nfio & necessdria no trabalho com imagens.
Uma vez que um exercicio iniclal com imagens fol completado,
precisimos somenie de pequenos lembretes para estimular a memiaria
corporal da atividade de cura. As imapens precisam sér praticadas,
mas oo devern se ormar ima obaessdo. Precisamos somente disparar
um gatilho para eolocar em andommento os mecinismos fsieldgicas
gue auxiliam pa restauragiko do corpo. MNds nos condicionamos,
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alrives das imagens, a estimular o8 processos de cura atraveés de uma
figuragio mental,

A histéria que se segue nos df exemplo de um gatilho que libers
um efeito fisiolégico poderozo, Eu ouvi falar disso quando irabalhava
emuma clinica de atendimento & alcodlatras em um hospital de Nove
York.

Um gropo de ex-viciados em heroina e metadons, que nio
lomava drogas hé dez anos, concordon em participar de um experi-
mento.no gual eles serism levados de Gnibos até o rua 125, na cidade
de Nove York, onde, dez anos antes, eles compravam drogas. No
momento em gue o dnibus se sproximou da esquing onde costumea-
vam fazer a transagio, o5 ex-viciados entrarnm em crise de abstindncia
da droga. A imagem era somente & de uma esquina de rug, mas foi
suficiente para estimular uma reagdo fizsica negativa desproporcio-
nslmente vielenta,

Para um exemplo de forte reagio positiva s um estimulo, pense
simplesmente em um avdou avd ouvipdo o nome de seu nefo oy pefa,

A idade pode ser um fator determinante para & dosagem da
quantidade de wabalho com imagens. A medida que ficamos mais
velhos e nossos hibilos se lormam cada vez mais sedimentados, Lorng=
se maisdificil criar novos hbitos e sxperimentar nossas reagles aeles

~ que & precisamenie o que estd envolvide no processo de cora.
Conforme mudamos noasos hibitos, 8 mudanga em nossas sensagdes

nos diz que algo estd acontecendo, As sensagbes podem levar mais
lempo para surgir i medida queenvelhecemods, mas, com paciéncia g
confianga, elas surgirao.

A HORA DOS EXERCICIOS
Recomendo que, em geral, os exercicios sejam feitos pela
manhi, antes do café, ao entardecer & antes de dormir. Estes sio trés

pontos de transicio significativos — entre o sono & 0 despertar, entre
@ dia & a noite e entre a vigilia e o sono, respectivamente. Em aiguns
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casos, naturalmente, 8 hora do dia em que vocs faz o exercicio estard
1 ele diretamente relacionada.

En gostaria de enfatizar que € melhor fazer o trebalho com
imagens antes de comegar sua rotina didria -- quer dizer, antes do café
= ¢ que voof deve incorporar os exercicios ao seu ritual de levantar-
se & lavar-se. Fazer os exercicios aesta hora é uma boa preparagiio para
as atividodes que se seguirdo e determina uma atitude positiva para
enfrentar o dia.

Dezoobrl que o maneira paln qual comegamos cada din exerss
uma profunda infloéncia em como traballamos & nos relacionamaos
COM &5 Pessoas nas vinte & guatro horas seguintes, Muitos de nds j8
notaram que acordar de um sonho perurbador pode ter um efeito ne-
Eativo no nosso humor & comportamenio. Nio podemos resclver as
questbes que o sonho frouxe A nossa consciéncia; alpumas '-rezes, T
conseguimos lembrar o que foi que nos fez acordar *“tortos"" e ficar
irritadigns, cometeér erros no frabalho ou entrar em discussdes. Ba-
lancear seu humor com um exercicio pela manhd, principalmente
derivado de um sonho notumno, ajuda a meihorar sua perspectiva e
Comportamentio,

O CAMINHO PELA FRENTE

Cis exercicios com imagens do praximo capiiulo foram idesli-
zados para ajudar & curar um grande ndmero de males e distirbios,
tanto fisicos guanto emocionais.

Estes exercicios nio devem substituir & visita ao médico ou a
medicaglio porele prescrita. Se vock ache qoe esté doente ou que sofre
de qualquer um desses distiithios, vi so médico imediatamente. AlEm
disso, 8¢ 08 seus sintomas persistirem depois de voc praticar os
exercicios com imagens, ndo hesitc em vollar ao médico para uma
avaliagio da evolugio de seu caso. Algumas vezes vocf pode sentir
que seus gintomag pioraram ligeiramente depois de comegado sen
regime de imagens, da mesma forma que sentimos uma pioma pouco
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antes de ficarmos bons de um resfriado ow gripe. 5e 08 seus sinfomas,
s¢ infensificorem durante virios dias e até algumas semanas, nio se
preocupe. E-aguarde gue uma “‘virada® pode ocormer em pouco
lempa. Mag volle ao médico se vock continuar o se senfir mal & nho
DCOrrer wma wirada®,

(s problemas sbrangidos pelos exerclcios estio em ordem
alfabética. Hi também uma lista para cada tipo de problema ou
aporelho do corpo afetado. Talver vood queirs wdar esta lista para
explorar exerclicios com imagens para problemas relacionados ao sew.
Mo topico relativo & cada exercicio en dou 5éd nome, Sua miengio
geral & o pimero de vezes qoe deve sor feito. Em relacho & intencho
do exercicio, lembre-se de que é a sua intenglo que conial

(eralmente recomendo que 0 exercicio seja feito em ciclos de
21 dias de rabalho com imagens, seguidos de seie dias de descanso,
Bste ciclo& paralelo ao ritmobicldgico que esti presente em todos nds
¢ ¢ mais evidente nas mulheres, que estio acostumadas a um ciclo de
trés semanas de regulackn hormonal & organicagao de lecidos e
orgdos, seguido de uma semana de colapso que ocoITe COMS Mens-
truacio. E interessants notar que pesquisadores nos laboratirios de
pricologia da Universidade do Texas descobriram que sfio precises 21
dias para desfazer um hdbito, Esta descoberta confere com minha
experiéncia clinica dos dltimos guinze anos.

No entanto, ndo hé gualguer lei que obrigue seu hibito ou
distiirhio a ser desfeito apés 21 dins. E por isso que is vezes eu indico
i prifica de ciclos adicionais de imagens pars certas doengas mais
crinicas. Similarments, s& vook consapulr alcancar seu objetivo anies
do periedo de uso prescrito, pode parar com ¢ exercicio se seatir que
esse € 0 caso,

Seos olhos devem estar fechados durante praticamente fodos os
exercicios. As raras excegies estio claramente identificadas. Se
fechar os olhos The faz sentir-se desconforidve] no inicio, mantenha-
@4 abertos & comece de onde voed se sente confortével. (Criangas e
Jovens adolescentes geralmente se sentem mais confortdveis man-
lendo o8 olhos aberios.)
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Em algups exercicios eundo fago referfncias & respiragio, Isso
ndio & por descuido: para estes exercicios, & suficiente fechar os olhos.
Depais de um certo fempa, vocd vai saber instintivamente quando &
ou nio necessdria uma respiragio especial,

Pode ser que vood se perceba modificando espontancamente oa
exercicios enquanto os faz. Continue assim. Seja 14 o que for, deixe
chegar até vock o que aparecer em sua mente. Se vood encontrar suas
proprias imagens, use-as. Vool estd se permitindo participar de sua
propria cura. O que vocé encontrar dentro de viocf serd muito Gtil para
4 &Eld CUTa.

Em algum ponto do exercicio ¢ possivel que vocf s= sinta
relutante, ansioso ou com medo de continoar, principalmente ao
esbarrar em uma situagho de escuridio no processo. Se isio acontecer,
vood pode facilmente se imaginar trazendo ou encontrando uma luz
de algum tipo que o ajude a ver o caminho. Assim, sug refutincia ou
ansiedade s¢ desvanecerao.

Nio hi necessidade de fazer um exercicio de limpeza antes de
cads exercicio com imagons. Fazer a limpeza 6 um exercicio em si e
tem om-objetivo proprio.

Voc# pode achar que alguns dos exercicios parecem ser extre-
mamente simples para lidar com problemas extremamente come-
plexos. Lembre-se de que com 25 imagens (assim como com & vida)
pequencs gatilhos podem disparar grandes cfeitos. Mesmo nds gérdios
podem ser desfeitos suavemente.” Minha experifncia clinica mostra
que os exercicios que descrevo, embora paregam simples, t€m o poder
de penetrar nos nds gordios de nossas doengas.

Ao descréver cerios problemas, geralmente eu lsio of fatores
psicoldgicos e sociais que neles podem influir. Entretanto, nio
pretenda Bstar todos & nem sugeris comao voc podena dederminar tois

- 0) nii giwdio & um lago impossivel de desatnr crindo pelo rei Géindio da
Frigis. Desafimdo a Gaxd-lo, Alexandre, o Grande, s6 encontrou sma solucho: cort-
Ik, (N, do E.)
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fatorés em sua propria situagho, Em vez disso, sugiro que voc fique
alerta para 0 que suas |magens The dizem sobre sua vida £ pense como
woce poderia modificar os aspectos assochados ao sey distirbio.

Voot pode usar um gravador e ditar as instrugies dosexercicios
pard depois ouvirsua prdpria voz como guia. Esie mélodo pode ser
bastante poderoso. Com o tempo, voof desenvolverd scus priprios
exercicios e s dardl instrughes silenciosamente.

Voo veri que uma porgio do exercicios efio voriaghes ou
extensies de um exercicio chamado A Cura Egipeia. Bu o menciono
viirias vezes na listagem alfabética. Ele pode ser usado para ajudar a
curar distirbios fisicos externos, como erupgies cutineas, conjunti-
vite & acne, ¢ também para a superficic de membranas mucosas, além
de vérios problemas internos. Viocg vai encontrar neste exercicio um
poderoso ajudante ne aulocura,

A Cura Egipecia

Feche os olhos e respire trés vezes. Imagine-se de pé no meio
de um campo vasto ¢ sberto, recoberto de grame verde. Veja a si
mesmo espreguicar-se em diregio ao sol dourado e brilhante em um
cfu arnl sem puvens. Veja seus bragoa tomarem-ss bem longos,
estendendo-se, com as palmas voliedas para cima, para o sol. Os raios
do sol penetram pelas palmas e circulam por elas ¢ pelos dedos, e sacm
através das pontas dos dedos, de forma gue hi um raic saindo de cada
dedo. Se wock for desiro visualize, no fim de cada raio dos dedos da
sug mio direita, uma pequens mio completa g, no fingl de cada raio
da sus mho esquerda, visualize um olho. Se¢ vocé for canhoto,
visualize as mios & sua esquerda ¢ os olhos 4 sua direita.

Agora volte estas mios e olhos para o seu corpo ¢ use os olhos
para ver o caminho através de seu corpo, jogando luz na drea que vook
eativer investigando, de modo que possa ver o gue esta fazendo. Nas
peguenas mios voo pode usar uma escove de cerdas douradas para
fimpar, tubos de reios |2ser para curar, bisturis dourados para operar,
Iatas de unpiientos dourados ¢ azuis para curare também fos dourados
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para costurar. Quando tiver terminado o trabalho, sais do seu corpo
pelo mesmo caminho por onde entrou, Todo o lixe que foi retirado
pelas miozinhas deve ser jogado pam tris de suas costas. Mantenha
suas mios voltsdas para o $ol ¢ deixe as miozinhas e os olhos se
recolherem para dentro de suas palmas, de modo a ficarem ali
guardados para um uso postecior. Entdéo abra o8 olhos,

Uma dltima consideragho: 0% exercicios que se segiem 360
exercicios de criagio de imagens. Eles se dfio em sua realidade mental
e ndio na realidade fizica. Se o exercicio sugere que vood use uma
escova de cerdas douradas, voof estard usando essa escova na sua
imaginagio. Se o exercicio pedir que vocé lave o rosto com Sgua pura
e fresca, vock o fard em sua mente ¢ niio em uma pia. Estes exercicios
trabalham com a sua realidade subjetiva, interior, e, através desta
realidade, eles modificam sua reelidade fizica,
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CAPITULO QUATRO

Planejando a Cura

Técnicas e Imagens Eficazes para Problemas Especificos

Voot ji estd apio a comegare o procedimento nfo pode ser mais
simples:

1. Sente-se na Postura do Farad (5 o siluagho permitir).

E-i

. Diga para si qual a intengdo do exercicio. Cualquer intengio
que vock se dé estd correta,

3. Feche oz olhos.

4. Respire o nimero de vezes prescrito para o exercicio.
Lembre-se de que a expiragho deve ser longa e lents,
enquanto que a inspiragho pode ser feita normalimente. Todo
o processo deve ser realizado sem esforgo.

5. Comece a fazer seus exercicios especificos com as imagens.
Permita-s¢ receber as imagens sem se esforgar para isso.
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Trabalhe em tantos problemas a0 mesmo empo quantos vocd
queira on precise. Voot encontraré seu préprio ritmo & medida que for
progredindo, especialmente quando encontrar suas proprias imagens.
Abra e feche oz olhos e faga, enlre oz exercicios, a respiracio indicada.

Lembre-se de que todos temos a capacidade de criar imagens,
raudar o5 exercicios exisienies oU oriar outros. Somas [ivres para nos
expressarmos alravés das imagens. Nio hif restrighes nem limites para
o5 possibilidades,

Distirblos Agrupados por Tipoe

Circnlasdrios Faltn de Objetives
Arritnain Carndimis Teminanido wmi Relscinnameénio
Dwiengn Cardisca Endlecisdo
Dxwenga Cosomariana Inseguranca
Edemn Luta
Hemprrbidas Migoa
Hipemensio Medo
! Pinlco

ﬁm""-"'ﬁ#‘m‘ Pensamentos Ohsesshvos
v Prepamgiin parm Cinurgia
Eeema Preocapagho
Problamas de Pele Eniva
Peorlase Sulidio
Verrugas Stress

. B Yicss
Digesiivas
Anarcxia Endierino-Menshdlicos
Balimia Diabetes
Digidirbices Gastrimestimais Crdnicos Distiithios da Tiedide
Distdrbics do Figsdo Insuficidncia dn Supra-renal
Cibes il acle
Pancreatite (Fenzturindrios

Aumendn da Prasiata

Emaciongis Bubd Fora de Posicio
An piiatin Crtos na Mama
Andbndnde Distihios Henals
Culpa Frigidaz
Diepiressda Hzrpes Genial
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Impoténcis Tnsdinia
Infeccfies Vaginaks Mal-estar
[nfertilidnde
Pilipos e Tumones Imuoldgicos
Sindrome Pré-Menstnsal Alds (ver Simdyome de-
Tumores Benigsos Tmanckleficiéncia Adguairda)
{lincer
Ceraly Efeitos Debilitantes dn Quimioterapis
Drar Lewcemia
Drares de cabega Moromucleose
Tnchache {ver Edema Sindrome de lmmsdeficidncia
¢ Sivdrome Pré-Menstnusl) Adguirida

[“N,-" Tiradidda

Puimdssa

\I Timo

Figado

i = Pancrens
e Estimago
i Bags
IrtEeting

Grosso
= N

Prdsiain

il



Supressio [nmumologica

Musculares & Osreny
Arrile

Distirbios de Posiars
Espoliose

Enpamios Musculires
Fratars de Oan
Ombra Deslocada
Problemas ds Coluna

fid dmicos
]-Iipu'u'l.:ﬁ'npi:l. e H:inpi.i

TevagenT e Curam

Catsraiz

Comjusitivite

(Hapooma

Resmirainios

Asmn

Doengas Respimbdaing

Infecpiies no Aparelho  Respirnldria

Superior
Froblemns Respiratitios
Besirindos
Meun e
Esclerone Miltipla
Tontura
\i (Sidmcdlas
. i Supra-renais
Rins
== Chvirios
‘\, Trompa de Falbpio
Litaro
Vagina
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ACNE

Nome: A Curs Egipeia

Iniencio: Acabar com a acne.

Freqiéncia: Tez vezes ao dia; de 3 a 5 minuios, duarante trés ciclos de
21 diias, com 7 de descanso entre cada ciclo.

Como bem sabem agueles que passaram por este problema, a
acne afefa uma grande proporcio da populacio adolescente. Indmeros
lipos de tratamentos LEm sido desenvolvidos e nenhum foi claramente
bem-sucedido. A vilaming A e o zinco €m side uiilizados com
sucesso limitado €, além disso, aconselhe-se aos que sofrem de acne
gue evitem ingerir gorduras safuradas e agicar refinado. Costuma-se
escrever muito sobre o significado psicoldgico da acne, Entretanto,
até agora, os estudos sobre faniasias masturbatdrias & raiva reprimida
nio HVeram mais Sucesso que os antibidticos, Eu considéro que a acne
em & ver com um sentimento de embaraco relativo a fazer contatos
gociais,

A Cura Egipcia

Feche os olhos, respire trés vezes e, usando o exercicioda Cura
Egipcia (veja p. 5T, vire ascinco pequenas méos ¢ os cincoolhos para
afirea onde a acne se localiza. Usando esses alhos para ver claramente
o gue vord esth farendo e, 8o mesmo tempo, para emitir luz que ajude
@ visao, visualize uma pequens escova de cerdas douradas e finasem
uma de suas pequenas mios e raspe escrupulosamente as pistulas de
acne. Depais de Hmpar ¢ easpar toda o drea, passe um ubo de luz laser
azul brilhante dicetomente sobre a drea limpa; visualize a pele surar e
parecer igual i pele normal em volta, Convenca-se de que, & medida
fque vook FE 550, s acne 58 cuta permancniemente, 1Ise a terceira
pequena mido para aplicar umunglenio feito de ofu azul e sol dourado
nas reas limpas ¢ para manter a pele seca ¢ limpa. Apds lerminar as
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instrugtes da Cura Egipein, levante os bragos e a8 mios para o s0l ¢
deixe 0% raios retomarem para a8 suas palmas, onde vocg guarda as
pequenas maos e o8 olhos. Entde abra os olhos.

AIDS (ver Sindrome de Imunodeficiéncia Adguirida)

AUMENTO DA PROSTATA

Nome: A Rede Dourada

Intencio: Reduzir o sumento da prdstata.

Freqiitncia: Duas vezes ao dia, de 3 0 5 minutos, duranie seis ciclos
de 21 dias por 7 de descanso.

Este mal mitilto eommiim entee homens mais velhos resulia cm
muiio sefrimento a longe prozo, néo &0 pelos sintomas que surgem,
como a retengdo urindrie, como pelos varios distarbios pds-opera-
tirins que podem ocorrer. Entre eles, um dos majs ¢omuns € a
depressiio. Tenhe visto virios exemplos no quais o sumenio dp
prostata surgiu em congxdo a distirbios sexuais, que vio da masmr-
bagio cronica a infecgdes venéreas anlerioms e & casos extra-conju-
gais seguidos de senfimentos de culpa guardados por muite tempo.
Relagies longas o infelizes, nas qums a infelicidade nfo ¢ expressa,
parecem afetar também esle drgdo, Podemos dizer que uma prostata
aumentads, em muitos cazoa, significa infelicidade.

Enguanio utiliza o exercicio, entenda gue pode [he ser de muila
valia vocd dizer para 8i mesmo que cometed um erro de compor-
tamento e pedic perdao a 51 mesmo. 0 exemplo a geguir mostea como
isso & importante,

Um homem com cerca de cinglienta anos veio me ver porque
estava sofrendo de prostata anmentada, com os sintomas conexos de
retengio urindria e dificuldade de iniciar o fluxo urindric. Seu médico
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lhe dissera que precisava ser operado, mas ole gueria primeiro teplar
a5 jmagens.

A0 longo do iratamento, durante o goal o vi uma vez por
scmana, ele foi muito ripido na identificagio de uma drea importanie
e problemética de sua vida ¢ gue relacionava com o mal funcio-
mamento de sua prostata. Felizmente, ele foi capar de corrigir esta drea
problemética de sua vida: Seis meses depois, seu médico particular o
gxaminou ¢ constatou gque o prostats havia retornado ao tamanho
normal ¢ que ndo precisave mais de cirurgia, Um exame dois anos
depois revelow gue nenhuma mudange significativa havia ocorrido
gm sua prasiata & que a sun vide em geral tiambém havia melhorado
sensivelmente.

A Bede Dourada

Feche os olhos. Respire trés veres ¢ visualize-se entrando em
seu corpa por qualquer abertura que eseolher. Procure sua prostat.
(uandovocd aencontrar, examine-a por todos os fingulos. Entdo veja-
sg colocando uma rede fina dourada em volta de pristata. A rede lem
um cordio que vool deve puxar para fechs-1s em torno da prdstata o
mais apertado que puder agiientar, vendo-a diminuir até seu lamanho
habitual. Entdo, usando a outra mio, massageie suavemente a prostata,
sintn o fluido seminal efou o fluxo de vrina comer livee e uniforme-
mente, passar do canal da bexiga para a uretra e, atraveés dela, chepgar
até a ponta do pénis, de onde vood vé o fluide jorrar em um fio pars
dentro da térma, visualizando, 80 mesmo tempo, sta prostala encolhes
até o tamanho normal. Entiio abra 0s ofhos.
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ANGUSTIA (inclusive sentimentos de confusio, desorgani-
zucio, falta de concentragdio ¢ terror)

Mome: Encontre-se com o Monstro

Intencfio: Fazer com que (digs o nome da emogio) desaparegs,

Freqiléncia; Ouando for precisa, de 1 a 3 minuios, & cada 15 2 30
minutos, até que & emogio fenha sumidao,

Dificuldades emocionais parecem ser efcitos secundérios
perpétues do viver. HA alpumas dificuldades com as quais quase iodos
nos defroniamos: ensiedade, preocupagio, raiva, culpa e medo. Todas
s dificuldades emocionais sio relativas ao tempo, isto &, ficamos
inseguros ¢ pouco & vontade quando pensamos sobre o future ou
passado. E muito dificll mantermo-nos no presente, pois hé infinitas
pressies que nos empurram para longe dele. Assim que saimos do
presente, comegam a8 emogies angustisntes, freqlientemente dificeis
die controdar. A sepuir, uma série de exercicios simples ajuda a lidar
cOm -8 angustia

Como régra geral, o melhor a fazer para fidar com cstas
emoges & ir aré elas, spudi-las, adentri-lns, cumpriments-las, atravessf-
las, abraci-las, ou uma combinacio destas atitudes. E muito 4til se
vock lentar ver que imagem esti associada & emogio angustiante.
Toda emogio 1em umi imagem correlata que lhe vird s2 voof chamar
por ela.

Uma paciente minha viu chamas associadas 3 emogio da raiva.
Eu pedi a ela que s2 senfasse no melo das chamas, deixando-as
queimar a0 seu rédor. Mo inicio, comoe & compreensivel, ela ficou
assustada, mas entrow nas chamas (provavelmente porgue ela con-
[iava em mim ¢, por 850, nela mesma). A medida que ¢la sentou-se
entre as chamas, vivseu calor sendo supado pelas nuvens em cima. As
nuvens ficaram carregadas de dgua, explodiram e a chuva encharcou
s chamas, Com esta tempestade, sua raiva cessou abruptimente. Tais
expenéncias s&0 lugar-comum em minha clinica.
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Ohutra paciente era constantemente aldcada por senfimentos de
terror. Eu pedi que ela visse o terror, € ela 0 imaginou como um
fantasma eom horriveis olhos escuros, envolvido por chamas, Ela foi
atd esta figura, ao invés de tentar escapar. Ela entao passou através da
figura e viu-s¢ do outro lado, em um lindo campo wverde, O s0]
brilhava, o cfu ers azul ¢ as drvores bem verdes, Ela sentiu uma
sensacio de paz e o terror se evaporow. Efa repetia a exporiéncia todas
15 vezes em que ce sentin aterrorizads. Em duas semanss, ficar
“mterrorizada’" tomou-se para ela uma eoiga do passado.

FEu oferego esta técnica como um modo geral de se lidar com
emogdes perturbadoras. O primeiro passo € nio ceder & emogio
perturbadora, Nio se deixe intimidar ou assustar por ela. O que ela
quer € que vool cumpra suas ordens. E como uma crianca imagindria
clamando por atencio ¢ alimento. O que eu sugiro como tética &
ignord-la e matd-la de fome a longo prazo,

Encontre-se com o Monstro

Feche o5 olhos e respire uma vez. Do modo que lhe parecer
apropriado, w4 a1é sua emogdio ¢ veja & imagem gue esté associpda a
¢la. Sinta que o que quer que acontega nease confronto vai The aliviar,
Abra oz olhos quando acabar.

ANOREXIA

MNome: [} Novo Mascimento

Intengio: Religar-se ao ato de comer.

Freqliéncia; Toda vez que voct considerar a possibilidade de comer,

durante § ou 2 minutos, eonforme o necessirio.

A anorexia {an = sem; rexla=desejo), tal comoa bulimia, £um
distiirbio ligade s conflites relacionados ao crescimento, mais especi-
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ficamente durante a enitrada na adolescéncia. A pessoa anoréxica
fECUSa-5E & ingressar na adolescéncin, enguanto que a bulimica flerta
com & possibilidade. A anoréxica, que S& Arrisca ou gue quér morner
a0 recusar-se 8-comer, pode, de fato, vir a morrer se seu peso ficar
ahaixo de um nivel critico. Eu falo no femining porgue o esmagadors
mainria dos anoréxices $30 miulberes,

Sec vock € anoréxico, o seguinte exercicio pode The ajudar.

() Novo Nascimento

Feche os othos & respire trés vezes. Veja-se, sinta-se ¢ reco-
nhega-se entes de nascer. Sinta-se confortivel e contente. Respire uma
vez e veja-se de cabega para baixo, na entrada do canal vaginal, e
experimente o processo de nascimento. Depois de nascer, respire oma
vez e visualize-se sendo colocado no colo da sua mie por seu pai.
Sinta-se merecedor de ser alimentado por ales e, enquanto bebé,
perdoe-os por quaisquer dores que eles tenham Lhe infligido. Respire
uma vez, veja € sinfa-se sendo alimentado satisfatoriamente no secio
de sua mae, acreditande que vood crescerd ¢ se tornard dono de sl
Entéio abra 05 olhas.

ANSIEDADE

Momes: Respirando, Tempestade no Deserto, Indio Americana,
Luz Azul, O Labirinto da Espiral Colorida, A Mimise
Agnas Trangiiilas.

[ntengdo: Abafar a ansiedade, quando ela ecorrer.

Fregi®ncia; Diariamente, quando necessirio. Faga qualquer um dos
exercicios, ou uma combinachko deles, sempre que cxperimen-
tar ansiedade, cada um durante sté 3 minutos.
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Junto com & depressio, esie estado emocional negativo e
generalizado € gerado de dentro para fors, diferentemente do medo,
que & uma rescdo o algo que-aconiece forn de nds. A ansiedade é
sewipre produzidy em relacdio ao tempo, isto &, em relagio a preocu-
pagies com o futuroe, Nio podemos realmente saber o futuro; ele &
somente potencial € ndo sigo que existe realmente, Entretanto,
tendemos a lidar com o futuro como uma coiss concrela, passivel de
ser manipulada, controlads ou modificada. Esta lamentdvel ilusio, de
gual & maioria de nds sofre, induz & eflicio e so desconforto que
ciracierizam a ansicdade. De ver em quando, sentimo-nos ansiosos.
Aqui viio sete exercicios que lhe ajudardo a passar pelos seus
momentos de ansiedade. Alguns podem lhe servir mais do que outros.
selecione aquels(s) que The tragaim) alivio.

Respirando

Comece imediatamente a prestar atengéo & sua respiragio. A
respiragio sempre se altera quando ficamos ansiosos. O controle da
respiragio leva so controle da ansiedade. Comece a soltar longas o
profundas expiragies pela boca e inspire normalmenie (sem exa-
geros) pelo nariz Continue a fazer isso até se trangilizar. Nio inspire
profundamente, porque isso vai sumentar sua ansiedade e The fazer
gentir fontura.

Tempestade no Deserto

Feche os alhos & réspire trés vezes. Visualize-se entrando num
deserto, carregando uma mochila, A medida que vocé vai andando,
percehe que a escorid@o toma vulto & sua frente, Vood sabe que isto
significa uma tempestade de ansiedade se aproximando. A medida
que ela chega, veja-se retirando uma tenda dobrada de sua mochila.
DBesdobre-n e monte-a, fincando & quatro esfacas em seus lupares.
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Levante a tenda, entre pela abertura & feche-a atriis de si. Permanega
sentado el pAz Na sua Wenda engnantoe ouve & aneka Soptar 3o redor.
Sintagoe quando vocd ouvirgue a lempestade passou completamente,
sia ansiedade ferh pessado. Entde abra o2 alhos,

indio Americano

Feche os olhos & respire trés vezes. Visoalize-se 8 beira-mar. 0O
céu estd claro, Vieja e sinta sna ansiedade habitar em vocé como uma
pedra. Deixe goe & égua e o vento crodam esta pedra, lavando e
soprando as particulas que permanecem apds a erosfio, Sinta que
quando todas as particulas fiverem saido sua ansiedade tambedm terd
ido embora. Entio abra os olhos,

Loz Azul

Feche os olhos, respire trés vezes ¢ visualize-se entrando em
um lindo prado. Veje-se absorvendo a luz azul-dourads, uma mistura
de sol dourado brilhente ¢ de céu azul sem nuvens, e expire o gis
carbinico em forma de fumaga cinea, a qual vocé wé se afastar o
desaparecer. Deixe & Tux aml crcular pela sua corrente sanguinea,
alingir todas a3 paries do seu corpo e gjudar-lhe a se tramqiilizar.
Deixe a luz azul circular pelas pontas de sens dedos e para além delas,
até circundar seu corpo com um brilho azul de safira. Vejaa luz interna
€ & exiema st juntarem. Sints que seu corpo € uma ponte que estd
permitindo esta ligagio. Quando vocé vir as luxes azuis se juntarem,
sinta que sua ansiedade passou. Abra os olhos,

O Labirinto da Espiral Colorida

Feche os olhos, respire (rés vezes g veja=se passando por um
labirinto em espiral colorida. Quando vool sair do labirinto, sinta que
sua ansiedade terf ido embora e abra os olhos.
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A Miimia

Feche os olhos, respire rés vezes e veja-ge como uma mimia,
envolio em bandagens. Remova as bandagens, enrole-asem uma bala
¢ jogue-a fora. Respire uma vez ¢ encontre uma caverna. Vi até o
[undo & encontre seu préprio sarcdfago. Entre no caixdo e dejte-se |4,
novamente como wma mamia ¢envolta em bandagens, Remova as
bandagens, sabendo que sua ansiedade se foi. Enfdo saia do caixdo,
zaia da caverna, veja o cfuazul & abra o3 blhos,

Aguas Trangiillas

Feche os olhos. Respire trés vezes, Veja e sinta todo o sen ser
lornando=-se como uma superficie de dguas irangililas refletindo o céu
estrelado, Quando vocd tiver sentido isso integralmente, perceba que
sul ansiedade se for & abra o8 olhos,

APARELHO RESPIRATORIO SUPERIOR (ver Infecgiies
no Aparelho Respiratirio Superior)

ARRITMIA CARDIACA

Mome: Coragio de Cristal, Tridngule Musical ¢ Pétalas de Flores

Intencio: Tornar o batimento cardizco regular.

Freqiéncia: Diariamente, quando for preciso, todas as vezes que vocd
peroeber um batimento cardiaco irregular, até sentic o ba-
fimento voltar ao normal.

[rregularidades no batimento cardiaco sic um lugar-comom
em nosss culivra. Elas s8o descoberias geralments no deécurse de um
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exame médico. Muitas das irregularidades sio consideradns **nor-
mais"’, na medida em que nio refletem nenhuma doenca cardiaca
aliva, embora o pessoa possa sentir desconforio por causa do ba-
tirvento irregular.

“Mary"’, uma mulher de 50 anos, chamou-me ao quarto de
hospital so qual ela tinha scabado de ser admitids, sofrendo de uma
arritmia grave. Sen marido morrera de repente alguns meses antes, Ela
amava profundaments este homem € sed coracio estava reagindo ao
choque da perda. Duando entrel, encontrei-g hpada a um monilor
cardiseo que estava sendo observado pelas enfermelras em um local
nhoe muito distenie do seu quarto. Fechel a porta do quarto pars
Barantir privacidade ¢ ela dizse az enfermeltas que gostaria de ndo ser
interrompida pelos préximos 3 minutos, Ela fez entio o exercicio do
Tridngulo Musical, descrito abaixo, ao final do qual uma enfermeira
entrou correndo no quarta, Erilandn para ver s¢ Mary estava bem,
Ambos ficamos stordoados de inicio, mas Mary se recompds e
perguntou & enfermeira o que fazia ali. A enfermeira disse entiio que
ela estava observando o monitor cardiaco e viu o zinal do eletrocardio-
grama =2 tornar normal. Achando que havia algo de errado com Mary
por causa da sdbita mudanga no cardiograma, ela havia corrido para
checar, Mary recebeu alta do hospital logo depois, continuou & fazer
of exerclicios ¢ sus salide permaneceu estivel.

E bom saber que 2 maior parte das arritmias ¢ também das
palpitagies (a experiéncia de sentir o comgio baténdo contra a parede
do peito) tem um componente emocionl significativo. A ansiedade
€ uma emogio normalmente azsociada & amimis & o loto é oulra. A
arritmia n&o deve ser tratada como um problema estritamente fisico.

Agqui estiio alpuns exercicios com imagens para ajudar a
regularizar o balimento cardiace,
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Coracio de Cristal

Feche o5 olhos. Respire trés vezes e veja seu coragio como um
cristal, Limpe todos oz pontos de sujeira pelo método com o qual vocd
s& sentir mais confortivel, Deixe wma tomente de Juz vir de cima,
limpando o coragio de cristal. Entio visualize o coragio encher-se de
fluidos e tomando-se transhicido ¢, & medida que o fluido for saindo,
veja o coragio ficar transparente. Vieja & sinta esta transformagio de
iransiicido para transparente até trangfiilizar seu coragio. Entéo abra
a3 olhos.

Trifngule Musical

Feche 0s olhos, Respire trés vezes e vaja um triingulo musical
que vood coloca no centro do seo coragho, Cada wm dos trés lados &
dourado, Os trés vériices do ridngulo, onde os lados se juntam, sao
de cores diferentes: um € vermelho, um € azul ¢ o oulro amarelo,
Toque cada um dos lados com um bastio dourado ¢ macio, cuvindo
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um som harmonioso, sentindo que & medida que vock toca, scu
coragdo vai se acalmando. Quando o som for completamente harmo-
nioso, seu coradio estard no compasso certo. Entio abra os olhos,

Pétalas de Flores

Feche as olhos, Respire trés vezes, Estd na hora do alvorecer e
o sol se eleva em seu coracho, gue tem o formato de uma flor, A Tuz
do sol penctra na flor e as pétalas comegam a se abrir delicadamente
& medida que o processo da vide ¢ de circulagho da vida a preenche do
caule até & raiz. Apora sinta a serva subir pelo caule da flor, desde as
profundezas da term, e preencher cada pétala até que a flor inteira
esfeje aberia. Apora o sol estd se pondo e comeca o escurecer; as
pétalas comegam ase fechar & medida gue o sol se pde; a flor se prepara
para 2 poite. Entdo abra os olhos.

ARTRITE

Mome: (0 Polve ¢ A Maré

Intengfio: Reduzir os nddulos ¢'ou curar a artrite.

Freqiiéncin: Estes exercicios podem ser feitos juntos. Faga O Polvo,
quando for preciso, durante 30 segundos. Faga A Maré wrés
vezes 20 dia, duranie trés ciclos de 21 dias por 7 de descanso.
Na primeira semana, a duraglo do exercicio deve serdc 2a 3
minutos; na segunda e na terceirs semanas, de 1 a 2 minutos.
Depois de vock completar trés ciclos, avalie seu distirbio, Se
voci precisar de mais exercicio, aplique mais trés ciclos de 21
dias por sete de descanso. Se for necessdrio, repita mats {rés
ciclos.

A artrite é uma doenga imobilizadora que limita nosso raio de
agiio e, assim, impede nossa liberdade em vérios niveis. Ela expressa
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urmna disfungio simultinea de agio, movimento e liberdade em nossas
vidas fisica, emocional e social. A raiva reprimida € com freqliéncia
associada i artrite ¢ minha experiéncia elinica tem confirmado isto. A
raiva geralmente necessita de uma vélvula de escape fisica para se
expressar. Se estas vilvulas estio faltando, entio a tensfo concentra-
se nos misculos e juntas, criando um novo hibito de conter & raiva.
Eu considero os exercicios que se seguem de inestimdvel valor no
tratamento deste distirbio. Eles se chamam O Polvo e A Maré.

Atente pora o fato de gque quanto maior for sua consciéncia
sensorial, maior serd o sucesso oblido. Todos temos diferentes niveis
de consciéncia e paciéncia. Acredile e seja perseverante, Se vood for
diligente, a consciéncin sensorinl s¢ expressard, Lembre-se de que
Voo nilo tem que ientar sentic alguma colsa; na verdade, quanio mais
vocE lentar, menos vai sentir, Apenas faga seu trabalho e espere pela
reacio do seu corpo.

0 Polvo

Feche os olhos. Respire trés vezes. Visualize seus bragos (ou
pernas, oo dedos das mbos ou dos pés) como tenticulos de um palvo,
sinuosos ¢ ondulanies, alongaram-se & sun frente por uns dois
quilémetros. Veja e sinta a flexibilidade desses membros alongando-
se livremente, o que lhe permite dobri-los em todas as diregtes. Entéo
abra 0z olhos.

A Maré

Feche o8 olhos ¢ respire trds vezes. Visualize-s¢ em uma linda
praia, um lugar familiar que vocé tenha conhecido ou visto antes, A
areia & doursda, o céu estd azul & zem nuvens & o sol estd dourado e
brilhante. Vi até o local da prain onde nareia e a dgua se tocam. Dedte-
se de costas, com as solas dos pés voltadas para a dgua e cubra-se com
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narein molhads, deixando de forn somente as 2olas dos pés sua fce
& cabeca, A mistura de areia e dgua age como pedra-pomes limpando
aun pele, Veja amaré se aproximar muito rapidamente, entrando pelas
solas de seus pés. Sinta 8s cormentes de gua em espiral lavarem todo
o “'lixo™ acumulado sli, dissolvendo o8 depdsitos ¢ eliminando as
toxinas. A maré entdo comega a Sair ¢ & cormente se reverte, saindo
lentamente de scus pfs, Vieja o= residuos sairem como fins negros ou
cinzas que sho carregados pela mars.

A maré volta rapidamente e, novamente, entra pelas solas dos
pis, sobe pelos pés e tornozelos, lovando todas as toxings scumuladas
pelo caminho. A medida que a maré for baixando, a corrente em
espiral também reverte. Sinta que ela flui de seus tornorelos, passa
pelos pés ¢ sal em fios negrod ou cinzas, levados pels maré, O
composto de areia e dgun limpa completamente a parte de fora de seus
pés ¢ lommozelos,

Mais uma vez & maré enira rapidamente pelas solas de sees pés
& a corrente em espiral agora passa pelos pés e tomozelos e sobe pata
as pernas e joelhos, lavando todas as toxinas que 14 encontrar. Sinta
aenrrenie em espiral massagear os miscubos, ajudando os ligamentos
¢ tendfes a se esticarem, ¢ limpar a cartilagem e a rétula até que
eatejam de um branco brilhante. A medida gue a maré comegar a sair,
sinte a corrente em espirel reverter, fluindo de volta pelas suas pernas,
tomozelos ¢ pés. Veja os residuos emergirem como fios negros ¢
cinzas carregados pela maré. O composto de pedra-pomes ji limpou
completamente a parte de fora de seus joelhos,

A maré agora retomna rapidamente pelas solas dos pés e percorre
sens pés, tormozelos, pemas, joelhos & coxas, passando pela virilha, o
baixo ventre ¢ a coluna veriebral, pelo abdome, o [drax ¢ a parte de
cima da coluna verlebral; pelo pescogo, verlebras cervicais e ombros.
Sinta s corrente descer pelos bragos, cotovelos e antebragos até o3
punhos, limpando todas as toxinas, lavando todo o lixo, erodindo
todos os acimulos, massageando o8 ossos, lipamentos, tendbes e
misculos; tornendo-os brancos & brilhanies & vendo-os se esticarsm
e&e alongarem. A mare reverte novamente e sai. A corrente em espiral
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reverte ¢ volia lentamente pelos punhos até os antchragos. Sinta-a
retormar pelos cotovelos, bracos, ombros, pescogo, férax, descendo
pela cavidade abdominal, pela virilha, coxas, joelhos, pernas, tor-
nozelos e pés, e veja os residuns safrem pela sola dos pés em fios
negros & cinzas, sendo carregados pela maré. Este processo de
reversio & para ser feito devagar, contrastando com a maré e as espirais
que chegam bem rapidamente.

Veja os nidulos desaparecerem & medida gue forem sendo
limpos pela corrents. Entio fique em pé, mergullie no mar ¢ nade em
direcio oo horizonte. Veja seus bragos ¢ pernas lornarem-s¢ Enensa-
mente longes e seu forse tomando-se também longe. Sevs membros
movem-se livremenie enquanto vocd nada, Quando vock chegar ao
horizante, vire-se & nade de costas de volta & praia, com seus membros
tornando-se de novo imensamente longos e livres & seu (orso também
s¢ alongando, Quando chegar b arela, sais da dgua e dedxe o ol The
secar, Entdo encontre utna roupa leve por perlo ¢ vista-p antes de
voltar para & cadeins onde esfava sentado, Respire uma vez ¢ abra os
olhos.

Scja paciente com estes excrcicios. A redugdo dos nddulos leva
tempo. Ainda bem que esta néo & uma doenga que COUsE AMEACa
imediata 4 vida &, assim, vocé poderd esperar sem muita ansiedade
enquanio estiver trnbalhanda nela.

ASMA

Mome: Exorcismo

Intengio: Curar os pulmdes.

Freqiiéncia: Didria (pela manha), durante 3 minutos {(ou durante 1
minuto, toda vez que vocé experimentar dificuldade de respi-
rar}, duranie T dias,
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Nomie: Florestn de Pinheiros
Intencio: Deter um atagque de asma.
Freqiéncia: Mo infcio de um atague, de 3 a3 minuios.

Mome: Luz no Lago

Intengdio: Respirar normalmente,

Freqi@ncia: Ma medida do necessério, a cadsa 15 a 30 minuios, durante
2=3 minuios.

A ssma & coracterizada por um chiado na respiragio. Esta
doenga afeta a efasticidade do pulmio de modo que, com o tempo, o
tecido pulmonar perde sua capacidade de dilatagho, o que acarreta
sérins dificuldades de respiragio que podem, inclusive, resultar em
e,

=
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Alergia, infecgies ¢ emogbes contribuem para o desenvolvimento
da asma. A alergia é uma reagio a substéncias no ambiente, enquanio
que o infeccdio estd associada 2 uma invasio bacteriena. A con-
tribuigiio das emoghes parece vir principalmente de problemas intrin-
cados de dependéncia, particularmente relativos 3 luta pels inde-
pendéncin da influéncia materne, embora, por vezes, a infludncia
angusiiante possa ser paterns, O chiado asmdtico tem um significado
positivo & um negativo, O significade positivo é o de que ele expressa
a vontade de respirar livremente - de tornar-se livre. O significado
negativo € geralmente representado pelo medo de romper com &
influéncia dos pais.

Em relagiiofo primeiro exercicio, Exorcismo, ndo se preocupe
com seu poder de produgir culpa ou dor, Estas imagens nfio represen-
tam um processo de culpa, nem sdo perigosas.

Exorcismmm

Feche os olhkos. Respire ipds vezes, Visualize-se lirendo a
roupa. Veja-se em um espelho do pescogo para baixo, No espelho,
com o dedo indicador da mao direita (esquerda se vood for canhoto)
loque em e peilo desde a frente alé as costas. Agora foque a Srea de
maior desconforio e veja para quem vocd nio consegue respirar —
quer dizer, veju a face de quem aparece na drea de desconforta. Quem
estd restringindo sun respiraghio € que cor apirece no jocal? Respire
exsn cor com longas e lenfas expiraches enquanto remove da area a
pesaoa que vocé tenha visto. No infcio, com toda a delicadeza; caso
a pessoa ndo vi embora facilmente, empregne cada vez mais forga,
indo do gentil a0 vigoroso, chegando, se necessdirio, ao ponto de usar
umn histur] dourado para extirpd-la. Enguanto vocé estiver removends
esta pessoa, diga-The que ela n&o tem mais permissio de ficar no sen
corpo, que ela tem que sair ¢ permanecer 8 uma distincia confortdvel
doseu corpe, que ela ndo € bem-vinda em seu corpo e que ndo [he serd
permitido eatrar em seu corpo novamente. Depois da remogio, veja
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a 81 mesmao tornando-se muito, muito altd e esticando as méos para os
céus até o sol. Tire um pedago do sol com as méos € cologue-o no
espago que acabou de ficar vago. Veja a firea sarare veja como estd sua
aparéncia e como vocd se sente. Entdo vists suas ronpas novamente,
respire uma vez & abra os olhos, sentindo que esterd respirando com
facilidade,

A Floresta de Pinheiros

Feche o8 olhos. Respire trés vezes e visualize-se em uma
floresta de pinheiros. Chegue perto de oms drvore e respire a fra-
grincia aromiética do pinheiro, Cuando voci respirar, sinta a expi-
racio viajar por todo o 8eu corpo e sair pelas solas dos pés; veja o ar
sair como fumaga cinza e se enterrar no chio. Entio abra os olhos,
respirando com facilidade.

Luz no Lago

Feche oz olhos, raspire trés vezes e wi para o Tundo de um lago,
Inspirando facilmente & explrando lentamente & medida que nela
entear e mergulhar. Sente-se no fundo delagosuavemente eavolio por
uma luz dourads, Depois, saia do lago e senie-se debaixo de uma
arvore prisxima. Pegue uma folha, loque-a ¢ experimente sua fextura.
Entdo entre na folha ¢ torne-5¢ uno com © processo respiratdrio da
folha. Depois, saiada folha, sentindo que sua respiracio esta regulada,
Abra 05 olhos.

ASTIGMATISMO (ver Hipermetropia e Miopia)
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BEBE FORA DE POSICAO

MNome: Virande o Feto

Intencio; Yirar o felo no seu dterd,

Freqiéncia: Quando for precise, uma vez, durante até 3 minutos,
Repita uma ver se necessdrio,

Versdo exierng & o termo médico para se virar o feio no Gero
antes do parto, O pensamento médico em geral aceita que o corpa
influencia o estado mental e as emoghes, isto &, que o5 processos
fisicos criam cfeitos mentais, Esta visio se estende também & fera-
péutica, onde a8 drogas ndo s& produzem cfeitos mentais como,
considera-se, curam distiirbios emocionais. Logicamente, o imwerso
também & verdadeiro: o mental pode produzir mudangas fisicas,

Utaro

Vapgina

Bl
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Eu coletei um rico cabedal de exemplos clinicos gue demons-
tram o imenso poder que nosses funghes menfais 1€m de influenciar
0 corpo ¢ as emogdes, Ma minhe éxpéniéncia, em nenhum moemento
50 fon o adicalmente demonstrado como no casode dues mulheres
que conseguiram virar seus fetos usando imagens. Ambas estavam no
oitavo més de gravidez, Parn ambasfoi dito que teriam um parto &m
queé o bebd estava senfado e que ndo poderia ser virado, Com o
Virando o Feto, elas conseguiram fazer o que supostamente nio
poderia ser feito pela medicing. A fé pode mover tanto fetos quanto
montanhas, Nio deixe que ninguém lhe convenca do contririo.

Virando o Feto

Feche os olhos. Respire trés vezes e entre no $éu COTpO por
qualquer abertura que escolher. [evando uma lamierna consigo,
encontre o caminho até o Giero. Entre cuidadosamente pelo colo do
Gtero e encontre o Teto, Entfio, com mudio cuidado e delicadeza, vire
o -fieto para a posicio correta, com a cabeca para baixo, apontando para
o canal vaginal. Repare nas possiveis sensagoes que vocé senfe
enquanio faz isso. Uma sensagiio de dor, se vocd 4 sentir, Ihe indicard
gue esté sendo bem-gucedida. Fntio saia do corpo evaramente pefa
mesmo caminho pelo qual entron, de volta pelo diero e seu colo ¢, dai,
para fora do corpo, pela rota de entrada. Ouando vocd estiver fora de
SCU Corpo, Tespire uma vez ¢ abra os olhos, Mos trés dias seguintes,
volte a0 fitero para ver se & versio ji se dew. Depois de uma semana
fazendo o exercicio, vé ao méEdico para um exame. 5¢ o felo ainda nio
tiver virado para a posigio correta, tenfe o execicio mais uma vez,
BgoTa com mais convicgio,
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BULIMIA (comer demais e suas consegiléncias)

Mome: A Via Lactea

Itencio: Frear a ingestio compulsiva de comida.

Freqiéncia: Anfes de ceder & comida, até sentir uma sensagdio de
preenchimento no abdome.

Bulimia € um termo semitéenico para *'comer demais™ ou a
todla hora, seguido de vOmito. A pessoa bulimica pode comer grandes
gquantidades e, sinda assim, manter-se magra por causa do vomite, Em
geral, este padrao doentio de comer diz respeilo 2o surgimento de
inibigdes sobre o crescimento. Esta dificuldade afeta primordialmente
o sexo feminino o fala do que The acontece no inicio da puberdade,
fquando scus pais ndo respeitam as muodangas sexuais e emocionais
gque estio ocorrendo por cavsa da ansicdade provocada por sua
transformagio em mulher. Assim, a jovem comega & punir sua propria
mente ¢ corpa, reagindo violentamente aoseu pai. Para ficarboa, e nio
aomente se livear da bulimia, ela preciss se desfazer dos desne-
ceasdirios sentimentos de colpa & assumir seu status de mulher adulta.
Agqui vamos trabalhar no problema imediato, que € coibir o cxagero
na ato de comer. O allivio resultante da resolugfio deste problema &
cipaz de frazer um novo soloconhecimenio gue guiard a pessoa
bulimica em diregio a cutras providéncias para sc curar fotalmente.
Eu uso um exercicio derivade do significado da raiz da palavra
bulimia, que ¢ “boi’".

Use este exercicio, no qual vocl vislumbrard o imensidio da
nossa galdxia, logo antes de ceder ao impulso de comer. Se vocd sentir
seu abdome chelo, fez um bomn progresso, B preciso ter & para se
permitir dar este passo e a confiangn de que um ambiente compresn-
#ivo val se desenvolver a0 seu redor. Se vocd der o passo, o universo
providenciard este ambiente.
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A Via Lictea

Feche os olhos. Respire toés vezes ¢ veja uma vaca pastando
contents em um campo. Depois que elaterminade pastar, veja-a pular
sobre 1 Via Lactes, ¥isualize o Vin Liciea jorrando do Obere da vaca
até vood, que estd em pé sob a lua, com o rosto levantado em diregio
a0 fluxo de leite, deixando-o jorrar em sua boca aberia. Sinta-se
saciado & satisfeito. Quando vocs 58 santir pleno, abra o% olhos.

CANCER

Mome: As Maos de Deos ¢ As Mios do Reldmpago

Intengho: Remover o cincer.

Fregliéncia: Trés vezes ao din, duranie 1 ou 2 minutos, em nove ciclos
de 2] dias por 7 de descanso,

) céncer € uma doenca alimentada por muitas fonies: emocional
(perda, luto, depressio); ambiental (contaminagio da dgus, ar e
comida e os efeitos da exposigio & radingio); social {rupturas nas
relaches a nivel 2ocial, Fnmiliare de negdeios); moral e £hica {desvios
na integridade do nosso comportamento moral). Um dos passos mais
valioses para ajudar ne cura do clncer & tornar-se consciente destes
elementos goa confribuem pars o doenca,

Aquiestio dois exercicios gerais de cura do cdncer que podem
ser empregados por qualquer pessoa sofrendo desta doenca, Nao
possn prescrever exercicios especificos aqui porgue a cura do clincer
através de imagens deve ser acompanfada por wm médico, Eu
mencionei antcriormente que as imagens estdo associadas o uma
atividade orgénica muito forte — este livro & exatamente sobme 550 -
¢ precisamos tef cuidado para ndo deslocar oflulas cancerigenas por
meio de imagens. A dosagem e intensidade das imagens devem ser
estabelecidas para cada caso em separado. Entretanto, os exercicios
que apresento agui podem scrvir para aliviar o distiirbio geral do
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prganismo. O primeiro exercicio € para aqueles que 1#m inclinagies
religiosas.

As Maos de Deus

Feche os olhos, Respire {rés veses ¢ visudlize-5& sendp 08 mios
de Dews, Respire uma vez, Vendo suas mios como sendo a5 do Todo-
Foderoso, toque a firea afetada, limpando-a suavemente de (oda
®ujeira e contaminagho, e depois codocandao ordem onde havia desor-
dem (por exemplo, costurando as fibras da parede do cdlon). EntSo
FESpire UMa Vez & veja seu cofpn em perfeilay condigies. Seu rosto
st alegre ¢ sorridente ¢ sua menle trabalha do modo mais adequado,
Croste de i ¢ visualize-se sendo lavado pela lez clara do sol vinda de
cima, Orgulhe-s¢ do corpo que vood construiu. Entdo abra os olhos.

As Mios do Relimpago

Feche os ofhos, Respire trés vezes € vejin suas mbos se fornarem
relimpagos. Entre no scu corpo com cles até o lugar da doenca. Tire
fudo que esteja I&, inspirando rapidamente g, também rapidamente,
retire as mios, trazendo 3 maiéria doente com elas. Jogue tudo para
triis das costas. Veje entiouma pequena cachoeirs sohre vocd e banhe-
se nela, sentindo-se completamente limpo, Entio abra os olhos.

CATARATA

Mome: A Cachosira

Infengio: Curar yma catarala,

Fregiéacia: A cada 1 ou 2 horas, enquanto estiver acondado, em (rés
ciclosde 21 dias por 7 de descanso. S¢ necessério, fagamais trés
ciclos de 21 dias por 7 de descanso,
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A catarata & uma opacidads na lente do olho criada por
depdsitos de cdleio. Como conseqiéneia, a visla val se fomando
embagada ¢ pode advir a cegueira, Naturalmente, devemos procurar
nio s6 por causas fisicas mas, também, pelas emocionais. Minha
experiéncia demonstra gue as pessoas que desenvolvem catirata nio
queriam ver algo que em especialmente desgastante emocionalmente.
Um homem, por exemplo, literalmente ndo querta se ver ficando
velho.

Asnovas téenicas cirdrgicas para catarata porecem eficazes. As
recaidas, porém, sio freqiientes. Como as cataratas levam algum
lempo pard se desenvolver, vocg pode querer fentar este exercicio
antes de apelar para a cirungia,

Para efeito do nosso trabalho com fmagens, € interessante
lembrar que uma catarata € também sindnimo de cachoeira. Esta
imagem & imensamente 0til para a produgio das imagens que podem
ser usadas para limpar & opacidade.

Tente retaxar ao fazer este exercicio. Mo incorra no crro de
ficar impacignte por um milagre. Levon um certo tempo para voce
chegar a este distirbio e ele nfo desaparecerd da noite para o dia.
Como eu ji disse antes, a cora depende de uma participagio ativa de
sun parfe & ocorre ao longo do fempo.

Mais uma coisa: vook pode se surpreender com uma imagem
que se refere a uma pasta de saliva. Mo milagre feito por Jesas, quando
ajudou um cego a ver, ele cuspiu nos olhos do homem. Esta forma de
cura era amplamente praticada pelos profetas da Terrn Santa,

OLHO

Lente

Hurraor
Anuaan
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A Cachoeira

Feche os olhos. Respire trés vezes e visualize-se em pé sob uma
grande cachosira. Imagine que vocf possa tiraras lentes de seusolhos
£ vi-las emsuas midos. Visualize-as embacadas, cologue-as soba dgua
e love-as completaments na Sgus que jorra clara e pura; Veja e sinta
a catarots se erodir aié que todas as particulas tenbam sido lavadas.,
Respire uma vez, Antes datecolocar as lentesem seus olhos, faga com
fjue uma pessoa grandiosa e sagrada (se vocé for religioso) ou alguém
que vool ame muito cologue uma pastade saliva nas lentes e noespago
onde & lente estava para manter o espago livre de outros depdsitos.
Entao recologue as lentes: Sinta que tudo ficou mais claro, Abra os
o hos.

CISTOS NA MAMA (veja também Palipos ¢ Tumores)

Mome: O Sinos da Vida

Intengiio: Eliminar cistos no seio.

Freqiéncia: Trés vezes ao dia (de manhé cedo, a0 entardecer e antes
de dommir), de 3 a 5 minutos, durante 21 dias, 5& o cisto ndo
tiver desaparecido, espere 7 diss ¢ faga outros dois ciclos de 21
dias de exercicios por 7 de descanso.

Esia ocorténcia comum em mulberes tem frustredo fodas as
fentativas de um tratamento bem-sucedido. Cenamente devemos
olhar para as questdes emocionais e sociais a ela ligadas. Um exemplo
£ & questio da frustragio por ndio se ser capaz de **alimentar" ou *'ser
alimentada’ em uma dada relagho. (As pesquisas também sugerem
que adietada pessoa pode coniribuir; cafelna, refrigerantes saborcola
e chocolate podem auxiliar na formagio de cistos; vitamina E e lisina,
um aminodcido, podem ajudar a reduzi-los.) '*Ann™, uma pacienic
gue usou com sucesso Os Sinos da Vida -- seus cistos haviam
sumidao, segundo seu dltimo exame -- conta: *‘Toda Ye2 que ongo um
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sino tocar ou wma misica alegre de qualkquer tipo, ew imediatamente '
reajo permitindo gue o som se mova pelos meus sefos ¢ aja como wm
poder ressonanic decura, Bn vejo o3 cistos diminulrem, desfazerems
s¢ £ desaparccerem. Viejo meus seios livres de blogueios e cheios de
luz azul e branca, "’

(s Sinos da Vida

Feche os olhos e respire trés vezes. Visualize-se vestindo om
peitoral coberto de pedras preciozas. Ele & translicido e cada pedra é
um sind com v proprio ¢ belo timbre. Togue de leve em cada um
deles com a ponta do dedio indicador & ougn 2 melodia dos sinos ficar
mikis forte e fornar-se uma melodio de cura. Sinta o gom ressoar em seu
priln: os tecidos e as célukas reagem a ele. Veja e ginta as impurezas
se despregarem e o(s)cisto(s) s2quebrarem d medidaque o som separa
o purodo impuro, Quando isso aconlecer, veja uma luz azul-dourads
circular na direa, descarregando uma energia gue viaja pelo seu corpo.
Veja ¢ sinta o som ¢ a luz tornarem-se uma lorrente de movimento em
scus scios, dissipando a5 imporezas escuras ¢ carregando-as pelo
eorpo st salrem pelas solas dos pés: veja ofs) cistols) desaparecer{em)
com as impurezas. Entao abra oz olhos.

COLUNA (ver Problemas de Coluna)

CONJUNTIVITE

Nome: A Cura Egipcia

Intengao: Curar & infecgio.

Fregidncia: Trés veres ao dis, de 1 a 2 minutos, durante 21 dias.

RA
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Esta inflamagio da membrana mucosa da pdipebra, geralmente
n inferior, crin uma inchaglo e avermelha a drea afetada. Esia & uma
afeccdo benigna e pode reflettr uma série de fatores que Incluem
cansago e fadigs, deficigncia de vitaminas{especialmenie de vitamina
Ch e choro ligado a uma sensagio de perda ¢ luto, Este @ltimo fator
deve serconsideradocomo cansador freqiiente da inflamaghio doolhio,

Seja qual for o fator (ou Fatores) que geron a predisposicio do
organismo, o exercicio A Cachoeira (p. 87) ou 0 exercicio da Cora
Egipcia apresentados agui podem ser bastante benéficos.

A Cura Egipeia

Feche os olhos. Respire trés vezes, Visualize-se em um grande
campo aberto e comece a desenvelver o processo da Cura Egipein.
Voltando seus olhos e suss pequenas mios para suas palpebras, veja
em que condigies eslio suas pilpebras usando seus cinco olhos e,
depois, use-os para veér claramente tudo que suas pequenas mios estio
fazendo. Tenha uma pluma dourada em uma das pequenas méos, com
a qual vocé limpa toda a vermelhidio ¢ inflamacio da conjuntiva,
Com oulrade suas pequenas mios, cologue uma linha de luz laser ol
ao longo do caminho da conjuntiva, no local que vocd acabou de
limpar, Weja e sinla & mucosa sarar normalmente. Depois disso,
{ermine o exercicio da Cura Egipeia do moda habitual, tal como ja
descrito (p. 5T). Entho respire & abra os ofhos.

CORACAO (ver Doenga Cardisca. Ver também Doenca
Coronariana)
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CULPA

Mome: A Fita Vermelha e Falando o gue Pensa

Intengiio: Eliminar sentimentos de culpa.

Fregiiéncia: Uma vez por dia, de 3 a 5 minutos (para 0 Falando o gue
Pensa somenie alé 3 minutos), durante 7 dias. Se vock sentir
que precisa continuar, faga-0 por mais 14 dias.

Muito sc¢ fala sobre sentimentos de culpa freqientemente
associidos com nossa consciéncia, Na verdade, n conscifncia esid
presente em alguns de nds (embaora nito em todos) para evitar nossos
atos destrutivos para com nas MESMOs OU Para com ouiTRs pessoas,
Tecnicamenie, o que sentimos depais de comelermos wm alo con-
trério & nossa consciéncia € remorso, embora, em geral, digamos que
& culpa. A conscidncia evita que cometamos estes atos de antembo. O
remorso, bem come o5 " sentimentos de culpa™, € uma reagho a um
fato consumado. Como quer que vocE chame esta reagho, estes
sentimentos sufocam o crescimento pessoal, pois 830 uma forma de
se fugir da responsabilidade por nosse comportamento, scja cle
assumido ou nio. Em outrss palaveas, nés ndo s npos sentimos
culpados pelo que fazemos, mas também pela que deixamos de fazer.
Em qualguer um dos casos, ndo fique aprisionado ao passado.
Responsabilize-se pelo que fez ou deixou de fazer. Saiba goe existem
conseqiifncias para os seus atos que voct ferl que aglientar; perdoe-
sc ¢ pega perdio & pessos a8 quem vood magoou ou ofendew. Com-
pense-a de alguma forma, se for o caso, & continue a viver no presenie,
agindo (do eticarmente quanto for possivel,

Os exercicios que 3¢ sepuem m funcionsdo como aliados
poderosos na luta &m que muitos de meus pacientes se engajaram para
g2 libertar do dominio paralisanie dos sentimenios de culpa. Descubra
qual dos exercicios The ¢ mais adequada e fique com cle. B impres-
siomante o que voc# descobrird sobre si mesmo ao explorar a culpa
deste modo.
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A Fita Vermelha

Feche oa olhos. Respire trés vezea. Vieja uma fita vermelha &
sug frente, Escreva nesta fita as caracteristicas das quais vocs quer se
livrar, inclusive a culpa. Liste estas carecteristicas na ordem da
importincia que t8ém para vocg, Cologue a fita ao redor do pescogo,
Respire uma vez e vii da cidade para um deserto que vood ji tenha visto
ou lido a respeite. Encontre uma cachoeira.proxima & uma. grande
rocha. Nafrente da rocha, cave um buraco. Pegue todas a8 caracteristi-
cas na fifa e as expulss, uma 5 uma, respirande e dizendo o nome de
cada uma (nfo em voz alta, mas if no deserto). Depois disso, cologue
o fita em cima da rocha e gueime-a, Cologue a5 cinzas no burada,
encha-0 e coloque a rocha em cima. Respire uma vez e vi até 4
cachoeira. Escale a cachoeira até o alio, subindo através da prépria
Apun, Veja e sinta 3 forga da dgua passar por vocé, limpando-o e
carregando todos o3 residuocs de culpa. Depois de chegar do topo,
estigue a8 mios, as palmas voltadas para cima, para o sol, e absorva-
O UM pouco em suis maos, colocando-as entio sobre qualqoer parte
de seu corpo para gerar sa(ide ¢ bem-estar, Respire uma vez ¢ saia da
cachoeirn. Deixe o sol seci-lo. Cologue uma roupa limpa e volte para
sua cadeira, sentindo a culpa desaparecer. Entho abra os olhos.

Falando o que Pensa

Feche os olhos, Respire 1rés vezes. Imagine-ze falando com a
pessoa com quem vock esth em conflite exatamente sobre o assunto
pelo qual se sente culpado. Expresse scu pensamento dirclamenie,
dizendo o motivo pelo qual vocé se sénte colpado, Entdo trogue de
lagar com a cuira pessoa. Torne-se este outro e fale com vocd como
se fosse ele. Respire uma vez. Entfo seja vocd novamente e expresse
0 ressentimento que hd por irhs da culpa. Respire uma vez: Agora
irogque de lugar ¢ responda ao que vocé seniiv. Respire uma ver
Tome-se vocf povamente e expresse as exigéneias por iris do
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ressentimento. Nio disfarce suas exigbnelas com perguntas ou acu-
sacoes, Respire uma vee, Seja o oulra pessoa e responda s exigéncias
que voct acobou de fazer, Repare comovock se sente quando troca de
lugar. Quando voceé € a outra pesson, o que diz? Entéo abra os olhos.

DEPRESSAD

MNome: Uma Gota de Esperanca
Intengdio: **Lavar'’ o desespero.
Freqiiéncia: Trés vezes ao dia, de 1 a 3 minutos, durante 21 dias.

Mome: A Escada da Yida

Intengan: Sup:rar o5 pensamentos obséssivos ligados & depresséo,

Freqiiéncia: A cada 2 horas, mes nio mais de scis vezes por dia,
durante 2 ou 2 minutos, até sentir alivio.

MNome: Desfazendo as Nuvens Escuras
Intengiio: Parar de ficar * para baixo®".
Freqiéncia: Quando for preciso, durante até 1 minuto,

Mome: Atravessando a Ponte
Intengdo: Livrar-se do pesar.
Freqiiéncia; Duas vezes ao dis, de 2 a 3 minutos, durante 21 dias.

Mome: Reepterrando os mortos
Intengfio: Aliviar o luto excessivo pela morte de uma pessoa querida.
Freqiiéncia: Lma vez por dia, de 2 a 3 minutos, durante 7 dias.

MNomes: Limpando vm Espaco, Pintura a Dedo ¢ Espiral de
Encrgia

Intengio: Recobrar o energin perdida ou se dar uma nova energia.

Freqiiéncia: Trés vezes ao dia, de 2 a 3 minutos, em ciclos de 21 dias
por 7 de descanso até que p energia esteja restaurada.
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Nome: Navegando para Fora da Calmaria

Intengho: Sair do enfado, da melancolia.

Freqiiéncia: 2 ou 3 vezes ao dia, durante 1 minuto, até 21 dias, on
menos, s& o estado emocional tiver passado.

Mome: Fora do Limbo

Intengho: Ultrapassar a depressao ligada a um sentimento de perplexi-
dade,

Freqliéncia: Trés vezes ao dia, de 1 a2 minpios, durante 21 diss,

Mome: Engolindo o Arco-Tris

Intengsio: Ultrapassar a depressao ligada a sentimentos de desespe-
ranga ou isolamento ou a mudangas de humor internas que ndo
estejam ligadas a circunstiineias externas.

Freqit®ncia: Duatro vezes por dia, durante 1 minwto, duranie 21 dias,

A depressio, em suas virias focetas — pesar, luto, melancolia,
tristeza, man humor, mudangas repenfinas de humor € assim por
diante -- & certamente a desordem emocional cronica mais dissermni-
nada do mundo, Em um grande ntimero de casos, estas varias formas
catan diretamente refacionadas a uma perda efou i ralva direcionada
para s mesmo. Todos nds perdemos algo quase todos os dias —- uma
pessod, um ideal, um objeto, um plano, um sonho de svcedsso, uma
esperanga. Dependendo do grou ¢ intensidade da perda, mullos de nds
reagimos com um dos estados mencionados acima, tal como pesar e
luto. Se esté estado peérsiste por um tempo demasiadamente longo
[cerfamenie mais de tréa meses) ¢ a atividade da pessoa comeca a
diminuir, junto com o apetite, o sono, o interesse na vida e o desejo
sexual, entho estamos nos defrontande com ume depressao instalada,
Hi muitas outras tenddncias ou sintomas que podem expressh-la, £
por 50 que apresento agui uma vasta gama de exercicios. Vocg deve
encontrar um ou mais exercicios que sirvam para o seu caso.

A onipresenga dos estedos depressivos revela a universalidade
da perda. OQuase ninguém esli isento da experiéncia da depressio. Ela
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& precursora da morte e requer nossa total atengio e preocupagio. Do
mey ponie de vista, neda no mundo exige mais nossa-slencio, nm
medida em que todos passarfio pela experiincia em algum momento.
Paradoxaimente, esta experiéncia universal deve ser encarada com
serenidade ¢ nko com consternacio. A perda, como nos afeta a tedos,
represcnta para nids & chance continua de nos confrontarmos com a
fragilidade da vida fisica.

Uma Gota de Esperanca (dois exercicios)

1. Feche os olhos. Respine trés vezes e visualize-se sepurando
i copo com fgua pura € limpida. Wejz o que aconiece quando una
gota de tinta preta cai de repente na dgua, Vejae ouca a queda da gota,
o ritmo & a3 pequenas ondulacdes na dgua. Duca o que & Sgua The diz
guando & atingids ou apitada pela gofa preta. O que € que vocl estd
sentindo? Vivencie estes sentimentos profundamante, deixando que
eles lhe preencham, Entio limpe-se bebendo um copo de dgua pura e
|Impida, Abra seus olhos, sentindo que o desespero foi embora.

2. Feche os olhos: Respire trés veres: Dieixe cair uma gota
pesada de tinta branca na dgua. Vieja e ouga a queda da pota, o ritmo
e a5 pequenas ondolaghes na dgua. Ougaoque adgua lhe diz quando
& atingida ou agitada peln gota branco. O que € que voct esti sentindo?
Vivencic estes senfimentos profundamente, permitindo que eles The
preencham. Entio limpe-se bebendo um copo de dgoa pura e limpa.
Abra os olhos, sentindt que & depressao se fol.

A Eseada da Vida (para depressio ligada a pensamentos
obsessivos [incessanlemente repatitivos])

Feche os olhos. Respire trés vezes, Veja-s¢ em uma énorme
mansio. Veja-se descendo pela escada dos fundos. Repare em tudo
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que vock vir ou sentir. Entiio veja-se subindo pela escada da frente.
Novamente repare em tudo que vir e sentir e, ao chegar as topo, o que
woct encontra? Abra os olhos,

Dissipando as Nuvens Negras (para um sentimento geral de
tristeza)

Feche os olhos e veja nuvens negras acima de voci. Enguanio
esté sob as nuvens, visualize-se soprando-as para a esquerda com s
réspiragics (nas imagens ¢ nde fisicamente). Entdo olbe para o ¢éuy
acima ¢ & direita ¢ observe o sol entrar no céu por sobre voc, Quando
terminar, sinta que a tristeza desapareceu e abra os olhos.

Atravessando a Ponte (para a depressio ligada ao pesar)

Feche os olhos e respire trés vezes. Veja-se atravessar uma
ponte andando para trés. Diga adeus s pessoas a quem amou ¢ que néo
o machucaram, Enquanto vocé atravessa a pomte para o ouiro lado,
ignore as que o machucaram ou fizeram mal. Quindo alcangar o outro
ladeo, destrua a ponte entre o agora ¢ o passado. Entdo vire-se e veja
seu novo lerritdrio. Ande por esse lugar até achar um canto con-
fortfvel. Examine esta nova habitacfio, se quiser. Entfio abra os olhos,

Reenterrando os Mortos (para a depressio associmda ao luto
por uma pessos querida que foi entermada)

Feche os olhos, Respire frés vezes & veja-se no cemitério
recuperando o corpoe da pessoa querida. Visualize a familia & os
amigos ém tormo de vool eénguanto enerma novamente o compo &
coloca flores sobre o idmule. Entio diga uma pequena oragio, uma
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medifacEo ol uma palavra boa, Entdo vire-se e visualize-se saindo do
cemitério, feliz ¢ contente, recitando uma pequena oragio, uma
meditagio ou uma palavra boa. Depois disso, respire e abra os olthos.

s exercicios que se seguem para depressio associada & perda
de energia e motivagio tilizam atividades fisicas em vez de imagens.
Eu os inclui aqui porque s&o ficeis de fazer e sio muilo eficazes no
alivio deste tipo de depressio.

Limpando um Espago

Limpe fisicamente um espago ém sua cass — uma pig, um
espelho, janela, chio, mesa, etc. Limpe-o com a intengio de limpar-
se por denfro &, a0 mesmo 1empo, de seu desalento, morbidez ou
qualquer outra coisa que vock escolher.

Pintura a Dedo

Pegueum bioco de desenho com pédginas brancas: Usando tints
para pintura 8 dedo amarela, laranjs e vermelha, pinte liviemente,
seatindo gue seu humor estd melhoranda.

Eszpiral de Energia

Em um bloco de desenho, usando um lipis, desenhe espirais de

dentro para fora, como no diagrama, qualguer ndmero de vezes, com
a intengdho de se dar energin.
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Navegando para Fornda Calmarias {para depressio ligada so
enfado)

Viock ji deve ter ouvido a expressiio Vestou numa calmaria™,
significando que a pessoa estd triste ou melanodlica, Se vocé sente
30, entdo, do ponto de vista das imagens, vool esid com sonie. [51o
porque s calmarias realmente existem, (Em inglés, enfado e calmaris
pedat ser expressos por imd mesma palaves, doldroem. & die B ) Elas
s¢ localizam no Ceeanc [ndico, perto da costa da Africa, emuma drea
de pouca atividade onde basicalmenie ndo hd venlo sem qualguer
oulra Forma de turbuléncia, Agora que vocd §4 sabe onde se encontra,
ji pode sair dal.

Feche os olhos, respire trés vezes e visualize-se navegando na
calmaria. Vocd &o capiifio dosewbarco. Saiba que quando vool tiver
guiado seu barco para fora da calmaria, sentir-se-i melhor. Veja e
sinta como vocd enconira seu caminho. Entfio abra os olhos,
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Fora do Limba (para depressio ligada a um sentimento de
perplexidade )

Feche os alhos. Respine trés veres ¢ veja-se no fimbo. Respire
uma vez e suba para fora do limbo. Nio pare até conseguir. Use todas
as formas que encontrar. Lembre-se de que isso & imaginacio e que
tedo pode gcontecer. Entdo, sabendo que vocg nfio estd mais se
serlindo perplexo, abra oz olhes,

Engolindo o Arco-iris (para 1 depressio ligads a sentimentas
de desesperanga, isolamento ou mudangas infernas de humor nio
associndas a circunstincias externas)

Feche os olhos, Respire trés vezese veja-se engolindo um areo-
fris. Sinta a melhore no humor que isso propicia. Saboreie esta
senspgio durante um minuto. Entio abra os olhos.

DIABETES

Momes: () Acrobats e De Voltz & Natureza

Intengio: Mormalizar a produgio de insulina no péncreas.

Freqgiiéncia: Acrobata: Quatro vezes ao diz (antes de cada refeigho e
de dormir), durante trés ciclos de 21 dias por 7 de descanso. Ma
primeira semana de coda ciclo faga o exercicio duranie 2 ou 3
minki{os; na sepunda semeana, de 1 5 2 minuios e, na lerceira
semana, de 3 sepundoz a 1 minuto.
De Volin & Matureza: Duas veres oo din (de monhd ceda 2 40
entardecer), durante 1 ou 2 minutos, em tantos ciclos de 21 dias
por 7 de descanso quantos forem necessérios (s vezes um &
suficients) para fazer com que o fluxo de insuling volte a0
equilibrio.
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Uma das substincias quimicas principais na regulagio do
agicar produzida pelo corpo & a insulina, Ela € produzida no pinereas,
L Grgdo longo que parece uma ponte, localizado atrds do estdmago,
na parte superior esquerda doabdome, indo do bago até o ducdeno
(primeira parte do intesiino delgado), no melo do abdome superior. A
diaberes & uma doenga que geralmente tem a vier com uma alferagio
ma producho de insuling e no metabolismo da glicose (agiicar).
(Pesquizas recentes demonsiram que alguns diabéticos sdo sensiveis
i trigo refinado ou gorduras saturadas em vez de aglicar.) A diabetes
£ uma doenga que fala da amargura em nossas vidas. A diabetes nos
pede para adogarmos nossas vidas € isto pode ser feito a0 nos imagi-
narmos atravessando uma ponte entre a ontiga vida amarga & uma
nova vida doce, A travessia da ponte & uma imagem especifica para
a diabetes o apresenta um outro significado associado & esta doenga:
o de gue algumas mudangas devemn ser feitas se nio guisermos ficar
perplexos e nos tomaermos smargos. Apds ter feito trés ciclos do
Acrobata on um ciclo do De Volta & Natureza, verifique com seu
médico se as suas necessidades de medicac@o sofreram alteragdio.

(} Acrobata
Feche os olhos. Respire irés vezes & veja-se atravessando um
riacho. Torne-ge um scrobata que rola, pula e faz pirvelas enquanto

atravessa, sentinde ser um hdspede bem-vindo na nova fema que o
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aguarda do outro kado. Sinta goe sua diabetes diminui quandio vocé
nlcancs & ouira margsm, Ao mesmo tempo, dé-22 a intengao de fazer
algo “doce™ porveet mesmo 80 Menos uma vez por dia.

De Volta & Natureza

Feche os olhos, Respire trés vezes ¢ visualize-se em um campo.
Sente-se no melo de.campo & entre ¢m comunhiio com & nalureza ao
redor ¢ com sua pripria natureza maior, Reconhega e sinta a beleza de
ambas, Respire uma vez, Conheci, perceba e sinta a dogura da vida
atrevés deste contalo. Sinta que seu fluxo de insulina estd se normali-
zando, Abra os olhos guando gentir o fluxo normalizada,

DISTURBIOS GASTRINTESTINAIS CRONICOS

Nome: Dentro-Fora

Intengio: Corar (nome do distdrbio).

Fregiiéncia; Duas vezes ao dia: de manha cedo e antes de dormir, de
3 a 5 minutos, duranie seis ciclos de 21 dias por 7 de descanso.
Se vocé precisar de algum feedback; w4 a0 médico depois do
terceiro ciclo pars uma avalingio do seu progresso, Nio
suspenda sua medicacio antes de checar com seu médich.

Mome: A Sereia

Imtengio: Curar (nome do distirbio).

FregUéncia: Tris vezas ao dis: de manhd cedo, a0 entardecer ¢ anles
de dogmir, durante até 3 minutos, em irés ciclos de 21 dias por
T de descanso,
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Dz distdrbios intestingis incluem indisposicies que afetam o
estmago, gualquer uma das irds panes do intestino delgado (duo-
dend, jEjuno ¢ fleo) & o cdlon, o relo ou o dnos {como € mostrado no
diagrama). Muitas destas dificuldades estio ligadas a mans hibitos
alimentares efon a um excesso de bebida, e siorelptivamente menores,
engquanto que outras podem serde naturezn mais séria -- como a Gleem
péptica, que afeta tanto o cstdmago quanto o duodeno,
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Cola
Transverso
Colo Colo
Ascendante Descardens
Caca

E:l:;

Cada parte do intestino reflete um processo emocionzl e tem
um significado critico em nossas vidas, O esdfago representa a
capacidade de se “‘engolir’” algo, literal ou figurativamente, O
estdmago represents a capacidade de se *“aglientar”’ algo ou ndo. O
duodéno & o pejuno [Bm a ver com controle, geralmente o cantrole de
outras pessoas, O fleo reflete os sentimentos de inferioridade ou
inseguranca sobre nds mesmos ou sobre a3 posiches quUE OCUPAMOS Na
vida, O intestino grosso (inclusive o reto ¢ 0 inus) freqlientemente se
relacions & guestdes de &dia, reszentimente profundo oy amargura
profundamente guardada, bem como a um apego prolongado a
relaghes amorosas perdidas, o que & semelhante a um luto prolongado.

A colite € uma doenca comumenie diagnosficada e que afeta o
intestino grosso, Esta inflamacio crinica da parte inferior do intestino
- para & qual tratamentos médicos, inclusive i base de corfisona, ndo
sho muite eficazes -- surge de wirias maneiras. Virnos rdtulos sio
atribuidos a esta inflamagio, tais como espasmidica, ulcerativa e
mucosa, dependendo da severidade ¢ envelvimento do inlesting
grosso. Dualquer que seja o tipo, a colile fem muilo & ver com meter
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@ nio deixar (sa)ir; & com sentimentos de &dio ¢ profundo ressen-
timento, £ importante que vock consiga perdoar a pessoa (ou pessoas)
gin relagio a quem vook cultiva tais sentimentos. Fregiientemente a
polile coorme em conseqiéncia de uma relagio amorosa mal-sucedida,
ande & pessoa fica s¢ prendendo ao ressentimento ocormido. no
momento em gue & outra pessoa terminou o relacionamento.

“Linda’", uma jovem de vinie e poucos anos, sofria de colile
uleerativa hi sete anos quando veio mé ver. Seu diagndstico havia
sido confirmade por exames fisicos, de laboratdrio ¢ de raios-X. Ela
havia sido “informada™ por um médico de que este distirbio podia
ser pré-canceroso, o que lhe causou ainda mais ansiedade. Ela havia
tentado “rudo™ para s2 ajudar & chegara a mim por indicagio de sew
guiropréticn. Ela estava tomando um esterdide junto 4 uma outra
medicagao, & ambos n@o 86 ndo estaivam ajudando, como estavam
perando suas proprias reagdes adversas, Fomos diretamente ao ponio
central do problema. Comegamos usando o8 dois exercicios descritos
o zeruit, Deniro-Fora ¢ A Sereia: Em um infervalo de trés meses,
dedicando-se diligeniemente ao trabalho com imagens, Linda consta-
towa ocorréncia de unta série de mudancas em spa vida:ala parou de
usar sua medicagio enquanto estava sob meus cuidados e o processo
da doenga cessou, como comprovou um exame de raios-X; ela se
tomou mais positiva na sua vida em geral, superando a ansiedade de
sz mostrar em plblico; e estabelecen uma relaghio satisfatdria e segura
com 0 jovem com o qual passou a viver. Questdes como um apego
indevido a relagbes amorosas perdidas ¢ ao reconhecimento de
sentimentos de ddic emerpiram juntas durante o curso de nosso
trabalho: quando ela foi capaz de deixar tudo (sa)ir, ficou curada.

Em geral, as imagens tém sidodicis no tratamento de distirbios
gastrintestinais & da turbulfncia emocional 2 eles associada. Diois
excelentes exercicios com imagens podem ser usedos pora gqualquer
um destes problemas;
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Dentro-Fora

Feche os olhos. Respire trés vezes e veja-se perto de um riacho
eristalino que-corre ripide pela montanha, Ajoethe-se perto do riacho
¢, de dentro do abdome, retire a parte danificada do trato intestinal.
Vire-a do lado avesso e lave-a minuciesamente no riacho, Use uma
escova de cerdas douradas e finas para limpar todas as impurezas e o3
residuos, e vepa todo o tecido machucado ser levaido correnteza abaixe
pela dgus pura & eristaling, Depois tre o inesting da dgun & cologue-
o fa terra fériil da margem, deixando-o sécar 40 sol, preenchendo 4
drea com luz. Quando ele estiver seco, pegue uma agulha dourada e
fina, cologue linha dourada e fina nela e conserte 1odo e qualgquer dano
costmrando a8 parcdes do trato machucado, sentindo a5 bordas das
paredes se juntarem de modo que voc veja todo e qualquer rago de
ferimento desaparecer, Yeja o segmento recém-consertado parocer
normal ¢ sauddvel, Entio massageie susvemente a panc exposia com
movimentos de cima para baixo, sentindo o sangue correr bem
distribuido, ¢ diga-lhe que vock a ama. Entio vire-a do lado dircito ¢
coloque-a de volta no abdome. Ingira alguma comida bem nutritiva.
Faga sua digestio como uma cobra faz, sentindo a comida passar pelo
seu tubo digestive e ser completamente digerida no processo. Ao
final, veja este material completamente digerido ser eliminado como
um bolo fecal perfeitamente formado e sinta seu trato intestinal
funcionar perfeitamente. Entio abra os olhos.

A Serela

Feche o olhos. Respire irfs vezes. Veja uma sereia com
cabelos dourados e o corpo e a couda azul-prateados. Veja e sinta 2
sereia vigjar pelo seu trato intestinal de forma ritmice. Faga-a tocar o
drea do tralo onde vock senfe o dislarbio € véjd a drea sarar come-
pletamente. Faga-a completar & viagem pelo trato, certificando-se de
gue fodo o resto esth em ordem. Quando ela tiver completado a
viagem, respire ¢ abra os olhos.
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DISTURBIOS DO FIGADO

MNome: € Espelho que Rellels

Inlengia: Curar o figado.

Freqiéncia; Duas vezes ao dig, de 1 8 2 minutos, durante seis ciclos
de 21 dias por 7 de descanso. Verifique com sea médico se
houve alguma melhora, se o figado diminuiu de tamanho. Seu
médico pode querer fazer uma bateria de testes habituais do
figado para acompanhar seu progresso. Se um trabalho adi-
cional for neceszirio, faga mats trés ciclos de 21 dias por 7 de
descanso.

O figado & a sede da raiva (zssim como o coracfio € a sede do
amor). (0 figado é também reconhecido como a sede da emogio em
geral. Assim como para a raiva, o perdioé um remédio muito dtil para
as doengas do figado, Quando o figado estd envolvido, conte para
alguém em quem vocf confia sobre os sentimentos que esté experi-
mentando. O exercicio gue se segue di o empurriozinho necesséric
para a cura de doengas do figado.
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) Espelho que Reflete

Feche os olhos. Respire trés vezes ¢ veja seu figado como um
espelho liso refletindo suas emogfes acumuladss. Apague-os da
direita para a esquerda com sua méo esquerda. Vire o figado e, no seu
lado inferior, no espelbo, vela suas emoghes reconstruidas © reno-
vadus. Entdo abri 08 olhos.

DISTURBIOS DE POSTURA

Mome: Postara Hreta

Intencio: Consemara posiura,

Fregiiéncia: Todas a8 veres que voct se lembrar de fazer o exercicio,
As primeiras vezes durante 1 ou 2 minuics e, as sepuinics,
rapidamenie.

Cluase todas a5 pessoas 3¢ preocupam com a posfura, pois ela
indica muito clammente o estado mental de cads um. Quando as
coisas estio “‘pesidas’ ou estamos com uma sensagio de inferion-
dade ou alienscio, iendemos a andar curvados e de ombros cabdos. A
Postura ereta transmite um ar deconfianga. Dutro beneficio dapostura
ereta & o de que respiramos melhar, o que tem uma enorme im-
pertincla para nossa salide. A seguir apresento um exercicio com
imagens simples, mas extremamente eficazes para o estabelecimento
de uma postura ercta, Uma vez aprendido o exercicio, vocd pode
realizdi-lo em qualguer lugar & com os olhos abertos. Atraveés de sua
constante repeticio vocé pode reeducar seu corpo para uma postura
diferente.
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Postura Ereta

Feche os olhos, Respire uma veze veja uma corda prateada sair
do alto de sua cabega em dirego ao cfu. Ao mesmo tempo visualize
uma corda prateada ir da base do crinio para baixo, passando pelo
meio das costas & entre as pernas, em diregio ao chio, Simoltanea-
mente visualize uma corda pratesda sair da ponta de cada omoplata,
formar um fingulo para cima e se juntar & corda na base do crinio.
Imagine todas as quatro cordas sendo puxadas a0 mesmo tempo.
Repare na sua aparéncia & em como se sents, percebendo gue esté
mantendo uma postura completamente éréta.
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DISTURBIOS RENAIS

Nome: (F Avidirio

Intengio: Curar os rins.

Freqgiiéncia: Duas ou trés vezes a0 dia, durante 3 minutos, durante 21
dias por 7 de descanso. Se o problema nio melhorar, use o
exercicio por mais dois ciclos de 21 dias por 7 de descanso.

Os rins sfio Grgdos no formato de grandes orelhas situados nos
flancos esquerdo e direito, Problemas nos rins freqiientemente re-
fletem uma incapacidade de tomir uma decisio importante ta vida ou,
simplesmente, alguém cronicamente indeciso, Quanto mais indeciso
vood for, maior serd o esforge exigido de seus rins, Pode Ihe ser dtil
usar os exercicios de tomada de decisdo (p. 147 para cuidar desie
problema. Para o distirbio renal em si, aqui vai um bom exercicio.
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O Avidirio

Feche oz olhos. Bespire trés veres, Visualize-se emum avidrio.
U5 pissaros voam liveemenie sobre sua cabega. Entao visualize-se &
sinta-se como uma poderosa avesiruz, a ave da terra, Respire uma vez.
Como avestiruz, imagine-se dando forma ao maior de seus ovos. Sinta
este owo crescer ¢ cologue-o no ninho. Sente-se sobre cle até que se
torne um ovo perfeito. Sinte o3 movimentos da gema e a jovem ave
crescer dentro do ovo, que lambém cresce. A medida queo ovocresce,
veja & sinta que seus rins estio sendo curados. Entio abra os olhos.

DISTURBIOS DA TIREOIDE

Nome: Yermelho e Azul

IntengBo: Normalizar o funcionamento da tiredide.

Fregii#ncia: Quatro vezes ac dias (de manhd, ao meio-dia, ao entarde-
cer e antes de dormir), de 2 a 3 minutos, durante trés ciclos de
21 dins por 7 de descanso. Quando acabar o terceiro ciclo, tesie
novamente a funclo tiredidea. Caszo tenha melhorado, repits o
programa por mais trés ciclos, agora duss vezes 2o dis (de
manhi cedo e ao entardecer), Se nfo tiver havido mudanga
alguma ou mesmo se houver piora (o que nSo € um mau sinaf),
repita os trés ciclos, irés vezes go dia {de manhi cedo, ao
entardecer & anles de dormir) e faga depois mais trés ciclos duas
vezes ao dis (de menhi cedo e antes de dormir). Pode ser que
seu distirbio piore antes de melhorar; porém, em duas ou trés
semanas, vood deve melhorar, Se voce ndo melthorar apds este
periodo, vi a0 médico,

A tiredide & a glindula mais importante na regularizocdio do
metabolismo do corpo, Esta glindula tem o significado de uma porta;
escudo ou Ooresta, Quando me depano com um problema na tiredide,
geralmente procurs alguma questio relacionada o atravessar uma
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porta na vida - quer dizer, & tomada de decisio de sg passar de uma
fase para outra na vida. Por exemplo, um homem de quem tratei estavn
passando por um processa de divdreio apis um longo casamento. Ele
estava fazendo a tranzigio dolorozamente e relutava muito em aceitar
a reslidade daquela sitwaghio. Ele estava **atravessando o umbral de
uma porta desconhécida™, como costumava dizer. Ele desenvalveu
hipertirecidismo (tiredide hiperativa) no decurso de sua transicio,
isbo &, i medida que ele se encaminhava para ficar sozinho, descasado
e na meia-idade. O sofrimento resultante disso ¢ de outras situagdes
similares & puardado na tiredide, A tiredide “‘fala’ entio dessa
ravessia. A seguir sugiro um exercicio com imagens gue [he ajedars
& alravessara porta. Ele pode serusado nos casos em que atiredide estd
funcionando demais ou de menos.

Yermelho e Arul

Feche os olhos. Respire trés vezes, Veja-se tornar-se mulio
alto. Os bragos ficam bem longos e ag palmas das mios chegam até
o sol. Pegue um pedago do sol e coloque-o na sua tiredide (vejs o
diagrama). ¥eja 08 raios dourados de Jug jorrarem para todas as pares
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do seu corpo, dando sadde & bem-&star s outras gldndulas, Veja
canais de luz vermelha e azol trespassarem o liredide ¢ ginta que ela
estd funcionando com o suprimento normal de hormdnio, Veja o
desenho gue este trespasse da tiredide forma e veja e sinta um canal
de fuxo hormonal vermelbo i da pitvifiria até a tiredide e, por sua
ver, um cinal de fluxo azul ir da tiredide para o pituiticia. Ao ver os
fluxos de vermelho ¢ azul s¢ moverem uniforme e suavemente entre
& pitultaria ¢ a tiredide, sinta que sua tiredide estd funcionando beam,
Entiio respire & abra os ofhos.

DOENCA CARDIACA

Mome: As Flechas da Dor, O Coracio Cdsmico ¢ Portal do Paraiso

Intengiio: Curar o coragio e aliviar a dor no coraggo.

Freqidfncia: Duas vexes a0 dia, duranie 3 minutos, em ciclos de 21
dias por 7 de descanso até o coragio voltar ao normal.

Colocado de forma simplificada, o coraclo € a moradia do
amor. Arritmia cardfaca {p. 71), doengas das corondries (p. 113) ¢
ataque cardinco siio problemas relacionados, de uma forma ou de
outra, a0 amor. Podemos ser rejeitados, desprezados, frustrados,
divorciados, ficarmos de coragio partido, © nossos coragoes refletem
esta situagio. Tenho observado que o reconhecimento desta conexio
iraz alivio e ajuda ao processo de cura. B impressionante como a
consciéncin dos conexdes entre os processos fisico e emocional
podem redirecionar o fluxo, da doenca para o bem-estar, Em todos os
casos de que tratel, conelul que o uso das imagens nio s provocou
insights sobre a conexdo amor-doencs cardiaca como fambém ace-
lerou o processo de cura, Um exemplo disto € o homem que descrevi
no capitulo dois, cujo problema de coragio cstava intimamente
associado & sensagio que ele tinha de que sua esposa nio o amava.

A doenga cardfaca ¢ diagnosticada por um médico. Se vocE tem
uma doenca cardisca, estes exercicios devem ser Gteis. Escolha o
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exercicio que guiser & use-o0 todos os dias até sen coragio voltar ao
normal. Pode variar de exercicio, se quiser. Enquanto estiver prati-
cando o exercicio, olhe também para seus desapontamentos o
iristezas no campo do amor, luto ou seja lio que for, tome conseiéncia
deles e, até mesmo, confe-o0% pars alguém. Tenke ndo guardar tudo
dentro de si.

Asg Flechas da Dor

Feche os olhos. Respire trés vezes, Desabotoe seu peito. Vi 18
dentro ¢ retire seu coragio. Remova todas as Mlechas de dor e jogue-
as fora, Limpe todos o pontos doloridos ande as flechas estavam.
Massageic suavemente o coragio, cologue-ode volta no peito ¢ agora
sinta o musculo fortalecido do coragho tornar-se vivo. Abra os olhos.

O Coragio Cosmico

Feche os olhes. Respire trés vezes. Abra seu peito. Vi 18 dentro
eretire seu coragio. Limpe-o ¢ massageic-o suavemente. Agora jogue
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o coragio para cime, em direglio a0 cosmo, © Tecupers-o. Yeja o
coragio agord como um cristal bem cloro, que reflete como um prisma
todaz azcores do arco-iris. Coloque este coragdo limpo e purc de volta
na lugar e feche o peito. Entdo abra o3 olbos,

Partal do Parajso

Feche os olhos. Hespire trés veres. Enfre &m seu coragéo e
enconite o portal para o paraiso. Veja o que acontece. Sinta seu
coragéo reagir. Abra os olhos

DOENCA CORONARIANA

Mome: Neve Branca

[ntengiio: Abrir artérias entupidas.

Freqiéncia: A toda hora, enquanto vocd estiver acordade, durante 1
ou 2 minutos, em ciclos de 21 dias por 7 de descanso afd que
as artérias lenham se aberio,

Problemas no coraciio, coma j& expliguel em Doengas Cardfacas,
sempre envolvem problemas com amor. Tenha isso em mente en-
quanto estiver farendo este exercicio. Tente ver o desapontamento ou
a Iristeza amorosa que vook estd sofrendo,

Neve Branca

Feche os clhos. Respire trés vezes, Olhe em um espelho e veja
o cletrocardiograma feio ¢ acidentado em uma cor verde-bile. Na
espelho, veja ele se transformar em um horizonte de neve pura, com
uma linha negra, firme ¢ brilhante csticada de vm lado parz o outro.
Veja a linha formada por sementes de papoula negras ¢ saudiveis.
Sinta gue suas artérias esto se abrindo. Entfio abra os olhos,

113



Trageny aing Caram

DOENCAS RESPIRATORIAS {veja também Problemas
Respiratorios)

Mome: Arejando 5 Casza

Intengio: Respirar normalmente.

FreqiiBneia: A cada hora, dorante 18 2 minutos, todos os dias até a
TESpITACEo S8 normalizar.

Nome: Templo Egipcio

Intengdo: Respirar normalmente, curar os pulmébes.

Fregidncia: Quatro veres ao dia, durante 3 minutos, em rés ciclos de
21 dias par 7 de descanso.

Mome: Os Foles

Intengio: Respirar pormalmente,

Freqii#ncia: Seis vezes da primeira vez, depois seis vezes a cada 30
minutos, duranie 1 hora, de medo que vool fenha feito este
exercicio 18 vezes em 60 minutos, Entio, seis horas depois,
faga a mesma coisa; €, mais uma vez, depois de seis horas, Faga
cada mevimento de fole de 15 2 30 segundos durante 21 dias.

Muitos de nés sofremos de algum tipo de desconforia respi-
ratdrio. Em vezde entrar em detalhes, vou Thes dar alguns exercicios
poderosos que podem ser aplicados de modo geral a este problema, Os
problemas respiratérios sho manifestagbes de nossa experiéncia em
virias situsgles de vide — consirigio versus liberdade; vida versus
maorte; choro versws alegria. Alpuns de nds queremos saber como serd
0 nosso Gltima suspiro, preocupados que somos, 18 no fundo, com o
que € a morte, sinda que naturalments lutemaos por ar sEempre gue
sentimos a sus falm. Eu chamo s atengdo para esle ponio porque
podemos ser, ou podemos conhecer, pessaas que prefeririam morrer
a parar de fumar, mesmo quandao respiram com dificuldades por cansa
de um enfisema (constrigio pulmonar cronica resultante da perda de
elasticidade dos pulmbes). Aqui nos deparamos com um exemplo
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perfelio da tensio que existe enlre querer viver e querer morrer, D
qualquer forma, estes excrcicios de respiragio sdo dieis e vocd
lambém pode utilizar os que prescrevi pam wsmil,

Se vord quer melhorar sua capacidade pulmonar geral, sem
relagio com nenhum distirblo, experimente o seguinte; respire de 3
atd 1, contando cada inspiragio como um nimero, Entfio inspite mais
uma vez, indo do 1 8o 0 ¢ veja o zero tomar-se vocl. Entio respire de
1 até 5, com cada expiracio contando comeo um ndmero, sentindo-se
expandir maiz a cada nimero.

Os'exercicios que se seguem podem ser feilos separadamente
ou vock pode combind-los como quiser.

Arcjando a Casa

Feche os olhos, Respire trés vezes, Vej seu corpo como uma
casa com janelas. Cada cicle de respiraciio representa a abertura de
cirda uma das janelas, quando vocé respira ar fresco. Depois da dltima
janzla ter sido aberta, abra os olhos.
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Templo Egiprio

Feche os olhos. Respire trés vezes. Veja-se e sinta-se entrando
em um antigo templo egipeio. Saiba que intémamente ele foi cons-
trufda segundo o plano do corpe humano. Cum]:lrim:ml: o porie irona
enirada. Deixe-o0 levi-lo até:-a cimara do. peito. Veja-se em um
corredor com uma grande sala de cada lado. Veja as salas sz encherem
completamente de luz vinda de cima: Sinta o que aconiece £m Seus
pulmées, Enquanto o porteino o leva de volta & entrada, agradeca e
despeca-se. A salda deve ser mais ripida do que a entrada, Depois de
terminar, abrs os olhos,

Os Foles

Feche os olhos. Respire uma vez. Vieja seus pulmdes como um
par de foles. A medida que vocg inspita, os foles se sxpandem. Veja
e sinta o8 pulmodes se expandirem por toda s largurs do peito, A
medida que vocs expira, os foles se fecham, expelindo o ar com forge.
Entio abra 0 alhos.

DOR

MNome: Viagem Sem Dor

Intencior Cessar a dor.

Freqii#ncia: A cada 102 15 minutos, de 3 2 5 minutos, até que & dor
CESSE,

Nome: Agindo como Amigo da Dor
Intengan: Cessar o dor.

Freqgiiéncia: A cada 10 & 15 minutos, de 2 4 3 minutos, até que & dor
CESSE,
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Mome: Através da Lente de Auments, Lidando com & Dor e )
Péssaro da Ajuda

Intengio: Cessar a dor.

Freqliéncia: A cada 10 a8 15 minutos, de 1 a 2 minutos, até que a dor
CLRSC,

MNome: Foguetes no Espago

Intengio: Cessar a dor na cabega.

Freqiiéncia: A cada 10 & 15 minatos, de 1 a 2 minutos, até que a dor
CEE8C.

Mome: Esvaziando a Cavidade Dental
Intengio: Cessar a dor de dente.
Fregiifnecia: A cada 5 minutos, de 132 minutos, =té gqoe a dor cesse.

A dor & um mecanismo importante para o funcionamento do
nossocorpo. Ela nos alerta para a presenga de algum problema. Neste
sentido, néo € somente uma *'adversdria’’, uma inimiga que acredi-
tamos deva ser detida a todo custo, mas também uma mensageira, um
tiporde professora assinalando a presenca de algum perigo. Em inglés,
o taiz da palavra dor {pain) significe ' punicio’’; em sfinscrito, sig-
nifica ** purificagio”".

Como ji expliquei anteriormente, quando vocg pede a 51 uma
imagen que expresse uma emogho ou uma sensagiio, ela peralmente
ocorre rapidamenie. Em nenhum outro caso esie faio £ mais evidente
do que no trabalho eom a dor,

Eu inclul squi cince exercicios para ador em geral, um para &
dor na cabega e outro para dor de dente. (Mo caso da dor de dente,
consulte seu dentista para saber qual a origem da dor. Se sua dor na
cabeca persistir, v a0 médico.)

Enconire o exercicio, ou a combinagio de exercicios, que The
traz alivio. Depois de faré-los, dé-se um tempo para ver se 3 dor
desaparecen. Bepere uns 5 a 10 minutos para avalii-la. Enquanta isso,
lente encontrar um significado para a dor. Serd uma punighe, tma
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culpa, uma mensagem? Pare a dor de dente, tente encontrer alguma
perda aguda que vocf tenha sofrido recentemente. Se ndo achar nada,
vock asinda pode trabalhar o dor pelas imagens. Se achar algo, éntdo
poderd haver uma experiéncia de aprendizagem extra. Tome cons-
cifncia destas mensagens e enfrente-as diretamente. Vocg pode
perceber que slguma decisfo, ou agfio, precisa ser imediatamente
tomada em sua vida. Nio hesite em fazé-lo.

Viagem Sem Dor

Feche o8 olhos, Respire uma vez, Veja a dor, Entdo visunlize-
se entrando no seu corpo com uma lata de um dlee dourado e quente,
Vi até a dor. Leve alguma [luminagiko consigo e examine a dor por
todos 08 Angulos. Entlo derrame o dleo dourado e quente sobre a dor,
cobrindo-a completamenite. Veja a dor se esvair até g2 lornar um ponto
dourado. Vire-se € veja raios dourados de salde ¢ bem-estar fluirem
desle ponto para todas as parles do corpo. Sais do seu corpo pelo
mesmo caminho gue enfrou, senlindo que sus dor desaparecen., Entio
abra os olhos,

Agindo como Amigo da Dor

Feche o8 olhos. Respire uma vez, Yeja a dor. Entiio sinta que
vocé pode agir como amigo dela, entrar nela e sentar-ss em seu centro.
Fique 14 ¢ ndo reclame dela. (Por “'reclamagdo’’ quero dizer ndo The
dar certos atributos como *“terrivel™’, * *horrivel'; em outras palavras,
niio a rotule com nenhum adjetivo negativo.) Entio abra os olhos,

Através da Lente de Anmento
Feche os olhos. Respite uma vez. Veja sua dor. Olhe pars ela

por iodos o5 Angulos, através de uma lente de sumenio, &, enido,
rémova-a para @ esquerda. Depots abra 0s olhos,
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Lidande com @ Dor

Feche os olhos. Respire uma ver. Visualize-se com mios
grandes e fortes. Com suas duas grandes maos, remova a dor e jogue-
a fora. Entlo abra os olhos,

O Passaro da Ajoda

Feche os alhas. Respire uma vez. Olhe paraum pdssaro, Peca-
Itie para levar sua dor para longe. Veja o pissaro bicar a dor e voar cam
oz pedagos, Quando todos os pedagos j4 tiverem sido levados, abra os

olhos.

Foguetes no Espago (parz dor na cabega)

Feche os alhas. Respire trés veres e visualize-se colocando os
pomtas de dor em foguetes que parlem da sua pripria cabega e
desaparecem no espago. Entio abra os alhos,

Esvaziando a Cavidade Dental (para dor de dente)

Feche os olhos e respire trés vezes. Visualize-se removendo
suavemente sey dente (use o grau de vigor que quiser para tirar o
dente). Respire uma veze sinta o arentrar na cavidade, onde € possivel
ver um pedago da gengiva e do nervo, Respire uma vez e coloque o
dentede volta no lugar, de leve, sentindo-o saudivel e inteiro. Respire
unra vez ¢ veja i gengiva desinchar enquanto respira trés vezes. Entio
abra-0s olhos.
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DORES DE CABECA

Mome: A Faixa Prateads

Intengio: Eliminar dores de cabega nas témporas.

Freqiiéncia: A cada 5 a 10 minutos, durante 1 ou 2 minwtos, até a dor
desaparecet.

Nome: (Mhos Abertos
Intengio: Eliminar enxaquecas.
Freqiiéncia: Sempre que a dor ocorrer, durante 2 ou 3 minutos.

Mome: Lago do Cérebro

Intengdo: Eliminar dores de cabega por tensio.

Freqiiéneia: Quande for preciso, a cada § a 10 minutos, durante até 3
minutos.

Entre o8 virios tipos de dor de cabeca, estes sfio os (rés mais
comuns. O diagrama mostra as irés localizaghes principis das dores
que estou descrevendo.
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As dores de cabegs sSo caracteristicamente relacionadas so
estado emocional da pessoa. As dores de cabega nas iBmporas
envolvem irritagiio; a3 enxaquecas envelvem raive e as de tensdo
eovolvem preocupagio,

A dor mas tEmporas € sentida como se martelassemacabega™;
genfe-se uma grande pressdo nos dois lados da cabeca, g regiao das
iEmpaoras, Pode sutgir quando vocd nfio se permite dizer o que pensi.

A enxagqueca € geralmente sentida de um fado da cabeca e cobre
toda & superficie dagquele lado; sew inicio € freqlientemente assinalndo
pela sensagdo de um cheiro desagraddvel (sem relngio com o ambi-
ente) ou pela visdo de um hale de Juzes colosidas (também sem
relagiio com o ambiente), e geralmente reflete ralva,

As dores de cabega causadas por tensdo sio musculares em sua
arigem ¢ eapeiham a tensio que vool senic em sua vids, Ela & sentida
na base do crinio c nos grandes misculos do pescogo que term inam
na base do crinto.

A Faixa Prateada (para dores de cabegn nas 1fmporas)
Feche osolhos. Respire trés vezes ¢ imagine uma faixa prateads

bem esticada que, passando pelo ordnio, liga as témporas ¢ brilha
levemente nas pontas,

Faixs de prain ligando
o5 Osscs Temporais
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Veja e sinta a faixa apertar seu crdnio, com as pontas pres-
siopando as 1émporas e liberando-as rapidamente; a faixe e as pontas
apertam novamente e, entdo, soltam-se rapidamente, ¢ ainda uma
lereeira vez. Entdo abra os olhos e sinta que 5 dor desapareceu,

Olhos Abertos (para enxaquecas)

Com os olhos aberios, othe fixamente para cimae alémdolado
da dor durante Z.ou 3 minuios. Entio retorne ao sex olhar habinal,

Lago do Cérebrn (para dores de cabech por tensio)

Feche os olhos e respire trés vezes, Olbe para o fope da sua
cabeca como ¢ estivesse por cima dela. Levante o topo do crénio
como se estivesse removende a parte de cima da casca de um ovo
cozido, Olhe 1§ dentro. Veja o fluido de seu cérebro e as [ibras
NEMVOSas qUe s& movem como piantas aquaticas submersas. Weja o
fluido escoar de sua cabega completamente ¢ sinta a tensdo aliviar na
brase do crdnio e atris do pescogo, sentindo o fluido se mover pela
coluna de alto a baixo. Vieja um fluido novo subir pela coluna, passar
pelo pescoco e preencher sea criinio, e veja as fibras nervosas através
do fluido claroe limpido. Sinta o fluxo de sangue novo passar pelo seu
pescogo ¢ pelo resto do seu corpo. Coloque a tampa do crinio, respire
uma vez ¢ abra os olhos,
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ECZEMA (vecja também Doencas de Pele)

Mome: Dedos de Polmeira
Intencio: Limpar & erupgio ou CUTsr O cCZEmaE.
Fregiifncia: Trés vezes 2o dia, de 1 a 3 minutos. durante 21 dias.

Q) eczema ¢ uma doenga de pele que pode afetar uma frea
cnonme do corpo. E uma erupgan violenta que cspelha & reagio
emocional que acompanha este processa; uma raiva vielenta, vulcinica,
que nic copsegue encontrar uma vilvula de escape adequada. O
eczema pode surgir cedo e tem fendéncia a se tornar uma doenga
crinica, tratada mais comumente com cortisona, uma droga que nfo
se revelou particularmente eficiz na cura do problema. A .ql:g'ui'r
mostro um exemplo do problema e o tratamento que recomendei.

““Al", gue vinha se sentindo frado durante os dltimos 12 anos,
estava sofrendo de um eczema crinico que afetava seu rosto e varias
partes de seu corpo. Ele havia tentado virios tralamentos médicos
convencionais sem obter resnltados dursdouros e, quando veio me
ver, estava usando uma pomada de conlisonn gue The dava um cerlo
alivio, Ele concordou, no entanto, em parar de usar todas as medi-
cagbes enquanto experimeniava o trabalho com imagens por trés
SLTIANES.

Prescrevi o exercicio Dedos de Palmeira, que ¢ bastanto
simples.

Dedos de Palmeira

Feche oz olhos e respire irfs vezes. Veja seus dedos tornarem-
se folhas de palmeira. Cologue as folhas sobre o rosto. Sinta o fluxo
de dgua e leite nelas transformar-se em um rio de mel que cura a pele.
Ao terminar, deixe uma gota do dleo da palmeira nidrea tratada e veja
sua face ficar limpa. Entio abra os olhos.
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Al telefonou-me uma semans depois. Seu rosto havia melho-
rado conzideravelmente, mas ele estava tendo dificuldades com o
eczema do seu corpo. Bu o Instrul a imaginar todos os dez dedos
rorpando-se follas de palmeira que envolvessem todo seu corpo e a
visualizar sen corpo tormando-se todo Tivee e limpo.

Al entrou novamente em contalo comigo uma semana depois:
seu corpo havia ficado limpo, mas ele agora estava com coceira. Bu
prescrevi-the um exercicio de imagens no qual deveria despir sua pele
A5 margens de um riacho, vird-la pelo avesso ¢ lavi-la no riacho,
esfregando-& em seu lado avesso com uma fina escova dourada para
limpié-la completamente. Ele deveria enlio desvirar a pele e vesti-la
novamente, sentindo gue a cooeira sumiu.

Uma semana depois, Al relatou-me que a coceire havia ces-
sado. Ele também disse que antes do trabalho com imegens ele se
cogava ao primeiro sinal de comich&o, porque gostava da sensagBo
fisica do cogar. () ato de se cogar aumentava a coceira, aumentando
assim o sen prazer. Depois do terceiro exercicio com imagens, ele
descobriu gue podia controlar este impulso que éstava piorando seu
distiirbio.

Durante nosso trabalhe conjunto, Al fornou-se consciente de
gomo i erupgdio do eczema refletia suas erupghes internas. Ele logo
estaria apto a colocar o dedo (literal e figurativamente) no local da
erupgiio. Apds guairo seranas de aplicagio fiel de seu “*remédio’’ de
Imagens, sua pele estava perfeitamente limpa, vigosa e livee de
coceira. Ele havia seencarregado ativamente da Mudangs g, Com 550,
melhorara sua condigio de vida geral.

Ao falar com Al, trés anos depois, ele comentou comn &5
imegens haviam sido Gleis e curativas, Ele lamentou o fale de ndo ler
disciplina interna suficiente para usar as imagens constantemenie ¢
cheervou que; quando ndo o fazia, o cczema voltava.
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EDEMA (conhecido também como Inchagho. Ver também
Sindrome Pré-Menstrual)

Mome: Plantando as Sementes

Imtenciio: Eliminar ou aliviar a inchacio.

Fregigncin: Quando preciso, até a inchagio desaparecer, de 2°a 3
minuios, a cida 1 ou 2 horas,

A inchagio de tecidos do corpo & conhecida em termos médicos
como “edema’, Esta inchagio pode se dar por virios molivos; veias
varicosas, blogueio da drenagem linfiica, traumas ou infecgbes,
Chualquer que seja 0 motivo do edema, recomendo o seguinte exer-
clcio:

Plantando as Sementes

Feche oz olhos, Respire trés veres e encontre-se deitado sobre
o solomuito fértil da margem de um rio. Cubra a &rea inchada com esta
lama, Tenha consigo algumas sementes de rapido desenvolvimento,
inclusive o5 de jade (umn planta cujas folhas incham a ponto de
estourar com adguaabsorvida do solo), e plante-as na lama, em tormo
da regifio afetada. Veja e sinta as semenies créscerem, com as rizes
ficando firmes & medida que penciram em sud pele 2 no tecido
inchado. Az rafzes sugam o liquido do seu corpo — sinta o Ouids sendo
refirado e sugado pelas rafzes. Veja as sementes virarem plantas
chejas de liquido. Veja & sinta que seu edema desapareceu. Retire o
molde de lnma e plante oz brotos na margem do rio. Veja os raios do
sol descerem ¢ socarem 3 drca que csiava completaments inchada.
Sinta o calor do sol fazer sew trabalho. Agors veja todas as partes do
seq corpo perfeitamente saudiveis. Respire e abra os olhos,
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EFEITOS DEBILITANTES DA QUIMIOTERAPIA

MNome: O Rio da Luz do Sol

Intengdio: Tornar a quimioicrapia sua amiga.

Fregii€ncia: Todas as manhds, durante T ou 2 minutos, nos 7 dias que
antecederem o tratamento guimioteripico.

A guimioferapia é um tratamento ministrado & maiora dos
pacientes de cincer tanto associada & cirurgia quanto em substituicio
a sla. Os agentes quimicos utilizados so extremamente tdxicos e,
guase que invariavelmente, produzem efeitos debilitantes que sio
uma conseqiinca nafural da atividade da droga.

(Estes efeiios debilitantes sdo freqlentemenie chamados de
efeitos colaterais, Mas nho exisie *“efeie colateral’ de uma droga.
Caoda drogs tem s2u efeito. Se ela produz danes ae corpo engquanta
remove algo que The & prejudicial, entio & assim que efa age.)

A quimioterapia pode também minar a vontade ¢, geralmente,
torna-se extremamente dificil para uma pessoa submetida o ela manter
A atencgido necessdria para wm frabalhe eficaz com imagens. En-
tretanto, o exercicio que se segue d util na compensagio do enfragueci-
mento produzido pelos agentes anticancerigenos.

O Rio de Luz do Sol

Feche os olhos. Respire trés vezes e veja os agentes quimicos
entranem no seu corpo como rios de luz do sol fluindo através do corpo
todo, lavando as células cancerigenas e as destruindo. Saiba que estes
aguntes quimicos sko remédios que ejudam vocé a sarer & medida que
o tumor enfraguece, se encolthe e € destruido. S&0 amigos que vieram
Ihe ajudar. Entio abra og olhos.
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ESCLEROSE MULTIPLA

Mome: Escoda de Luzes

Intengiio; Curar o sisiema nervoso,

Fregiiéncia: A cada 2 ou 3 horag, enguanto estiver acordado,; durgnie
nove clclos de 21 dias por ¥ de descanso. Durante cada ciclo,
fi primeira semana faga o exercicio durante 2 ou 3 minutoz; na
sepunda, durante 1 ou 2 minutcs; e, na lerceita, durante 30
segundos,

Este exercicio € um exemplo de como as imagens podem afetar
o sistema nervoso em geral. Qoando seu sistemanervoso & dzanificado,
normalmente s6 uma parte &€ afetada, de modo que parte dele ainda
funciona. Esta parte que ainda estd funcionando deve ser estimulada
por intermédio de imagens, pois o movimento sli fomentado vaj
promover moviments na parie afetada. Ha um sistema de "'relés’ no
sistema nervoso através do qual os impulsos sio passados de cima
para baivo & vice-versa, bem como da direita para a esquerda e vice-
versa. A estimulagio através das imagens pode vir, por exemplo, de
uma luz apontada para o nervo, evocando desta maneira algum
sentimento ou sensagho. Naturalmenle, oulros lipos de estimulo
também podem ser usados. Nao perca as esperancas ¢ ndo figue
achando que a paralisia € um distirbio que ndo pode ser superado,

A chave para o5 exercicios de imagens para danos no sistema
nervoso & a utilizagiio dos eixos em cima-embaixe e direiig-esquerda
do corpe, Por exemplo, se 0 paciente tem uma lesio no nervo da perna
direfta, nos trabalhamos os neérvos saudiveis do brago esguerda. A
perna embaixo & espelthada pelo brago em cima, da lado oposto -- em
cima-embaize, direfia-esquerda. () diafragma é o ponto de divisdo,
Se vool colocar & pante de cima do corpo sohre a de baixo, usando o
diafragma como ponto médio, hi uma simetria quase goe perfeita. Por
exemplo, os dedos das m3os e os dos pés combinam, assim comao os
punhos ¢ os tornozelos, cotovelos ¢ joelthos, ombros e quadris, etc.
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Mantenha esta organizegio de em cima-embaiog e direia-esquerda
em mente quando pensar €m user as imagens para tralar um sistcms
nervoso dandficado.

A seguir se encantra um exercicio especilico pari o esclerose
miltipla. B importanis saber que, na esclerose midltipla, o8 glébulos
brancos que vio sfacar qualguer subsidncls tida come invasora
percebem erroneamente comd inimigo o revestimento de mielina dos
LTS &, poT ermo, o alacam e o destrden.

A Escada de Luzes

Feche os olhos. Respire irés vezes. Exija internamente que seu
corpo (& qualquer medicagio gue vood esteja tomando) produza todas
as substincias capazes de curd-lo. Sinta as substinciss sendo score-
fadas. Respire uma vexr ¢ veja todas as células nervoszs sendo
alimentadas com esta substncin curativa. Respire uma ver, veja e
sinta as cflolas supressoras T - um tipo de gloébulo branco direta-
mente envolvido aa funcio imenoldgica — ensinarem aos oulros
gldbulos brancos a distinguir migos (o revestimento de mielina) de

inimigos (bactdriash,

Corpn da Calula

Diendritos
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aintit ¢ vepa isso scontecer eo longo da colune, de baixo para
cimi, & subir até o cérebro como uma escads de luzes piscando ¢
enviando fagulhas de energia elétrica pelo corpo todo. Respire uma
vez, veja e sinta os nervos receberem novamente mielina desde o
cérebro alé a base da eolund, vendo a energia escoar como cascatas
brancas ¢ douradas em espiral. Entdo abra os olhos.

ESCOLIOSE {curvatura da espinha)

Mome: Vendo a Coluns Rets

Intencio: Corrigir n curvatura da espinha,

Fregiigncia: Sempre que vocd se lembrar, durante | segondo, até a
curvature ficar corngida.

Cervigal

Tordcica

Lambar

Sacro

Cocnix
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Acurvatura da espinka € encontrada em um vasio sepmento da
populagio. Ela comega na primeira infincia, ndo tern causa conhecida
nas circulos médicos e € considerada pela medicina simplesmente
eomo parie do processo de crescimento do corpd, Enfretanio, conside-
o @ escalioge como uma manifestagio da pessoa sobre & infermupcio
no seu crescimento. Esta curvatura pode se agravar com o passar dos
anos. Podemos verificar os efeitos deste distirbio no processo conhe-
cido como **corcunda®, onde & curvatura da coluna dorsal € exa-
gorada; ou em um processo conhecido como *lordose’’, onde a
curvatera lombar & exagerada. () exercicio com imagens que pode
ajucar ni corrégio do problema € relativamente ficil de ser feito.

SREERERY
2

Vidsrladiras

JddddaRan

=
b
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Vendo a Coluna Reta

Veja e sinta, por um instante ¢ sempre que se lembrar, sua
eoluna no curvatura normal, como aparece no disgrama. Vocd pode
manter os olhos abertos ou fechados, como preferir.

ESPASMOS MUSCULARES

MNome: Dedos Transparentes ¢ O Exercicio do Gelo

Intengio: Aliviar o espasmo muscular.

Freqiiéncia: Quando for preciso, a cada 15 ou 30 minutes, durante 2
ou 3 minutos, até que o espasmo passe.

O enrijecimento e espasme dos misculos ocorrem fregiiente &
regilarmente por uma séric do razdes que podem ser de natureza
mecdnica ou emocional. Vocé deve investigar as circunstincias
emocionais ou sociais em que o espasmo ocorreu. Qualguer que tenha
sido n razfin, deve-se cuidar do espasmo imediatamente, A segulr,
apresento duas formas répidas de se fazer isso.

Dedos Transparcntes

Feche os olhos, Respire irés vezes ¢ comece, em suas imagens,
a massagear seu misculo com dedos transparentes. A medida que
voce for massageando, sinta o sanpue fluir pelo misculo = veja-o
encher-se de Juz vinda de cima. Enguanto massageta, veja os miscu-
los se alongarem & medida que vood desembaroga os filamentos e
desfaz os nés. Sinta que quando a luz tiver preenchido o masculo o
sangue eatard fluindo por ele livremente, o misculo estard longo e sem
nds ¢ o espasmo terd cessado. Entdo abra oz olhos.
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0 Exercicio do Gelo

Feche 08 olhos. Respire trés vezes ¢ veja seu misculo preso
dentro de um bloco de gelo, Vieja o gelo se derreter, sentindo que, &
medicy que sle derrete, o misculo esti relaxando. Depois de o pelo
derreter completamente, abra os olhos, sentindo que o espasmao
desaparcceu.

ESTOMAGO (ver Distirbios Gastrintestinals Cronicos)

FALTA DE OBJETIVOS

Mome: Cangdo do Tear

Intenghio: Dar uma diregio & sua vida.

Freqiléneia: Uma vez ao dia, de 3 a 3 minutos, durante 3 dias. Use
sempre que precisar de uma diregio na vida.

Muitas pessoas sofrem de uma sensacho de viver sem propdsito
ou de perder-a diregio na vida, Na verdade, esla sensagio tem se
tornade um fendmeno social. Podemos verificar isso na crescente
onda de pessoas que ndo tém onde morar @ no grande nimero de
pessoas fisicamente capazes que estio fora da forga de trabalho, (Em
pposto de 1988, o New York Times reporton que 45% dos nova-
iorgquinos fisicamente capazes estavam desempregados.) A falia de
objetivos pode ser sentida ¢m pequenas coisas € em virios niveis por
muitos de nds, O exercicio que se segue, bascado no folclore dos
indios navajos, serd muito dtil para corrigir este dishirbio.

Can¢io do Tear

Feche os olhos. Respire uma vez. Veja e sinta-se em seu tear,
lecendo sun vida como vocd postaria que ela fosse, Selecione suas
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linhns da mirfade de linhas i sua frente, Veja suas maos como céu e
terra matizando esta tapegaria enguanto owve a canciogque o tear cantay
por sea elernidade, Entdo abra os olhos,

FIGADO {ver Distarbios do Fizgado)

FRATURA DE 0550

Mome: Tecendo a Medula

Intengdo; Curar uma fratura.

Fregii#ncia: A cada 3 ou 4 horas, durante 3 minutos, enguanto estiver
acordado. Resultados significativos devem aparecer em 1.ou 2
SEIMANas.

Nome: Alimentando o Osso

Intengdo: Curar uma fratura.

Fregléncia: A cada 3 ou 4 horas, durante 3 minuias, enguanto estiver
acordado. Aguarde os resultados em 1 ou 2 semianas.

(s exercicios que se segnem séo extremamente eficazes parn
ajudar a curar fraturas dsseas simples. Observe s circunstincias
emocionais e socigis em gue vocé se encontreva quando e fratura
ocorrel., Como ji eserevi, uma amiga minha quebrou o punho. E g
fratura ocorren jusiamente guando ela estava indo para uma reuniac
na qual anunciarin seu “‘rompimento’ com & empresa para a gual
trabalhava, Um caso parccido aconiccey com um pacicnis que cstava
indo "' romper'' com anamorada: oo ir vé-la, escorregou e fraturou um
0530 da perna. Uma fratura de osso esté fregientemente ligada a uma
mudanga de diregiio na vida. Para sarar répido, vool tem que estar
disposto 2 aceitar que a fratura € uma conseqiiénciada alteragio de um
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padrio de vida muilo familiar, Como com [odos o outrog exercicios
de imagens, vocd precisa estar ciente de que o corpo estd The falando
sobre modanca,

Meus pacienies com fraturas dsseas experimentam um aumento
da sensacio de "“juntar os cacos™ (curar-se) quando descobrém &
refzcio entre o5 rompimentos”’ flzicos e o8 emocionais.

Tecendo a Medula

Feche os olhos, respire Inés vezes @ veja as pontas dooosso
quebrade em seu cstado atual, Veja as duas pontas se encaixando,
Respire uma vez. Veja e sinta o tutano passar de um lado para o ouire.
Veja este tutano branco ser carregado por canais de luz agul que
oorrem pela corrente sanguinea vermelha; veja as substfneias irem de
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um tado para o oulro entre asduas partes, formando um tecido que as
aproxima. Veja as duas pontas se entrelagarem perfeitamente a1é que
voct nfio consiga ver nenhum simal de fratura, Sinta que o 0ss0 agora
esid inteiro ¢ entdio abra oz olhos.

Alimentando o (sso

Feche os ol hos ¢ respire trés vezes. Visnalize seu osso quebrado
em seu estado atual, Veja as duas parles encaicadas. Veja e sinta o
tutano fluir de um lado para o outro. Entdo veja-se comendo rabanetes.
Veja o cilcio ¢ 0 magnésio dos rabanetes serem transportados como
particulas para o osso, djudando na cure. Veja o osso se alongar 4
medida que as duss partes forem se entrelagando. Entho abra os olhos.

FRIGIDEZ

MNome: 0 Casulo Azul
[atengio: Ativar a sexualidade,
Fregiéncia; Uma vez por dia, duranie 2 minutos, durante 2 dias.

A frigidez & a conirapartida feminina da  impoténcia, Fla ¢
caracterizada pela Incapacidade da mulher de sentir sensaghes na
vagina durante o ato sexual ou de conseguir atingir o orgasmo. Muitos
livros 38 foram escritos sobre &s implicaghes emocionais da frigidez.
Realmente pode ser proveitoso investipar as questdes emocionais o
sociais, bem como as fisicas, que intervém nesta questio. Entretanto,
para o problema imedizto de frigidez, O Casulo Azul deve ajudar.

0 Casulo Azual
Feche os olhos. Respire trés vezes. Visualize-se enirando em
uma caverna onde vool enconirs um monstro, Veja-se lutando com o

monstro ¢ matando-o. Retire a pele dele. Voite para a entrada da
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cavarna e ssia levando a pele do monstro consigo. Do lado de fors,
encanire-se com seu homem, vi paraum campoe senie-se com elesoh
uma drvore. A luz arul-dourada do cfo azul sem nuvens e da sal
dourado brilkante é absorvida por ambos. Entdo visualize ambos
dentro de um casulo de luz azul; veja e sinta o que acontece, Veja a
luz azul permcar todas as suas oflulas sanguineas ¢ tamb&m o caperma
de seu companheiro, Entde abra os olhos.

GLAUCOMA

Mome: O Canal de Schlemm

[ntengio: Normalizar a pressio intru-ocular.

Freqiiéncia; Trés vezesao dia, de 1.8 3 minutos, durante 21 dias. Entdo
use o exercicio uma vez por diz até sentir a situeglo sob
controle,

O glavcoma & um mal ccular que se did quando ndio exisie a
drenagem suficiente de um [uido chamado humor aquoso das dress
em torng do crisaling, chamadas chmaras posierior e anferior, Cheando
estadrenagem ndo aconiece, hium acimule de pressdo que pode Jevar
a uma lesfo séria do olho ¢, eventualmente, até & perda de visdo ¢ &
cegueira, B vantajoso estudar o diagrama do olho para voc se
familiarizar com os canais de drenagem, pois eles serfo importantes
neste exercicio. Além disso, & necessirio saber que 8 pupila do olho
age de forma semelhante ao diafragme que nos ajuda a respirar. A
pupila, entretanto, abre ¢ fecha em vez de se contrair e expandir como
o disfragma. Como na maioris dos oulros problemas de visdo, a
questio emocionsl/social gerada por aguilo que ndo queremos ver, 0u
para & qual estamos cegos, deve ser levada em consideragho. A
investigacio de algumas das questbes emocionais e sociais ligadas a
esia doenca ocular pode ser muito valiosa também para um frabalho
preventivo, uma vez que ajuda vocg a se preparar para olhar seus
problemas de frente, nos ol hos.
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capilores da corpo ciffar ¢ pode rambdm rer glivariende secrefsda
por esfes vates - Dma ver prodiunide, o humer dguass enira 1a
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“*Bernard"' vinhasofrendo de glavcome hi oito anas guando se
consultou comigo pela primeira vez. Sua pressio intra-ocalar estava
sendo mondioroda regulormente pelo seu oftalmobogista, que prescrevera
(rés remddios a serem tomados ac mesma lempo de modo 8 manter a
pressdo ocular dentro dos fimites normais. O oftalmologista concor-
don em continuar a atender Bernard e # monilarar sua pressio intra-
ogular ¢ seu progresso duranie o programa de trés semanas com
imagens que desenvolvi para ele, No decurso de nosso Irabalbo
conjunto, pedi s Bernard que suspendesse 3 medicoghio que eleestava
tamando para o glaucoma,

) médico, embora um pouco constrangido com a idéia, concor-
dou em observar se 5o as imagens seriam eficazes. Como um reforco
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pare a sua crisgdo de imagens, Bernard ollava para uma fotografia da
firca ocular que cle teria que visualizar.

Bermmard usoe 0 Canal de Schlemm durapnte 3 semanas, trés
wezes podid, de 1 a3 minutos. Ao final deste prazo, sen oftalmologista
checou sua pressio e descobriu gue ela estava normal mesmo sem a
medicagho. Falei com Bernard cinco anos depois @ ele me disse que
aindansava a5 imagens ¢ apenas um dos irés remédiog Pars Manler sun
pressdo infra-ocular. Ele tombém disse que vinha se utilizando de
imagens para ajudfi-lo sempre que se encontrava em situsgbes emocio-
nalmente criticas, sendo muito bem-sucedida.

() Canal de Schlémm

Feche os olhos. Bespire (15 vezes e sinta o ar entrar pela pupile
do seu olho. Quando voc inspira, a pupila se abre e deixa o ar entrar;
quando voce expira, a pupila se fecha. 5inta o ar fazer uma pequena
ondulacio no fuide & empurrar o fio-de fluide aquoso pelo Canal de
Schiemm. Sinta a onda de fuido passar pelo canal adjacente &
cavidade venosa (abrindo-0) ¢ carregar o fluido para o sistema de
drenagem venosodo corpa, Sinta sus pressaoocular voltar a0 normal.
Ent&c abra os olhos,

HEMORROIDAS

MNome: A Bolsa Enrugada

Intengiio: Eliminar as hemomoidas.

Fregiléncia: A cada hora, de 1 a 2 minutos, durante até 21 dias ou até
que a8 hemorrdidas tenham desaparecido.

Asg hemorrdidas s50 afloramentos ou dilataches das veias do
fnus. Flas podem ser externas ou internas, As externas se localizam
sob 2 pele dolado de fora da abertura anal e as internas, sob a superficie
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da pele dentro do canal anal. Em qualquer um dos casos, minha
gxpenéncia demonsira que os que sofrem deste mal estio reagindoa
uma ndo-expressao de raiva e, particularments, de ressentimento.
Eles eslaosegurando demais as coisas dentro de 51, Este exdrcicio com
imagens deve pjudar.

A Bolsa Enrupads

Feche os olhos. Respire trés vezes. Yeja e sinla suas hemor-
roidas tormarem-se snmugadas como uma bolsa vetha, depois se en-

colherem e, finalmente, desaparecerem, enquanto as percdes-do finus
se tornam rosadas e lisas, Entio abra oz olhos,

HERPES GENITAL

Nome: Caga & Cobra ¢ A Serpente da Doenca

Intengio: Curar-se da herpes.

Freqil@ncia: Duas vezes ao dia para o Caga & Cobra e trés vezes ao
dia para o Serpente da Doenca, durante 21 dias, de 2 a2 3
minutos na primeira semana, |1 ou 3 minutos na segunda
semana e 30 segundos a 1 minuto na terceirs semana, Apds o
ciclo de 21 dias por 7 de descanso, faca novo exame médico. Se
vocé ngo tiver melhorado, continue o processo (com o mesmo
exercicio) durante mais dois ciclos de 21 dias por 7 de des-
canso, Faca outro exame antes de completar o tereeiro cicla.

A herpes genital é uma doenca venéres geralmente crinica, e
que atinge ambos 08 sexos. Em algumas mulhéres ela vai e volta com
- ciclo menstrual, mas, emoutras, ela permanece cronica durante todo
o més, Herpey significa **cobra” " e € este significado que nos fornece
a chave para encontrar as imagens que ajudam 2 refrear sew curso,
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0 wirus da herpes € primo daguele da Aids que apareceu na capa
do Scienrific American, de janeiro de 1987, Olhando para o diagrama,
fiquei impressionado ao ver duas serpenies no centro do virus
circundadas pelo que parece ser uma fortaleza impenetrivel de cflulas
simetricamente dispostas. Bu incluf esta figura porque ela pode [he
encorajar & fazer como Sdo Patriclo @ expulsar estas cobras do seu
organismo airavés das imagens. (Sdo Pairicio, que viven durante o
século WV, sepundo g lenda, teria expulso as cobras da [rianda,
afopando-as no mar. N, do E.)

A gegulr apresento dols exercicios. O primeiro também pode
ser Gl para a Aids.
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Caga i Cobra

Feche os olhos. Respire trés veres. Vool carrega um equi-
pamento especial para cagar cobras e leva comsign uma vereta dourads
de pegar cobras, com forquilha na ponta coma mostra o desenho.
Eatre pelo labirinto da doenga levando consigo um novele de linha
dourada que vocd vai desenrolando para lhe ajudar a achar o caminho
de volta. Respire uma vez ¢ epconire o caminho aié o ceéntro do
labirmio; desenrolando a linha atrds de vocté. Uma vez no cening,
pegue as cobras com & vareta, cologue-ns em sua bolsa especial de
Aniagem dourada ¢ feche-a bem. Respire uma vez e encontre o
caminho de volta pelo labirinio, Depois de sair, leve a bolsa a om altar
em um campo aberto ou & um templo (0 que vood preferir). Queime
a bolsa & seu contéido como uma oferenda ao nniverso. Sinta que o
universo aceila a oférenda de bom grado. Tome as cinzas e espalhe-
A% Ao vento por sobre of ombros. Entdo abra os olhos,

A Berpente da Doenga

Feche oz olhos, Respire trés vozes e veja n serpente da doenca
rastejsr em sua direclio para lhe amaldigoar. Respire uma vez ¢ lanee
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uma maldicao sobre a serpente que veio lbe amaldicoar, Respire uma
vz &, como S0 Palrfcio, siga o8 movimenios da serpeénie sem se
distrair e satha que, fazendo isso, vood estars se impando da maldicio
gue lhe foi imposta e sentird que tudo volia ao normal em vocE. Entio
abru os olhos,

HIFERMETROPIA E MIOPLA

Mome: £ Barco no Porto

Intengio: Comigir defeitos visuais.

Fregiiéncia: Pela manhd, de 3 o 6 minutos. Se puder, faga o exercicio
novamente fodos os dies ao entardecer.

A hipermetropla significa nio conseguir distinguir detalhes
com clareza, como ver & floresta mas ndo as drvores gue a compdem.
A miopia significa ver os detalhes mas ndo conseguir ter a noglo da
Figura como um todo, O astigmatismo denota wim pouco de confusas
sobre algo ou alguém que ndo se consaeue ver claramente == 1sto &
evidente tanio na hipermetropia quantoe na miopiz, O exercicio que se
segue & para miopia. Para hipermetropia, basta inverter a direcis. O
astigmatismo vai melhorar 8 medida que a visio também comecar 4
melhorar.

0 Barco no Porto

Feche oz alhos. Respire indsvezes e veja-se ém pé a beira de um
angoradoure. Ao longes ce v& um barco a vapor, Veja-o comecar a
mover-s¢ para a sua esquerda, Ele navega em circulo & partic da Sua
esquerda, di & voliacomplets na sua cabeca, vai para a-direiiae retorna
ac ceotro, Nio mova fislcamente sua cabega enguante cheerva o
baren, mas vire ¢ gire seus olhos imagindrios o méximo que puder pars
segunr o barco, Veja entio o barco navegar até vock po porio, virar-se
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e navegar da volta para o horfzonte. Faga com que o bareo se vire para
a direila & faga um circulo complelo para 4 esquerda, voltando para o
centro do horizonte. (Novamente, sfio seus olhos imagindrios que
segucm o moyimento do barco.) O barco entiio vai até vocd no parto,
vire-sc & retorna ao horzonte. Visualize um bando de passaros vir
desde o barco em sua diregio e sign-0% com séus olhos imegindrios,
mantendo a cabeca firme até que passem voando por cima de sua
cabeca e aullrapassem. Eles entio se viram, retomam voando sobarco
e vio para além do barco, em diregiio ao horizonte, aié desaparecersm
de vista, Cuando terminar, respire ¢ abra os olhos.

Mo exercicio pars hipermetropia, o bareo deve comegar no
porio e navegar em diregio ao horizonte, circundar sua cabega pela
esquerda e pela direita, terminando de volta ao porto. Os pissaros
devem voar do barco diretamente para o horizonte, voltar ne sua
diregdo ¢ ulirapassi-lo, retornando so barco anies de vock respirar ¢
abrir o8 olhos.

HIPERTENSAO (pressdo arterial alia)

Mome: Cubos de Gelo ¢ 0 Sol Corative

Intengio: Normalizar a pressio arterial.

Fregi&ncia: Trés vezes ao dis e sempre que sentir & pressio elevada,
de 3 § minutos,

Mome: Tornando-se Parte da Matoreza

Intengio; Normalizar a pressfio ou manté-la estavel.
Freqiléncia: Tris vezes ao dia ¢ sempre que sentir & pressio elevada,
durante 3 minutos.

A pressdio alts € geralmente associada @ ansiedade, raiva e
ambicio. Cuando nos forcamos & satisfazer nossos desejos, acebamos
pot nos " queimar’’. Na hipertensio, nosso sangue & nossa raiva estio
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fervendo & tBm que ser resfriados. Tenle veracombinagiodos fatores
que podem Influenciar na alta da pressio, Questbes emocionais e
dieiéficas sio prioritirias, bem como sua situacio de vida come um
todo. E preciso reconhecer que sua dieta estd intrinsecamente ligada
# sua vida emocional & que osal, gue implica diretamente elevacio da
pressan; € uma subsiiincia viciante,

Em 1986, o Institute Macional de Sadde dos Estados Unides
anunciou que o tratamento inicial indicado para pressio alta & a
meditacio, ou seja, o Instituto recomenda a utilizagio de sua mente
antes do uso de medicamentos para controlar a pressie arterizl.

Muitas pessoas que sofrem deste mal percebem fisicamente
quando-a pressio estd alta, Ouvalguer um desses exercicios pode ser
usado quando voo sentir que esti com a pressio elevada. Teste todos
para saber qual deles funciona melhor em vocé,

Cubogs de Gelo

Feche os olbos, respire trés veres ¢ imagine-se indo até a
geladeirs e tirando trés ou quatio cubos de gelo. Lave sua cabega,
crinio, face ¢ pescogo com o gelo e sinta o frescor entrar, por lodos os
poros, para dentro da circulagdo do cérebro. Veja este frescor azul-
gelado circular do cérobro até o pescogo, pelo torso, por dentro e
através das extremidades superiores e inferiores, @ nos pontas de seus
dedos dos pés ¢ das mBos. Sinta que quando o frescor atingir os dedos
sua pressio lerd voltado 20 normal. Entio abea os olhos.

Faga este exercicio lentamente, cenificando-se de sentir o
fluxo do frescor azulado bem como de vé-lo & cada passo.

0 5ol Cuoratlvo

Feche os olhos. Respire trés vezes, veja e sinfa a luz do sol
todos os tratamentos dispon fveis sem apresentar qualquer melhora, A
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entrar em voed desde cima, Os raids de 20] enfram na parte superior
dos bragos ¢ das coxas, Yeja e sinfa esles raios moverem-se len-
famenie por odos o8 segmenios da parte de cima dos bragos e das
coxas g, enguanto isso, sintiao calor dos raios. Entlo visualize os rajos
penetrarern nos colovelos & nos joclhos ¢ continuarem pela parte
superior de seus antebragos & lomozelos. Prosziga bem léentamenile,
visualizando e sentindo 0z ratos de sol, sentindo que, enguanio isso,
sun pressio estacd voltando ao normal, Este processo continua através
de seus punhos & iomozeios para suas mios ¢ pés, ¢ fermina com a
visio ¢ a sensaciio de calor em seus dedos das mios e dos pés. Quando
wock sentir o calor em iodos os seus dedos, abra os olhos.

Tornando-se Parte da Natureza

Feche oz olhos, respire trés vezes e veja-s2 entrando em um
lugar que tenha natureza & [he sejn repousante. Onde quer gue vood s2
enconire, veja-se ¢ sinta-82 lormar-s& parte do meio ambiante  de sen
ritmo. Se vool estiver i béira mar, foque a areia e deixe-a escorrer
pelos dedas. Vejn o oéu meul sem nuvens ¢ o sol dovrado brilhante que
voce senle aguecendo-o. Sinta o cheiro do mar & ouga as ondas
baterem na praia. Deixe-se entrar em harmonia com o movimento das
ondas e, & medida que far S0, sinta que sua pressio estd voltando ao
normal. Entio abra os olhos.

IMPOTENCIA

MNome: Exercicio de Sao Jorge ¢ Saindo do Labirinte

Intencio: Recuperar a poiéncia sexual,

Freqiiencia: Uma vez por semana, na mesma manhka a cada semana,
de 5 0 7 minutos, durante 3 semanas.,
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A impoténcia geralmente se refere & incapacidade do um
homem ter ou manter umd erégio. A :jm:u]:l;a'n Precoce £, B8 VeTes,
também considerads um tipo de impoténcia. A impoténciz tem
claramente um fator emocional gue se relaciona & indbighes sobre
guesties sexuais e, por isso, € chamada com fregiiéncia de impoténcis
“puicogénica’’.

Muito jé se escreveu sobre os componenies emocionals dos
problemas de poténcia, Por exemplo, raiva direcionada as mulheres
oy medo de pio ter um bom desempenho podem esior associados &
impoténcia, B suficiente dizer que pode ser 0til investigar as questoes
emocionais ¢ sociais, bem como as fiskces (fatores mecinicos ou
bipldgicos), que podem estar influinde neste problema,

Exercicio de Sio Jorge

Feche os olhos. Respire duas veres. Visoalize-se descendo para
um vale. Encontre [§ um monsiro ou um ogro. Tenha consigo tudo o
que achar necessirio para lutar e derrotar o monstro, Comece a lutar
com ele g, guando o fiver morto, fire a pele dele! Leve & pele consigo
¢ suba do vale até o alto. L4 voof encontra sua amada. Pegue a mio
dela, caminhe até uma drvore o deite-se com ela sob a drvore,
Visualize ambos abragados e envoltos em um casolo de luz azul.
Entdo abra og olhos.

Saindo do Labirinto

Feche os olhos. Respire trs vezes. Veja-se no centro de um
[abirinto. Entio imagine uma mulber ideal ou aquela com quem voceé
esteja se relacionando atualmente. Encontre o caminho de saida do
labirinto prestando slengioa todas as curvas @ becos sem saida, Vocé
tem que sair para alcancar esta mulher. Apds encontri-la, leve-a pela
mée até uma drvore no campo. Respire em harmonia com o ritmo do
universa. Yisualize ambos dentro de um casulo azul, Entfio beije-a e
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prossiga sexualments, vendo ¢ sentindo o que acontece. Entio abra os
il hos.

INCHACAO (ver Edema)

INDECISAO

Mome: A Balanga ¢ Os Carres Pretos
Intengio: Tomar uma decizio.
Fregliéncia: Cuando for precizo, uma vez, durante até 1 minuto.

A divida cstd na raiz de quase fodos os problemsas que
enfrentamos no corpomenie. Ums forma de a divids se expressar é na
hora vital da tomada de decisfes. Muitos sabem como & penosa e
intermindvel & hesitagio na tomada de uma decisdo. A pessoa
descobre que, @ medida que tenta encontrar & resposta — néo importa
o quantoapele para mais andlises ¢ novas informagSes - ndo consegue
atingir o gran de cerieze que procura: 2 garantia de que tudo vai dar
cerio. Na verdade, guanto mais se pensa, mais a resposta parece ficar
abscura. E & certo que, na majoria das vezes, simplesmente nio &
possivel imaginar qual a decisdio certa e, a seguir, como agir de acordo.
A fomada de decisio depende da vontade de agir e ndio de um acimulo
de dados, Somente a agio did a cereza. Um dos meus exercicios
prediletos para tomar decisdes & o da Balanga. Se voct estfi diante de
duwis opgdes apareniemente equivalentes ¢ quer decidir entre elas -
duas pessoas, duss ofertas de frabalho, duag escolas, e agsim por
diante - experimente Os Carros Pretos.

A Balanga
Feche os olhos, respire trés vezes ¢ visualize-s¢ de pé alris de
uma balanga dourada, com dois prates dewrados. Tenha consigo um

bloco de papel branco. Emum pedago de papel escrova uma vantagem
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04l M Aspecto positivo de oma das opgoes e cologue-o em um dos
pratos. Continue o escrever as vanlagens desta opgao, uma ¢m cada
papel, ¢ cologué-as no prato. Entio escreva uma vantagem ou um
aspecto positivo da outra opglio ¢ cologue-a no outroe prato, Continue
escrevendo a5 vantagens desta oulra opcio, uma em cada: papel,
cologue-as no prato, Veja que prato ficou mais pesado e abra ns olhos,
Entfio prossiga imediatamente com a decisdo que os pratos indicaram,

S 08 pralos permaneceram equilibrados, olhe novamente para
vier e Vool anolou e acresceniou 1odas as vantagens decada lado da
fquestio, S5¢ os pratos ainda assim continuarem equilibrados, isto
significa que voct nio ¢5id profio paca assumir sea o que for gque estd
Ihe preccupando ou que nic g5t 1o ansicso quanto pensa por lomar
8 desisfio.

(s Corres Pretoy

Feche os olhos. Respire trés vezes e veja-se caminhando no
mejo de ume vie de mio dnica com duas pistas, Dois caros pretos
rapidamente param perto de voc, um de cada lado. Abra espontanes-
mente & porta traseira de um deles e entre. Ent&o olhe & veja quem o
¢sté dirigindo. Abra o5 olhos, Quem vocg tiver visto £ a deciso a ser
tomada.

INFECCOES NO APARELHO
RESPIRATORIO SUPERIOR

Mome: & Mibscara Assustadora

Intengdio: Limpar & infecgio.

Freqidncia: A medida que for preciso, até a infeccio acabar, tnds vezes
por hora, & cada 2 ou 3 horas, duranle 1 ou 2 minutos,

Mome: s Sons dos Scies da Face
Intengao: Limpar o5 seios da face.
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Freqliénciat ] ou 2 minutos, a cada 30 minutos, aé gue osseios da face
gstejam limpos.

As infecghes no aparelho respiratdrio superior peralmente
envolvem os seios da face, o nariz & a parganta e, con. menos
fregiiéncin, afetam os wrompas de Bustdquio e o parte superior do
aparelho respiratdrio,. As infecobes no aparelho respicaldnio sao
chamadas de pripes ou resfriados e, algumas vezes, laringite, bron-
quite ou sinpsite, By encontréd, porém, algo qoe estd associado 4
infecgdes do aparelho respiratdeio em geral -- o luto! A pessoa éom um
resfriado ou ums gripe também estd chorando por alge ou alguém
perdido, estd reagindo & memdria de algo ou alguém perdido, ou esti
passando por um momenio de fransicio na vida. Separacio e perda 580
os ingredientes principais pare a tristera, o luto, o choro e distdrbios
no aparclho respiratdrio superior. Identificar a perda e reconhecé-ln
sbertamente pode ajudar a diminuir o8 sinfomas.

Nio ¢ por scaso que uma das épocas mais *contagiantes”' do
ano para resfrisdos sejo o periodo eatre o Dia de Ago de Gragas ¢ o
Matal {época gue correésponde, nos E.UA., d passapem do outono
pora o fmverna - N do £, ), o0& omeio de janeiro. Esta & a poch na
qual as pessoas se lembram do que ji tiversm & perderam ou do que
sempre guiseram e nunea obtiveram. Sentimo-nos fristes por fami-
linres que existiam e ndo existem mais, ou por familiares gue de-
scjpivamos ter mas nio se materializaram em nossas vidas, Vemos ce-
lebracdes acontecerem, mas ndo fazemos parte delas. A época das
festas nos traz, internamente, lembrangas desagradfveis de vazio o,
externamente, resfriados. O fator inlemno € o responsivel, em grande
parte, pela ieimosa resisténcia deste mal & medicaglo comum.

Problemas com os seios da face 12m o mesmo significado que
a% mfeccbes do aparelho respimtério superior, em geral. Os oito seios
da face sio as cimaras de ar do roste, Geralmente elis sdo lvres dé
substimeias, exceto quende oceorre uma infecgdo ¢ feam cheias de
finido ou pus, Quando isto acontece, os sejos da face incham e vock
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sente dor. Cada um destes exercicios pode ser usado tanto para
ginusile quanto para resfriados.

O resfriado comum € a maldigio cofidiana de todos nds.
Szmpn: ros dizem que nio existe cura para o resfriado comum, que
lemos apenas gque aturd-lo, Mo inicio do-capitulo nm, descrevi o Kio
da Vida, gue lhe dard alivio. A Miscaras Assostadora também deve
ajudi-lo,

Como vocd deve saber, os antibidiicns devem ser evitados na
maioria desta situagdes, especialmente na auséncia de febre alla
(acima de 38 graus). Os antibidticos 56 devern ser usados quando a
presenga de uma infecgio bacteriana for confirmada. Vool pode,
indubitavelmente, usar tanto a Miscara Assustadora quanto Os
Sons dos Seioz da Face aliado a um tratamento natural, como pmgar
golas de dgun salgada no nariz, gargarefar-com sal amargo em Agun
maorna ou limpar o nariz com dgua destilada misturada & um pou-
quinho de sal marinho moldao,

A Mascara Assustadora
Feche os olhos e recpire irés vezes. Encontre um goarto com

méscaras assustadoras, Escolha uma e coloque-a. Vejs e sinta o
demdnio do resfriado ir embora, Veja-o recoar, Entde abia 0s olhos,
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0s Sons do Seios da Face

Coloque seus dedos médios ou polegares no alto do nariz
Feche os alhos, respire trés vezes e puga o som de dor ou entuplmento
em scu nariz ou seios da face. Respire trés vezes e sinta o som viajar
pela sua garganta. Quando o som se tornar harmonioso, abra os olhos,
sentindo o resfriado passar.

INFECCOES VAGINAIS

Mome: A Cora Egipeia

Intengio: Limpar a infeccdo & curar a vagina.

Frequéncia: Trés vezes ao dia, de manhi cedo, ao entardecer ¢ anles
de dormir, de 1 & 3 minutos, durante 21 dias.

Existem virias formas de infecobes vaginais ligadas a baciériasg,
virus ou fungos. A infeccio também pode advir de priticas mastur-
batdrias ou outras irritagfes mecanicas. Qualguer que séja o tipe da
infecgio, & bom descobrir quais s3o as questies emocionais & sociais
que allmenfam esta situagio. Estas questbes geralmente séo re-
lacionadas a inibighes ou & excessos na stividade sexval. Em Lodo
CASD, 8 um:ugiu refiete uma desarmonia ou desequilibrio na sexuali-
dade. A seguir proponho um exercicio com imagens que pode Ihe
ajudar a reencontear o equilibrio. Para este exercicio, & itil saber que
a vagina st ligada & baunilha, que & um tipo de orquidea,

A Cura Egipcia

Fache oz olhos & respire trés vezes, Usandooexercicioda Cara
Egipcin (p, 37), visualize-se enirando em uma orquidea baunilha.
Sinte s fragrincia vital da baunilhe, Com uma das pequenas mios lave
alguns graos de baunitha consigo. Saia da arquidea e entre em sua
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vagina, usando seus cinco olhos para ver claramente. Inspecione as
paredes da vagina e, com uma pequena escova douradn em outra
pequena méo, limpe completamente todas as células infectadas, de
modo que nfio reste nenhuma (lembre-se que seus cinco alhos estio
o tempo todo olhando com cuidado pare o que se estd fazendo), A
pequens mio que leva os grios de baunilha planta-os no local de onde
vocf retiron as oflulas e, com seus cinco olhos, vejn as lindas
orquideas brancas que crescem nas paredes de sua vagina. MNa sus
ferceita pequena mio hi uma late dourads, chela de agua pura da
chuva, com a qual vocé rega as orquideas, observando as pétalas se
abrirem, sentindo o cheiro da baunilha & que sua vaging esti Sarondo
completamente. Deixe a vaging ¢ saia do sen corpo do mesmo modo
como entrou. Entdo ermine o exercicio da Cura Egipeis da forma
habitual e abra os olhos.

Trompa de
Faldpio
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INFERTILIDADE

Mome: O Jardim Fértil

Intengio: Engravidar.

Fregléncial Uma vez por dis, de 1 o 3 minuios, durante 7 diag, o
comegar no infcio da ovalacio, independentemente de quantas
vezes yock praficar o ato sexual,

A infertilidade pode estar relacionada a alpum mecanismo
fisico que gera uma baixa producio hormonal ou a alguma falha
mecdinica do dvulo fecundado no momento de entrar nas trompas da
maneira certa. A infertilidade pode ser também associada 2 quesides
emocionais complexas. Certamente a ddvida sobre ter ou néo fithos
& o senlimento de tensio no casamento sdo duas questdes goe podem
estar relacionadas & infertilidade. O exercicio aseguirlids com ambos
05 aspectos, fisico ¢ paicoldegico,

O Jardim Férth

Feche oz olhos, Respire trés veres e vismalize-z2 entrando em
um lindo jardim. Encontre uma Srvore e um rischo de dgua corrente.
Banhe-se na dpun, deixando-a entrar e lvar os dvalos, Soia da dgna
¢ senbe-se sob a drvore, com muito sol filtrando atraveés das folhas, o
ciu € azul-claro. Olhe parca cima & direita e faca um pedido ou uma
oragio pelo que vood quer. Faga issopor um momento. Entéio chame
SEU parceino para juniar-se a vocd sob g devore. Deile-ge de mios dadas
com ele. Veja a lux azu] formar uma abdbada sobre vocds, Veja o que
acontece com seu parceiro, Depois disso, saiam juntos do jardim, de
mios dadag, ainando um bebd entre wvocks, Enliio abra os olhos.
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INSEGURANCA

Mome: Seja Seu Priprio Herdi
Intenclio: Aumentar & auto-estima ou & autoconfianga.
Fregii#ncia: Duas vozes ao dia, de 1 & 2 minutos, durante 21 dias.

Se, infelizmente, vool esti ingatisteilo c:unugu MEsma, Car-
tnmente & porgue vocé estd se comparando o alguma ouira pessoa.
Este é um erro muito sério. Vocd ainda néo percebeu que € incom-
pardvel, Nio hi ninguém igual o vocd no mundo inteiro, nem seu
irm&o gémeo idéntico. () exercicio que se segue € bastanic simples.
Veja o que The acontece durante o periodo de 3 semanas de uso do
exXereicio.

Seja Sen Proprio Herdi

Feche os olhos. Respire trée vezes. Seja sen proprio herdi.
Agindo como seu proprio herdi, ultrapasse todos os obsticulos de sua
vide. Pnti3o abra os olhos.

INSONIA

Mome: Inversio Motorna, Flores no Rio ¢ O Sol Poente
Tntencia: AdormeceT.
Freqiiéncia: Na hora de dormir, o tempo que for necessdrio.

Eate distorhio do sono ocorre como uma dificeldade de s
adormecer ou continear dormindo. Hi 'uma série de sugestoss gue
podem ser levadas em conta pelos que sofrem distlrbios do sono,
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Primeire, use a cama apenas para dormir. Nao coma na cama, nio
fique lendo ou vendo televisio, nfo fume ou faga qualguer outra colsa
na cama que nio seja dormir. Quando estiver fora da cama, acenda
todzs as lizes, A insdnia € a intrusdo do diz no perfodo do sono ¢ se
vocd ndo estiver dormindo, faga o méximo para que a situagho s
pareca com o dia. Quando vocE jé tiver se fartado do dia, apague as
lures. A segunda sugestiio & nao hute contra o8 pensamentos que Lhe
vEm & mente. Livre-se deles pedindo desculpas 8 vock mesmo & sinta
que o dia seguinte lhe trard uma nova oportunidade de resolver
problemas. A insdnis representa uma incapacidade de esquecer o dia.
Esta incapacidade tem a ver, fregientemente, com um forie sen-
timento de culpa ou peso ne conscifncia. O medo da morte também
€ pat vezes expressado como um distirbio do sono, uma vez gue a
sono pode sereguivalente & morte. Em geral, a insénis aparece quando
hii depressiro. A seguir apresento trésblimas exercicios.

Inversio MNotorna

Deitado na cama, de olhos fechadog, veja-se percorrendo o dia
pela ordem inversa, evento por evento. Comece com-o (ltima
acontecimento dodiae reviva-o nas imagens, Entovi até o peniiliima
e reviva-o também. Continee assim, na ordem inversa, até alcangar a
hora de dis em que vocl acordou. Passe por cada evento devagar,
tentando comigir sua atifude ¢ comportamento nas situagles em que
experimentou dificuldade. Além disso, tente de novo conseguir
aguilo que ndo deu certo no dia. Se vocd teve uma conversa perfurba-
daora com alguém, recorde-se da conversa textualmente, 56 que agora
as palavras da oulra pessod 530 difas com 2 sy vozZ € a8 suas palavras
sdo ditas com a voz dela, Esta experiéncia vai relaxd-lo, porque vock
vai endender o que & ouiTe pessoa estava sentindo (se quiser, pode
chamar a ouira pessoa no dia seguinte e fazer as cormeces que achar
necessirias), Continue a farer o exercicio alé cair no sono.
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Flores no Rio

[*citado na cama, de olhos fechados, visvalize-se deitado &
margem de um rio de corrente trapgiiila. Vocé estd rodeado de flores.
sintaa fragrincia defas. Cotha uma flor. Pegue todos os pensamentos
tue the preocupam, deposite-os na flor, cologue-a no rio e vefa-a ser
carregada cormente abaixo, rapidamente. Continue a fazer o exercicio
alé cair no sonao.

O 5ol Poente

Levante-se da cama, Sente-ge em uma cadeira em outro guarto
ol em outra parte do quarto. Acenda todas as luees, N cadeira, feche
0% 0llkos & Veja-se em um campo com O $0l a pino. Deife-se, encoshe
a cabeca em um tufo macio de grama & veja o sol se pdr. Vieja o sol
descer lentamente por irds do horizonte, Quando o 50l tiver desapare-
cido e o ofu esfiver escuro, veja-se sair do campo, Ir para o sua cama
2 dormir. Entio abra os olhos, levante-se da cadeira, apague s luzes
£ Wi para a cama.

INSUFICIENCIA DA SUPRA-RENAL

Mome: Pirimide Supra-renal

Infencio; Bestaurnr o equilibrio do corpog “refrescar-se’’,

Freqgiiéncia: Quando Tor preciso, todas a8 horas em que voce estiver
peordade, de 1 3 2 minoios

Duando aos senlimos sobrecarregados, cronicamente fatiga-
dog, irritadicos, estressados ou exausios, o gue estd acontecondo a
nivel fisico ¢ que a plindula supra-renal nio estd conseguindo
acompanhar nossa ritmio ¢ estd debilitada. Esta gldndula, que tem o
formato de uma pirimide e se enconira imediatamente acima dos rins,
& incrivelmenta importante para o funcionamento do corpo como um
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tode, Ela produz adrenalina, a substincia gue nos acorda, nos mantém
em movimento ¢ estimula nossos “*sucos’’. Ela também produz a
cortisona, o horménio vital conhecido como esterdide, que ajoda a
cstimular a nutrigio de tecides c misculos no corpo ¢ recupera a saiide
dos tecidos esgotados. Aqui estd um plancjamento para restaurar o
vigor deste érgdo — ¢ que aerve também para qualquer ootro drglo.
Cada drgio do corpo tem seu praprio "' cérebro’ & pode responder 4
sus atengio para com ele.

Pirdimide Supra-Renal

Feche os olhos 2 respire trés vezes, Imagine-se carregando uma
lanternae entre porqualqoer uma das aberiuras do seu corpo (08 ponos
da pele também contam comao aberluras) Encontre o caminhe que
leva & gldndula supra-renal. Ofhe para a glindula ¢ diga-The que vool
a amma ¢ que ndo vai mais abusar defa. Enldo acaricie-a spavemenle
para he demonstrar seu carinho, Depois respire tris veres e veja-se no
topo da pirdmide que € a supra-renal, Desga correndo os degraus por
um lado da gidndula & suba cormendo pelo outro, sentindo que vocé
esti estimulando s glinduls a produzir tndo o que for necessdrio para
manter s2u corpo em harmonia. Sinta o fluxo de horménios vindo da
glindula jorrar na forma de um arco-iris colorida por todo o seu corpo,
Agora vé até a outra glindula supra-renal, respire trés vezes ¢ repita
o exercicio. Depois de terminar, abra os olhos.

5T
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INTESTINOS (ver Distirbios Gastrintestinais Crinicos)

LEUCEMILA

Mome: & Sombra Sagrada
Intengao: Curar a lencemii,
Freqgii€ncia: Duas vezes ao dia, de 1 4 3 minutos, durante 7 dias.

Estz cincer da medula dssea afela tanto jovens quanto pessoas
mais velhas. Alguns tratamentos quimioteripicos eficazes foram
recentemente deseobertos, e ezt forma de chncer parece terum indice
de recuperagio geralmente malor do que 48 ouUlras.

Em minhas viagens, conhedi duas pessoas que, separadamente,
deram dois depoimentos incomuns e virlualmente idénticos sobre
guas experiéncias com leucemia, Deitadas na cama, cada qual se vio
sair do corpo fisico, viu sua forma “‘elérea’ it para o canlo mais
longinguo do quarto ¢ dizér pama o compo deitada na cama ndo se
preocupar que ele ficaria bom. A forma etérea entdo se voltava para
o alto e pedia a Deus ajuda para curar o corpo deitado na-cama. Nas
24 a 48 horss seguintes, ambos os casos de leucemia haviam melho-
rado, Logo depois disso, a irmi ¢ 8 esposa de um jovem de irinta ¢
poncos anos que estava sofrendo de levcemia agedn vieram me ver,
pedindo 8 minha ajoda; O homem estava no hospital & o médico havia
tragado um progndstico sombrio para & familia, En sugeri & esposa 8
& frmé o exercicio da Sombra Sagrada e disse-lhes que a familia
inteira deveria s¢ reunir no quario de hospital e ver o corpo etéren do
homem sair do sew corpo fisico, ir para o canto mais afastedo do
guartn, dizer-the que ele iria ficar bom e, entdo, voltar-se para o alto
e pedir a ajuda de Deus para curd-lo. Eles deveriam entfio ver o corpn
ctéreo voltar para seu enrpo fisieo, O homem néo queria participar
deste exercicio e ficou deitado quisto enguanto & familia, 2 sua volta,
fazia o trabalbo com as imagens. Mas 24 a 48 horas seguintes, a
condigio do homem mostrou uma melhora sensivel. Emuma semana,
ele, recuperado, obteve alta no hospital.
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A Sombra Sagrada

Feche os olhos e respire trés vezes, Veja seu corpo etéren sair
da seu corpo Tisico ¢ ir para um canto afastado do goarto, ande o telo
ge junta com as parcdes. Faca scu conpo eléren dizer para seu corpo
fisice gue tudo Micard bem, Faga com que sen corpo etéreo valle-se
para o alto e pega a Dews para curar seu corpo flsien, Depois disso.
retorna seu corpo etéreo para seu corpo fisico @ abra o3 olhas.

LUTO

Nome: Mudando de Coragiio

Intencio: Acabar com o Talo.

Fregiéncia: A cada 1 ou 2 horas, enquanto estiver acordado, de 142
minutos, durante T diag ou menos, 3¢ o luto ferminar anies
dissn.

D Tato € urma reacionommal, nafural e geralmenie necessaria no
casn de uma perda ou de uma separagsio. O choque da rupluera acarrela
uma avalanche de sentimentos avassaladores com reflfexos no orea-
nismo. Tal reacho & uma fentativa de nos curarmos do chogee, € néo
precisamos nos esguivar dela. As reacdes imediatas sio peralmente
seruidas de um pericdo mais longo de luio, quando as reaghes sdo
menos previsiveis. A seguir sugiro um exercicio com imagens para
ajudi-lo a passar por este processo,

Mudande de Cornglo

Feche os olhes. Respire irés vepes. Veja seu coracio. Abra o
pelio & tire sed coragho para Tora. Limpe-o delicadamente e, depais
disso, jogue-o para cima, em diregio a0 cosmo, Recupere-o e veja que
£ um coraghode cristal. Convide atodas as pessoas gue voct ama para
entrarem nele, sorridentes e felizes; e cateja certo de que voel sempre
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poderé vé-las dentro do coragio. Cologue seu coragio de cristal de
volta no lugar, feche seu peito e, entdo, abra os olhos, sentindo a dor
aliviar.

MAGOA

Mome: (disséia Pessoal

Intengio: Curar feridas emocionais.

Fregiiéncia: Uma vez, de 5 a 10 minutos. S& necessdrio, use uma vez
poE mEs,

MNio & preciso descrever minuciosamente o que Yom a ser
migon, Tedos 34 sofremos disso de um modo ou de outro. Todos
sabemos que elas podem fevar muito iempo para serem curadas ¢ que
podem deixar cicatrizes, tal gual feridas Tisicas, Felizmente, a pas-
sagem do fempo & um hom remédio para estas feridas. O exercicio
com imagens que se segue pode facilitar o processo de cora,

Odisséia Pessoal

Feche os olhos, Hespire ump vez, Veja-se no sopé de um
rochedo nabeira dapraia. Tente saber como chegou s este local. Entio
olhe para o rochedo branco e, com uma pedra afiada, grave todos os
sentimentos negativos que estho The atormentando ¢ incomodando.
Girave-0s bem fundona rocha. Entioestends umawvela branca de barco
na areia. Pegue uvm martclo ¢ algumas pedras grandes, Desfeaca os
sentimentos jogando as pedras no local onde vood os gravou. Entdo
pegue o martelo ¢ termine o servigo. Veja a pedre quebrar ¢ cair do
rochedo. Junie os pedagos na vela branca e amarre-a, juntando &s
guairo pontas de modo 8 formar um soco. Junie madeira tireda de
restos de navios no fundo do mar ¢ faga um barco. Faga o birco zarpar
da praia ma qual vock estd. Viaje por rolas marilimas & enconlre
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pessoas de outros paises e relacione-se com elas, adotando uma reagho
diferente dos sentimentos usuails, que ficaram no saco, Depois, aponte
o barco em diregio ac occano Pacifico ¢ vi até a parte mais funda;
jopue o saco ne dgue ¢ veja-o afundar, desaparecer de sua vista,
Retorne sentindo-se mais leve e navegue com o barco pelo lado oposto
do poean, de volts #s rotas maritimas, parando para aprender sobre
as pessoas & entende-Ies, tendo se pacificado no Pacifico. Volte 4 praia
da gual voo# partin. Olhe entio para um novo rochedo, trazendo
apertada na méo uma ponteira afiada de metal para lembrar-The de ndo
tocar nesse novo rochedo. Pule entio para o afto do rochedo com sua
nova levern e 4, em um campo, deixe-se ficar, quieto e relaxado.
Depais, abra os alhos,

MAL-ESTAR

Mome: A Serpente de Bronze
[ntengio: Parar de se sentir mal.
Fregiiéncia: Uma vez por dia, de 1 a 2 minutos, durante 7 dias.

Eu goste de usar **sentir-se mal’’ em vez de hipocomdria,
porque essa palavra carrepa o conotagho de que o doente ndo estaria
realmente sentindo alge ponuinamentie fisico, Nao devemos nunca
descartar uma reclamacio sobre algo fisico, mesmao quando n3o
conscguimos encontrar uma evidéncia fizsica para ela, Sentir-se mal é
um mode muito genuine de resgir a0 mundo; ¢ precisamos ser
tolerantes, receptivos & nio ter preconceitos para reconhecer isso. A
seguir voof encontrari um exercicio com imagens proprio para lhe
ajudar a aceitar esia experifncia ¢ sentir-ge melhor.

A Serpente de Dronze

Feche os olhos. Respire trds vezes, Veja a serpente de bronie
na atto do cajado de Moisés. Olhe nos olhos dela e sintaque a cura estd
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pcontecendo em vocod. Entio abra os olhos. (G awtor refere-ze ao
cajade gue o profeta ¢ legisfador biblico wilizon para mostrar os
poderes de Deus. N. do E.)

MEDO

Nome: Balmo 23 ¢ Revertendo a Gravidade

Intengdio: Cessar o medo.
Freqgtiéncia: Quando for preciso, de 1 8 2 minutos, & cada 15 a 30
minuios alé gue o medo cesse.

MNome: O Rei

Intengho: Cessar o medo.

Freqiincia: Ouando for necessdrio, durante até um minuto, a cada 15
a 30 minutos até que o medo cesse.

Mome: O Quarto de Oito Cantos

Intenchio: Cessar o medo.

Freqiéneia: Quatro vezes ao diz (pela manhi, ao meio-dia, ao
entardecer e anles de dormir), de 2.2 3 minutos, durante 7 diss.

Mome: Mantenha a Fé ¢ Tema o Medo!

Intengio: Cessar o medo.

Fregiiéncia: Quando for necessério, durante 30 segundos, a cada 15 a
30 minutos até que o medo cesse.

O maior antagonista da 18 ou da confianca £ 0 medo, O medo
£ gempre relacionado palgo oualguém extemo anis mesmos, o que
o torna diferente da ansiedade (veja p. 683, gerada Internamente, Um
medo humano bisico ¢ o medo do escuro, As duas principais vertentes
deste medo fundamental 550 o medo do desconhecido ¢ o medo da
morte (este Gltimo geralments surge entre o8 6 e B anos de idade). Ao
mede exagerado se di o nome de fobia
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Minha experiéncia clinica demonstra que o medo €, em grande
purie, consegiidncia de algum pensamento ou agio que acreditamos
nito ser moralmente apropriado ou correto, Ma verdude, nds mesmos
crigmos o medo a partir de nossas conviegdes, Tenle reconhecer nié
e pontovock estd contribuindo para seu proprio medo, porgue saber
diseo € saber que, o que vook cricu, vocd pode 'des-criar"". Vocd o
construiu e pode destrui-lo. Nio reaja schando que estou The fazendo
seniir culpado a0 colocar tal Gnus ou carga sobre vock, Apenas sailbwa
que, ao SE formar sua propria auioridade, vocd tem que assumir a
antoria, B preciso aprender como voot criz sua pripria escravidio se
& vock quem vai criar sua propria hberdade. Fazer isso realmente Lz
muito alivic.,

Cologuei o medo em contraposicio & f& porque ndo & mulito
comum encontrar pessoas com € assediadas pelo medo, O rei David,
no Salme 23, expressou lindamente o antidoto para o medo ao dizer:
**Sim, embora cu atravesse o vale da sombra da morte, ndo temerei o
mal, pois to estis comigo, teu bordis e ten r:ajmin me sustentam ... &
meu cilice transborda,”™

Aqui estiio alguns exercicios para se obter controle sobre as
reacies de medo. Alguns deles hio bem curfos. Um dos axiomas de
um Irabatho bem-sucedido com imagens € aquele que reza gue menos
& mais. Isso soontece porque as imagens servemn para dar uma
sacudidéls em nossoz sistemas fisico e mental, estimulando suas
funghes inatas de cura. Use uma ou todas sempre que precisar,

Salmo 23

Feche o olhos. Respire ings vezes. Visualize-se corregando um
bordio ¢ um cajado, Use o cajado para ajudd-lo a caminhiar por uma
estrada réta e o bordao para repelir qualquer imagem de medo que se
imfrometa em seu caminho. Vega entio seu cilice ransbordar, Abra os
alhos & sinta que o medo passou,
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Reveriendo a [rravidade

Feche os ollos: Respire uma vez. Vool esté a ponto de ser
engolido por uma forga desconhecida. Veja-a! Entdo reverta a gra-
vidade e voe por cima dela, para longe. Enquanto faz isso, seu medao
vai desaparecendo. Abra entdo o5 olhos.

O Rei

Cadavez que vocd sesenfic com medo, feche oz olhos e veja o
rosto de um rel ou de alpuma pessoa cofajosa que conheca, Eatdo, por
Um momento, forne-se uno com esta pessaa, Abra oz olhos 2 sinta que
o medo desapareceu.

(} Qusarto de Oito Cantos

Feche os ofhos, Respire infs vezes. Limpe completamente os
oito cintos de um quarto (quatto em citna e quatto embaixo), Nio pare
até gue toda a sujeira seja removida. Entho abra oz olhog e sinta qie
o medo desaparecen.

Mantenha a Feé

Feche os oihos. Respire uma vez: Transforme o medo em fé.
Veja e mantenha esta imagem para . Abra os olhos.

Temia o medo!

Feche os olhes, Respire uma vez, Tema o medol Apora vi do
terrivel para o maravilboso! Abra oz olhos.,
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MIOPIA (ver Hipermetropia e Miopia)

MONONUCLEOSE

Mome: Os Cavaleiros Brancos, O th:nmrfntlmneﬁigu]n
Branca (todos sdo Gleis para o estimulo do sistéma imunoldgico)

Intenciio: Livrar-se da mononucleose.

Fregli#ncia: Uma vez pordia, durante 3 minutog, durante 7 dias
pera cade exercicio, em um fotal de 21 dias,

A mononucleose & caracterizada por surtos de um cansaco fora
do comum e Fadiga sem nenhuma razdo aparente. Perfodos variados
de debilidade fisica também estio associados a esta doenga. A
mononucleose parece ser transmilida principalmente através do beijo.
Ela também ocorre com mator fregiiéncia ém jovens ¢ imifa varias
outras doengas. Ainda ndo foi descoberto um tratamento definitive
para este mal, a 00 sar varas semanas de repousa, O iralamento que
ze segue deve ser feito durante um periodo de 3 semanas.

Os Cavaleirng Brancos — Primeira Semana

Feche os olhos, Respire trés vezes, (s cavaleiros brancos t8m
que lutar contra um exército de guerreiros que ocupa um jugar
fortificado. Depois de expulsar os guerreiros, os cavaleiros precisam
novamente futar durante o contra-atague desfechado por eles em sua
{entativa de retomar o forte. Entio abra os clhos.

O Defensor intimo -- Segunda Semana
Feche os olhos. Respire trés vezes. Veja as manchas brancas da

pele de um leopardo. Visualize-se penetrando na pele do grande
leopardo de manchas brancas; suns mios e pés estiio completanmente
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cobertos peln pele. (Aqueles que sofreram uma operacho oo um
ferimento podem visualizar o drgfo oo a &rea ne sua forma original,
sem cicalrizes.) Veja, sinta, conserie e coloque em perfejta ordem
1odas as manchas brancas que nio sio perfecitas. Torne-as per-
feitamente brancas ¢ redondas, implantando pélos brancos em toda a
volta para fazer uma forma perfeita. Quando sua pele de leopardo
estiver pronta, sinta-ge perfeitaments bem e saia dela lentamente.
Entdo abra os olhos

A Agulia Branes — Terceira Semana

Feche os olhos. Respire trés vezes. Vocé € wima fguia branca no
céu. Vieja um movimento no chiio e sinta que € um jaguar. Precipite-
se gobre 0 jovem jaguar ¢ mate-0, retornando a0 ninhe com comida
para seus filhotes. Vieja entio dois jovens jaguares no chio. Precipite-
&2 novamente ¢ carregue-os de volta para o ninho, um em cada garra.
Repita isso todos os dias, levendo dois jaguarcs de volia a0 ninho
como comida. Entfo abra oz olhos,

OBESIDADE

Mome: Vendo-se as Espelho
Intengho; Perder peso, ToMMar-se magno.
Freqiiéncia: Sempre que voce quiser perder peso, de 1 a 2 minutos.

Nome: Reestruturando o Corpo

Intemgiio: Perder peso, tomar-se magro.

Freqiéncia: De 208 30 minutos, antes de cada refeigiio, durante trés
ciclos de 21 dias por 7 de descanso. Durante o segundo & o
terceiro ciclos, aplique também o exercicio logo antes de
comer. Pare com o exercicio assim que atingir o resultado
descjado.
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Parece que existem virias questdes emocionais mescladas a0
problema da obesidads. Este problema & vivenciado coma uma
infelicidade nfio-verbalizada, combinadaa temores de passar fome em
sua vida. A *‘guestiio’’ aqui é de sobrevivéncia, uma vez que vood
acreditaque a pendria poderialevé-1o & morte pelafome. Voce se sente
carente de coisas que alimentem & nSo demonstra shertamente suns
necessidades. Vock reage a isso exagerando na comida.

A sua forga de vontade & o fator chave para obier sucesso em
qualquer regime de perda de peso. Bste exercicio com imagens devers
ajuckar a separar sua insatisfagfo, a nivel emocional, de seu peso,

Esies exercicios podem ser usados com qualquer oulro regime
que vocé estiver experimentando ou podem ser usados sozinhos,
especialmente se o resto tiver falhado.

Yendo-se a0 Espelho

Um aspecto importunte na pesdade peso & ter em mente alguma
imagem de alguém ou de algo com quem ou com o que vock gostaria
de parecer quando perdesse peso,

Imagine-se refletido em um espelho, vendo-se mais magro no
reflexo e, entdp, veja-se entrar no espelbo & fundir-se com esta
imagem. Repare nas sensagies que voof experimenta. Saia do espelho,
fique novamente em pé frente a ele ¢ empurre a imagem com a méo
direita, pelo lado direito, para fora do espelho, Toda vez que vook se
seniar para comer, ou alguns minutos anles, veja esta imagem na qual
wock estd se transformando; Talvez voce queira desenhar esta imagem
em um pedago de papel e penduré-lz em um local onde possa vé-la
com freqiitnela. Vocé pode até querer levd-la consigo, se for passar
longos perfodos fora de casa. Ver a figura por um momento reforgn o

sia intengio.
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Reestruturando o Corpo

() objetivo deste exercicio & o de transferir a énfase da perda de
peso para @ alteragio do formato do seu corpo. Cuando vocd se
reesiruiura, em geral perde peso, Desenhe um avis-refrato, anotando
oz medidas dag paries do seu corpo gue vocd gosfaria de mudar,

Cerca de 20 5 30 minutos antes de comer, Senfe-s2 em umsa
cadeira & sinta todas as exiremidades se dobrarem para deniro. Veja
of dedos das mios ¢ dos pés 5 dobrarem para dentro das mios ¢ dos
pés, que dobram-se para dentro dos tormozelos e punhios; que dobram:-
se paradeniro-dos antebracos e colovelos, e das barrigas das pomas ¢
0g joelhos; dobrando-se para dentro dos bragos & ombros, & coxas 8
gquadriz. Todos se dobram para deptro do abdome, sob o diafragma,
g se enconiram I, Isso deve ser feilo durante uma insplragio bein
ripida & profunds. Ma expiragio, veja uma fumaca cinza sair & =e
evaporar no ar. Faga este exercicio irés vezes, na velockdade de sma
inspiragio, Depois disso, Tevante-ze da cadeirs & vi até perio de uma
parede, Voltando para o nofte, cstique-se para cima, levanfando os
calcanhares ¢ for¢ando os bragos para o alio. Faga entdo um guarto de
volta para & direita, estique-s¢ novaments, levantando of calcanhares,
mias, dessa vez, force apenas seu brago direito. Faga outro quario de
valta ¢ estigoe-se. Com os calcanhares efevados, force ambog os
bragos. Faga mais um quarto de volta, estique-se e, com os caleanhares
levantados, force apenas seu bragn esquerdo. Repita o processo mais
duas veres. Faca este exercicio duranie uma semana.

Nascgunda semana, continue com o exercicio da primeira, mas
serescente 0 seguinte; quando voce s& sentar para comer, conte para
0 581 COrpo quais Fkoos componenies da refeicio. Enliodiga-lhe para
que fique exatamenie ¢om O que precisa e rejeitar aquilo de gue nilo
precizn. Feca izso em Indas ag refeighes duranie gz 1 semanas
seguinies.

Durante a terocira semana, acrescenie o seguinte: de 20.a 30
minutos antes de comer, depois dos exercleios de se dobrar e de se
esticar, senle-se novamente, feche os olhos, inspire ¢ curve-se para
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irente a partir da cinfura, elevando svas permns e esticondo-as en-
quapts estendes sens bragos bem & sua frente, Na expiracio, veja sus
bracos e pemnas se estenderem & sua frente, tocando alguma estrotura
que fique & uma grande distincia de vocl: por exemplo, sentado em
Mova York, veja suas extremidades se estenderem sobre o rio Hudson
¢ tocarem em algum prédio no lado de Nowva Jérsei, Entdo relaxe.
Repita esta parte do exercicio mais duas vezes.

Apds pierosita semana, pare osexercicios durante 7 diase mega
5 partes que vood queris mudar. Se voct nio foi bem-sucedido; entio
repita esta série por meis dois ciclos de 21 dizs de exercicios por 7 de
descanso. Continue com este trabalho durante tantos ciclos quantos
forem necessirios para obter um bom resultado.

OMBRO DESLOCADO

Mome: Recolocando o Ombro
Entengio: Colocar o ombro de volla no fugar.
Fregiiéncia: Cuando for preciso, durante 30 segundos.

M uitas pessoas experi mentam deslocamentos espontinecs nas
juntas, especialmenic nas dos ombros. Freqlicntements estes deslo-
camentos resuliam de uma atividade atlética extenuvante, E il
conhecer o significado dos ombros, claramenie expresso em frases
como “‘senlir o peso da responsabilidade sobre 08 ombros™ ouw
“*earregar o mundo sobre o ombros”’, Muitss vezes a corga é muito
pesada e os ombros ndo aglentam.

Euestava no metrd um din e encontrei um conhecido, um jovem
de vinie ¢ poncos anos. Estivamos conversanda, ey sentado e ele em
pé, segurando na alga em cima, guando, de repente, ele det om grito
de dor g caju a9 chifo, contoreendo-se em dbvio sofrimento. Ele me
dizse que seu ombro havia se lornads cronicamente suscetivel a
deslocamenies ¢ que fsso podia aconfecer a qualquer hora, em
quabquer lugar, Dei-lhe instrugdes para fazer o exercicio Recolo-
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cando o Ombro. Depois de terminar o exercicio, ele piscou virias
vezes, movimentou o breco nomma lmente, viu que 2 'dor tinha samido
e mie sgradecen muito.

Recolocando o Ombro

Duando o deslocamento acontecer e vook conseguir permane-
cer calmo o suficiente para se permitir trabalhar com imagens, feche
o8 olhos & veja seu ombro escorregar facilmente de volta & sua junta
e, entdo, sinta seu brago pender normalmente, Imediatamente depais
de ter trabalkado com a5 imagens; cofoque fisicamente 20 ombro ne
fugar, Vool pode fazer isso sozinhoou pedir ajoda s alguém que estejn
familiarizadocom o procedimento para fazé-lo — mas somente depris
do exercicio com imagens.

OS850 (ver Fratura de (ss0)

PANCREATITE

Mome: O Areo-iris Curative

Intengio: Curar o pincreas, fazer com que volte a funcionar harmo-
nicsamenie.

Fregiiéncia: Quatro veres ao dia, em até 3 minutos, durante 21 dias.

Nome: Corrigindo a Croefdade
Intenghia: Curar o pAncreas.
Fregiiéncia: Trés vezes ao dia, de 2 2 3 minutos, dursnte 21 dias,
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A inflamagio do phocress & chamada Jde *'pancreatite’”. Este
nome € um ponco énganoso, porque a inflamagiko néo comega
direteamente no pdncreas, mas ocorme secundariamente em associacio
a uma intoxicagdio aleodlica aguda ou crinica, s distirhios no trato
biliar ou por razhes desconhecidas. O dlcool nio 86 afeta o figada
como devasta o pdncreas. A seguir apresento exercicios curtos com
imagens que podem ajudara aliviar os sintomas ¢ promover a cura. Se
vood estiver recebendo tratamento médico pars a pancreatite, pode
conjugi-lo com estes exercicios. E Gtil saber que o pincreas fregilen-
temenie tem a ver com uma creeldade dirigida conira nds mesmos ou
CONMMA OUIFas pessnas.

0 Arco-Iris Curative

Feche os olhos, Respire triés veres, YVisualize-se entrando no
sen corpo por qualquér obertura queé voct escolha e encontre o
caminho até o pincreas. Leve uma luz consigo & examine o pincreas
por todos os dngulos. Depois, visualize-se tecendo um arco-iris de
luzes &m torno do sew pincreas. Veja e sinta que este arco-{ris primeiro
circundaséu pancreas e, depois, penetra dirctamente nele, acalmando-
o, consertando suas paredes ¢ eliminando a dor. Ento sbra os olhos.
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Corrigindo a Croeldade

Feche os olhos. Respire trés vezes. Veja, sinta e reconhega o
crueldade que foi experimentada pelo seu pancreas. Faga o que for
necessdrio para corrigirestacrueldade e visualize seu pncrens tormiag-
se amarelo claro & medida que vai sendo curado. Entdo abra os olhos,

PANICO

MNome: Sem Limites

Intengio: Cessar o pinico,

Freqiéncia: OQuando for preciso, a cada 5 a 10 minutos, durante 1
mimnto,

MNome: O Atadde da Cura ¢ o Exercicio de Pan

Intengiio: Cessar o pinico.

Freqiiéncia: Quando for preciso, a cpda 1 ow 2 horas, durante 3
minutos, a0é o phnico melhorar,

Esta reagho emocional deixa muita geénte incapacitada. Ela
efetivamente paralisa a a¢do, dando a sensagdo de gue voci estd se
desmantelando & que qualquer movimento que faga s4 vai resultar em
maior caos. O que ocorre € uma sensagio avassaladora de terror
Geralmente o staque de pinico € precedido por uma sensacio de
solicin, cuja consciéncia repentina fregiientemente precipita o episddio.
B¢ vocl estd sujeiio a tais sensagoes, vale a pena dar uma olhada nos
exercicios com imagens para a solidio (p- 191} A seguir, ha algumas
possibilidades que vocd pode tentar antes ou durante a experimen-
tagio de pdnico.

Encontre o exercicio ou a combinagdo de exercicios que
funcione meThor para vect. Considero que o humor € om excelentc
antidoto para tentar acalmar uma reagiio de pénico.
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Feche os olhos, Respire trés vezes bemt devagar, Veja e sinta
fue seu corpo nio tem limites bioldgicos. Fique com esta sensagio por
um fenge momento. Entio abra of olhos, sentindo seu pdnico
desaparecer.

O Ataidde da Cura

Feche os olhos. Respire trés vezes bem devagar, Voog e5ta
denlro de um sfadde, enrolado como uma miimia. A lampa estd
fechada. Aceite seus sentimentos, Sinta-os por um Jongo momento.
Empurre a tamipa, abrindo-a, e zaja do atadde, se desenrole das
bandagens e forme wma bola com elas. Jogue a bola em uma nuvemn
escura que s formou acima de sua cabega, e veja-a ir de encontro so
ceptre da puvem, quebrando-a. Deixe a dgua da chuva lavi-lo e sinta
seu pdnico passar. Veja como € a paisegem antes de abrir 05 olhos.

Exercicio de Pan

Feche os alhos. Respire trés vezes muilo devagar. Veja o deus
Pan tocar sua flauta e as criangas seguitem-no até um lugar aparen-
temente lindo, & beira de um penhasco. Nao se deixe enganar ¢ nio
entre nesta procissio. Respire uma vez. Vire-se ¢ caminhe até
enconirar o ceniro de uma clareira. Construa uma cerca ao redor desta
clareira. Decida quem terf permissio para entrar. Saibaqoe sen pinico
agora esid sob controle. Entéo abra os olhos.

PELE (ver Problemas de Pele)
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PENSAMENTOS OBSESSIVOS

Mome: O Pensamento Enquanto Comida & Interruptor de Luz

Intencio: Controlar 0 pensamento exXcessivo,

Freqiiéneia: Diariamente, quando for necessdrio, durante algons
se rundos.

Muites de nds ndo conseguimos controlar o fluxoe de nossas
mentes e, entdo, Nos VEmos presos em uma rede aparentemenic
infinddvel de pensamentos que nos disiroem, ilwlem e pertutbam. Na
terminologia psicoldgics, esta siluagdo ¢ chammla de pensamento
“‘ghsessiva”. E comao se algum diabinho fivesse entrado 14 & as-
sumitla os contrales do birco do pensamento. A seguirapresento dois
exercieios com imagens, que podem ajudd-lo i recuperar o controle
do barco. Repare que nenhum dos exercicios requer uma respiragdo
especial.

O Pensamento Enguanto Comida

Feche o3 olhes. Ve cada pensamento como uma minhoca, D
a minhoca para um passaro que a leva parn longe. Faga isso rapida-
mente, Entiao abra os olhos.

Interruptor de Luz

Feche os olhos. Veja um interruptor vermelho no hemisfério

esquerdo do seu cércbro. Desligue o inferruptor para deter o8 pensa-
mentos. Entéo abra os olhos.
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POLIPOS E TUMORES (veja também Cistos na Mama)

Mome: Célula do Universo

Intencio: Reduzir o iumor {neste caso, um palipo]).

Freqii#ncia: Duas vezes ao dia, de 123 minutos, durante 21 dias. Apos
este periodo, deixe-se examinar novamente pelo seu médica.
Se precisar de mais exercicios, use estas imagens por mais dois
giclos de 21 dizs por 7 de descanso. Durante os7 dias, po pensar
no s2u pdlipo, pense nele como estando curado,

Nome: (3 Laser Curativo

Intengiio: Reduzir o tumor (neste caso, fibrosos).

Freqiiéncia: Tréz vezes ao dia, de 2 2 3 minutos, durante trés ciclos de
21 dias por T de descanso,

S#o virios os tipos de tumores benignos e eles ocomrem em
diversas partes do corpo. Eles podem aparccer como cistos, lipomas,
set de algum outre tipo dentre a grande varicdade de tumores silidos
musculares ou, até mesmo, aparecer como pdlipos. Em peral, o
surgimento de qualguer tumor, nfio importa onde, nos slerta para um
desequilfbric em nossas vidas, em todos os niveis. Acredito pes-
saalmenie que, comigido o desequilibrio, o tumor desapareoerd. Jé
tive pacientes com cistos, tumares fibrosos, pélipos ¢ coisas parecidas
gue lidaram muito bem com eles através das imagens. Uma mulher de
meig-idade Hnha uvm pélipo crdnico em sua naring esquerda que &
acompanhava & maior parté de sua vida adulta. Este pdlipo, também
hé um bom tempo, contribufa bastante para a sua asma. Ela me disse
que nio conseguia respirar pela narina esquerda hé tanto tempo que
nem se lembrava exatamente quando aguilo havia comegado. Ela
tinha ido a virios '“especialistas em respiragdo’', sem qualguer
resultado. Paralelaments ao nosso trabalho com & asma, fralarmos
também do pdlipo que havia ohstroido sua naring esquerda. Ela usou
o exercicio A Célula do Universe e seu pdlipo diminuiu de tal mado
gue ela passou a respirar normalmente pela narina esquerda.
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U'ma outra paciente, uma mulher com vérios tumores fibrosos
uterinos, decidiv fentar o trabalho com imagens antes de se submeder
a cirtirgia recomendadn pelo seu ginecologista. Apds trés ciclos do
Laser Curative, ela ndo precisava mais nem da cirurgia nem ir ao
ginecologista por causa deste distdrbio.

A Célula do Universe

Feche os olhos. Respire trés vezes. Vieja ¢ sinta-seu pdlipo e
conirair ¢m uma céfula fnica. Sinta todo o material ser comprimido
¢ 5inta 0 ressecamento da célula. Visualize-se sentado dentre da célula
£ tome contato com este ressecamento. Entio rompa a membrana em
qualquer parie da célula, pegue o5 pedagos fragmentados com a méo
e oferega-0s de presente no universo. EntSo abra os olhos.

O Lager Carativa

Feche os olhos. Respire trés vezes, Visualize-se entranda no
s&u compo por qualquer abertura que escother. Leve uma luz consigo.
Encontre o caminho até o Giero & examing os lumores fibrosos para
determinar sua localizadho, tamanho e cor. Leve um tubo de raio laser
azul e focalize-o diretamente sobre o tumores fibrosos. Veja-os
encolherem-se e 52 ressecarem. Entdo direcione um tuba de mio laser
dourado em volta da base dos tumores fibrosas e, com ele, extirpe
cirurgicamente agueles que restaram apds o uso do rmio azul. Yeja o
laser dourado cortar em movimento circular, ao redor da base dos
tumores fibrosos ressecndos, e remova-0s com a mio. Entdo encontre
a cor certa de leser par promaover o crescimento de oflulas sauddveis
no local & veja a drea loda curada parecer exalamente igual ao tecido
saudivel em volta, Depois de as células normais terem sido estimu-
ladas & de a cura estar se processando, sain de seu corpo pelo mesmo
local poronde entrou, Uma vez fora do corpo, respire e abra oz olhos.
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POSTURA (ver Distiirbios de Postura)

PREPARANDO-SE PARA CIRURGIA

Nome: Obtendo Exito na Clrurgia

Intengio: Sair em boa forma dd cirurgia,

Freéqiiéncia: Todas as moanhis, de 1 a 2 minulos, durante os 7 dias que
antecederem a operagio,

Ir para o hospital e submeier-se a ums cirurgia, por "'menor’”’
gue &lo sefa, freqilentemante iraz uma sensagio de ansiedade. A seguir
fpresento um maodo muite simples de se [idar com qualquer operagao
futur,

Obtendo Exito na Cirurgia

Feche os olhos. Respire uma vez & visualize-se depois da
operagio, sentando ne cami, sorrindo & recebendo visitas. Entlo veja-
se vestir-se ¢ sair do hospital, passando pela porta da frente e de mios
dadas com quem voof ama. Veja-se caminhir ou pegar um carro para
casa. Entdo abra os olhos.

PREQOCUPACAD

Momes: Removendo a Canga ¢ Aliviando a Carga

Intengio: Acabar com o prescupadio,

Freqiéncia: Sempre gue se sentir preocupado, de- 30 segundos a 1
minuio para Removendo a Canga ¢ de | a 2 minutos para
Alivinndo a Carga.



Imapexs gue Curam

Como todas as emogdes perturbadoras, a preocupagio fem
relagio com estruturas de tempo sobre as quais ndo temos contrale.
Estas estruturas de tempo represcntam o passade, que pao podemos
mudar, ou o futuro, o qual ndo nos & possivel determinar. A maioria
de nde sereditn que o passodo e o fuluro de uma pessoa sio mais
imporiantes que o momento presente. No entanto, o presente esii
onde a felicidade ge enconira, A maloria de nds diz goe quer ser feliz
e quee continua & procura da felicidade., Esta procuta nos leva a muitos
becos sem saida. Os trés maiores 580 o passado, o fuluro & o viver
pard, ¢ nio ae presente (o primeire cophecido como hedonismao). A
"felicidade’” & gual me refiro significa viver o momento. Para chegar
a ¢, remova ou afrouxe a-canga gue estd |he sufocando. Lembre-se
que preocupagae quer dizer **estar 2éndo estrangulado®™. Se vocé
consgguir se visualizer relaxando, terd feito uma incursio em sua

preocupacio, Tods vex que se sentir sufocado por preocupagies,
afrouxe sua canga, com i intencio de ehiming-la.

Eemovendo a Canga

Feche o5 olhos. Respire uma vez ¢ veja o que 0 estd estrangu-
lando. Afrouxe ou tire 3 preocupagio do seu pescogo. Repare como
suq respiragho melhora e sinta a0 mesmo lempo sua preocupacio
evaporar. Entho abra os olhos.

Alivinndo a Carga

Feche os alhos, respire uma ver e visualize-se removendo sua
carga, Queime-a, enlerre A8 cinzas e sinta comao seu corpo fica leve,
Repare como sua respiracio foy mais profunda i medida que o corpo
vial ficando mais leve ¢ sinta sua preocupagao ser removida. Entdo
abra os olhos,
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PFROBLEMAS DE COLUNA (inclusive na regiao lombar)

Mome: Tocando Coluna

Intengio: Curar a colupa,

Freqiigncia; Todas as manhfs, de 5 a 10 minutos, durante um ciclo de
21 dias por 7 de descanso. Se quiser continuar, faca mais dois
ciclos de 21 dias por T de descanso,

A colona vertebral € o pilar central em torno do qual o corpo
fisico estd organizadao. Ela € a principal estrwtura de suporie do corpo
g, como fal, esti sujeita o uma grande préssio mecinica, espe-
cialmente em nossa sociedade acelerada, woltada para & agio. Alguns
dos significados principais que encontrei para os problemas de colune
siin inforninios com dinheiro ¢ sentimentos de inseguranga.

0 esforgo continuo pode provocar o enfraquecimento da co-
luna, O que pode acontecer, conscqbentemente, & que alguma vériebra
sz deforme, fazendo com que 3 massa gelatinosa que atua como uma
almofadn entre ns vérichras forme uma hérnia. S0 o fato de a vérebra
deformar-se ji pode causar dor ¢ limitagao de movimentos. A hémia
pode cousar sérips limitagdes de movimento ¢ muits dor, Outro
problema sio of depduitos de cdlcio que podem se formar nas pontas
das priprias vérlebras, Estes depdsitos podem criar um estreitamento
o espaco entre as vérlebras pelas quais pagsam os nervos que saem
da colunia em diregdo a outros orgldos do corpo. Aqui, o resultado
também pode ser dor & limilacio de movimentos. A dor ciflica € um
produte comum resulianie desta constanie pressio sobre o necvo, O
nerva cidtico vai da coluna, passando pelas nidegas ¢ descendo pela
COX, pernn ¢ pé até o dedao do pé,

Olexercicio com intagens que proponho € apropriado paratodas
us gftuagies que descrevi acima. Ele & o melhor que ji encontrei para
dores na regifio lombar ¢ outros problemas nesta drea,
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Veértebra

Wista Fronfal

Antes de comegar o exercicio, & bom vocg se familiarizar com.
o formato ¢ o mimero das véricbras. Existem scte vértebras cérvicas,
doze vérichras tordcicas ou dorsais, cinco vértebras lombares, o sacro
o o obcoix {em trés segmentos),
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Tocando Coluna

Feche o5 alhos, respire irds vezes & veja sud coluns i sus frante,
Sesuador ou limitagio for no alto da coluna, comece de baixo e vice-
versa. Por exemplo, comegando de cima, veja ¢ foque C-1, Veja 4 cor
¢ ouga 0 som que ela produz. Se a cor for alguma outra que nfio a
branca, use uma cacovinha, como as de limpar unhas, ¢ esfregue a
vErtebra até tornd-la branca e brilhante, Se o som que vood ouvir nio
for harmoniose ou estiver fora do tom, manipule a vériebra muito
suavemente entre seu dedo indicador & o polegar até que efa esieja no
Iugm' ou-alinhzda ¢ vocs ouCa uma nots harmoniosa: Entio respire
uma vez ¢ vi para a C-2, Repita exatamente o mesmo procedimento.
Continue a fazer isso em seqiéncia pela coluna vertebral,

Cervical

Tordcica

Lombar
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Com referéncia ao coecix, veja sua inclinagdo. O edocix normal
¢ inclinado para baixo e para frenle, Se voc o vir em gualquer outro
ingulo, deve ser manipulado para & pogigiio para baixo & para frente
até que a nota harmoniosa seja ouvida, Lembre-se de respirar apds
trabalhar em cada véricbra, Depois de terminada esta parte, abra os
alhos, EntGo feche os olhos novamente, respire trés vezes ¢ comece
com os ligamentos, tendes e misculos ao longo do ciccix. Veja-se
segurando-os com ambas as maos, alongando-os ¢ csticando-os até
que se tomem brancos e brilhantes, Entio aumente o espago entre o
cdeeiy @ o gaero, colocands uma mis em cada vérebra e afastando-
as suavemente. Limpe toda e qualquer fibra que 18 se encontre. Sinta
o sangue cofrer pelas dreas dos misculos, tenddes e ligamentos & veja
wma Juz vinda de cima preencher o espago, Enguanto estiver se
alongando e se esticando, sinfa s hi um movimento em alguma outra
parle do seu corpo e/ou alguma sensaciio em algum outro drgfo.
Continue desta forma, ampliando o espago enlre as vérlebras em
crdem agcendente, quer dizer, indo do sacro para L-5, L-5 pera L4,
L-4 para L-3 e assim por diante, seguindo as mesmas Insirugbes dadas
acima. O dltimo alongamento se df entre C-2 e C-1. Depois de
termingr em C-1, abra os olhos, Entho feche os olhos novamente e
respire trés vezes. Comeganda na C-1, veja e ouga & medida que vai
tocando snas vértebras como feclas de piano, em ordem descendente
até embaixo, no obecix, Saboreie o sensacio que isso di. Entio abro
o8 olhos,

PROBLEMAS DE PELE (veja também Acne)

Nome: A Cura Egipeia,

Intengfo: Limpar a pele.

Freqiiéncia: Trés vezes an dia, durante 3 a 4 minutos, durante 21 dias.

Para problemas de pele em geral, existe um excelente exercicio
de imagem descrito a segitir. Primedro, entretanto, quero fazer algumas
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consideraghes relativas & pele ¢ ao imagindrio a partir de uma
perspectiva fisica & emocional, Acho que & bastante claro gue as
emogies sxercem um papel prosminente nos problemas de pele.
Expressfes como ‘“pele fina'', *'a flor da pele™, "*casca grossa™
atestam a conexBo entre as emogies ¢ a pele. Duando a pele se
manifesta, diz-se que surgem *'erupgdes’’; & quando estamos irados,
fregiientements nossa pele “pipoca’’, A mesma coisa acontece quando
temos medos Erupedes causadas por teiva 550 normalmenie verme-
Ihas, enguanto que as causadas por medo sho brancas, Nao € preciso
dizer que existem mulios senifmentas pasitivos, entre eles amor e
seXn, assnciados & manifestaghes cutineas.

Para os componentes flsicos dos problemas de pele, pode-se
trabalhar com cores, Para se chegar d-cor que deve ser usada, talvez
sEja preciso aproximar-se tentativamente. Lima vez aplicada deter-
minada cor, vock logo saberd se ela funciona ov nio. Como regra
geral, & melhor usar 2 cor que neutralize aguela manifeatada pelo
distiirbio. Muitas inflamagies o erupgdes s0 vermelhas; assim, o gzl
& normaimente eficicnts, j§ gue neutraliza o vermelho. As erupgies
também sio classificadas como secas ou oleosas e, assim, o processo
de cura utiliza imagens secas para erupgiies oleosas o imagens oleosas
para erupghes secas. Como exemplo, uma erupgdio exsudntiva pode
secar utilizando-se a luz solar; uma erupgio seca e escamosa pode ser
tratada utilizando-se o Gleo de folhas de palma.

0 exercicio geral & A Curn Egipein, com instrugbes especifi-

Cas para uso sobre a pele,

A Cura Egipcia

Siga as instrugdes de Cura Egipeia (p. 57) até o ponto em que
04 raios do sol stingem suas palmas e se estendem até além das pontas
dos dedos e na panta de cada dedo da sua mio direita hé ume pequens
mio completa, enguanto que nas pontas dos dedos de sua méo
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esquerds hi um olho (caso vocf seje canhoto, as posigies sio
invertidas). Agora vire os raios para sua pele, sentindo gue o5 olhos
podem ver ¢ também emitem [uz. Utilizando-os, olhe para a érca da
pele que o incormoda. Em uma das pequenas mios héi uma escova
dourada com finas cordas douradas. Com essa escova, limpe com=
pletamente a drea até que a regido afetada esteja livre de toda erupcio
& que 3¢ consiga ver, por baixo, a pele limpa, Em outra pequens mio
segure um tubo de Jug laser azul, com o qual vocé ilumina diretamente
a firea que foi limpa, de forma & promover a cura estimulando o
crescimento de oflulas sadias. Veja-as crescer até que a drea fique
exataments fgual ao ecide saudivel & sua volta. Com a terceim
pequena mio, segune um pole com bilsamo arul-dourado feito de sol
e céu, Ezpalhe ezte bilsamo sobre o drea sauddvel, de forma a protegé-
la, {Caso se frafe dé uma erupgho seca, 0 pole deverd conter dleo de
palma branco, o qual deverd sercolocado sobre a drea.) Veja, sinta e
perceba que a cora estd ocorrendo, Quando terminar, levante seus
bragos ¢ mios em diregio a0 sol ¢ veja os raios se recolherem para as
palmas de suas mBos, onde estio guardados os olhos e as pequenas
méos. Entfio respire & abra os olhos.

PROBLEMAS RESPIRATORIOS (veja também Doengas
Respiratdrias)

Mome: Enflande a Linha na Agulha

Iitencho: Alcangar uma respiragio normal,

Freqiéncia; Quando for precisae, qualro vezes ao dia, de 1 a 2 minuios
para cada exerclcio.

Tem sido surpreendente constatar, em minha prética clinica, o
guanto problemas emocionais — como a ansiedade — estio intima-
mente ligados a distirbios respirattrios. Muitos destes distirbios sio
tB0 sutis que nio temos consciéncia de que o problema existe. Vioo#
pode ter um desvio de septo nasal ou narinas naturalmente estreitos
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que impedem o influxo de oxigénio. Quanto menos oxiginio vocd
conseguir inspirar, mais ansioso se tornard, Sabemos que a respiraglo
s¢ modifica guando experimentomos estados emocionais diferenies
fais como medo, ralva ¢ ansiedade, Hé tambén um padrio diferente
de respiragiio quando estamos profundamente concentrados em alguma
tarefa ou estamos fendo. Respiragio € vida. E, como tal, ela € 0
equivalente fisico da fé F€ ¢ vida sfo andlogos, Ouando existem
problemas resplraidrios, hi uma ruptura na vida e tsmbém na fé
Enquanto respiramas, estamos vivos! esta & nossa principal fonte de
energia e nosso megulador de autoconfianga. Aprender & réapirar
corretamente pode ajudar muito a restaurar rapidamente o senso de
equilibrio quando for precise. A seguir sugiro uma scqiéncia de
exerclicios respiratirios. Use qualgquer um deles on combine os que
vised achar dhais.

Enfiando a Linha na Agulha

1. Feche os olhos, tome consciéncia da sua respiragio ¢ saiba
que, & medida que vocd faz isso, estd sa livrando de influéncias
maléficas e se séntindo liberado, Abrs o3 olhos,

2, Feche os olhos. Bespire irés vezes, Vieja e sinfa que vocé nio
precisa corrigir sen padrio de respiragio todo de uma vez, mas que
vood pode utilizd-lo como ponto de partida, mesmo que imperfcito:
Entio abra os olhos.

3. Feche os olhos. Respire trés vezes. Veja ¢ sinta 0 movimento
interno de sua respiragio natural até que ela, por si s6, retorne a um
padrao normal. Fique com este ritmo por alguns momentos ¢ ent@o
sbra os olhos.

4. Feche os olhos e respire trés vezes. Escolha ume emogho,
Visualize-a ¢ conscientize-se de como sua respirscio estd mudando,
Abra os olhos.

5. Feche os olhos ¢ respire uma vez. Veja e sinta como
senfimenios negativos reduzem a respiragao, O que scoatece? Enfdo
abra os olhos.
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6. Feche os-olhos e respare trés veres, Sinla & ouga como nos
sentimos alivindos quando suspiramos. Sinta como respiramos mais
com o diafragma quands estamos em paz. Entdo obra o2 olhos,

PSORIASE

Mome: Descamacho no Artico

Intengiio: Limpar a psorfase.

Freqiléncla: Trés ciclos de 21 dias por 7 de descanso, durante 3
minuios mo primeira ciclo, de 1 a 2 minutos no segundo ciclo
& de 3 segundos a 1 minuio nolerceiro. Se até entiio a psorizse
n#o tiver acabado ou melhorado, consulte novamente seu
médico. Se tiver comegado a melhorar, mas nao completamente,
use lantos ciclos guantos forem necessfrios para se curar.

A psoriase & uma docnga comum de pele e afets 4% da
populacfio branca (povcos negros sio afetados). Ela pode ficar
confinada 4 uma drea ou pode se espathar pelo corpo todo. Uma forma
incapacitante dg artrite pode ocorrer com este mal. Como € de se
egperar, hil virios falores emocionais e sociais proeminentes neste
distrbio, Com muita freqiiéncia aparecem sentimentos de raiva ¢ dor
combinados a uma perturbagio severa ¢ a sentimentos de confusao ¢
frustragio nas relaghes sociais. Muitos destes sentimentos entram em
nma fase de **congelamento’* na pessoa que sofre de psoriase. E esta
experiéncia de “‘congelamento’ que dé origem ao exercicio de
peorfase descrito abaixo, chamado Descamagio no

“Greg' f um jovem que sofria de psoriase hd guatro anos
quando chegou ao meu consultdrio coberio da cabega aos pés de
escamas paotiiticas e apresentando a possibilidade de desenvolvimento
de artrite em sens dedos, Ele j8 havia se submetido a praticamente
todos o8 tratamentos disponiveis sem epresentar qualguer melhora. A
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wlilizagho de imagens representava para Greg atdltima chance antes de
se vollar para o8 tratamentos médicos mais severos que lhe restavam
como opgio, algons dos quais eio i6xicos e ootros: gue podem
aumentar a possibilidade de clncer de pele, o que ele preferia evitar,
- Creg usou doiz exercicios de imagens: o Descamacio no
Artico ¢ o Dentro-Fora usado para o trafo gastrintestinal, Ele foi agui
inclufdo porque, no meu enlender, éxiste uma relagdo entre a psorfase
e o acimulo de toxinas no chlon: sua dicta incluia muita gordura e ele
tinha tendéncia a fazer virias refeiges & base de sanduiches. Falei
com ele trés meses depois, gquands havia compleiado trés ciclos de
trabalhe com imagens. Ele estava cuidando melhor de sua dieta, ndo
tomara nenhuma medicagho e havia feito oz dois exercicios de
imagens com afinco. O resultado fol o desaparecimento da psorfase
em cerca de 0% da drea afetada, sd [he restando algumas escamas
esparsas. Ele disse que *"ndo linha dividas™ sobre a eficiéncia das
imagens. Agui csté o exercicio que ele utilizou:

Descamacio no Ariico

Feche 08 alhos. Respire trés vezes. Veja-se ¢ sinta-se sem rou-
pas sentado no Pélo Norte, Voo leva consigo om quebra-gelo
dourada com o gual remove lodas as escamas brancas de sew corpo até
vera pele saudivel por baixo, Depois que tiver tirado todas elas, entre
na fgua gelada do Ariico, sentindo-g Javar sua pele completamente.
Entdo saia da fgua e veja e sinta uma fina camada de dgua do Artico
cobrir seu corpo inteiro. Cologue um manta roxo vivo quando vir seu
corpo sasdivel e livre das escamas. Ent&o abra os olhos.

PULMAO (ver Doencas Respiraifrias, Ver também Proble-
mas Respiratorios)
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Nomes: A Armadilha da Raiva e Sentando-se Dentro da Raiva

Intengio: Aliviar o raiva.

Fregiiéncia: Cada vez que vocf experimentar raive. Trés minutos para
o Armadilha da Raiva e 1 minuto para Sentando-se Dentro
da Raiva.

A raive £ uma das principais pedras no caminho da humildade.
Sem humildade, nio somos dé grande sérventia para nossos pares. A
raiva & uma reacio que deixe a pessos absorvida ¢ centrada em si, 0
gue pode levar & indiferenca e ao-ddin, Onde o rajva, o 0dio & a
indiferenga se encontram, o amof ado tem vezr A raiva fragiiente-
mente desencadeia o desejo de vinganga e zlgumas vezes sua efet]-
vagao, Ma verdade, tajs reagdes somente avivam as chamas da raiva;
maniendo-a viva. A raiva dirlgida contra vocd mesme ou Contea outra
pessod &, na maioria das vezes, uma reagio cxagerada a uma situagio.
Deixs-la sair de controle apresenta os perigos descritos acima ¢ ©
coloca numa posigio de juiz e jini.

Isto ndo significa que sentir raiva estd errado ou € ruim. Ela nio
€ uma emogio mi, mas precisa ser contmolada e isto se aplica a todas
a% emogies, posilivas e negativas. Experimente-as, mas niio se fixe
nelas. Reconhaca sua presenca e entio Hide com elas.

O antidoto para a raiva é o perdio. O perdio deve ser antes
voltade pam vool ¢ depois direcionado & pessoa com quem vocs estd
Eangado,

Quando sentir ralva, comece um processo inferno chamado
“eonfissdesdo coragho”’ (segunde Filon, fikdsofo ocidental do sécufo
[}, no qual vecé reconhece seu erro por ter ficado com raiva e pede
perdio a 51 (Se vocd tem inclinagthes espirituais ou religiosas, pode
pedir perdiio s Deus). Depols disso, comeee seu processo externa de
pedir perddo a-quem sua raiva foi dirigida (chamada "*confissio dos
ldbios™"). Pedir desculpas € uma das formas de pedir perddo.
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Aqui estho dois exercicios de imagens para se lidar com a raiva.
Por favor, tenha sempre em mente que a ralz da palavra “'raiva®™
(angee, em inglés, & qual a etimologla se aplica - N. do E-) significa
“aquile que & constritive’".

A Armadilha da Raiva

Feche os olhos. Respire trés vezes. Remova a armadilha de
lagos que o estd constringindo. A cada nd -- uma armadilha tem as
vezes até tree nds -, veja o que ¢std causando sua raiva o cormija isso.
Nido s¢ permita misturar outras emogdes a cste exercicio; concentre-

se somente na raiva. Depois de desfazer todos os nds, abra os ofhos,
sentindo que a raiva se foi.

Sentando-5¢ Denire da Raiva

Feche os olhos. Respire trés vezes. Visualize-se sentado dentro
de sua raiva. Encontre o caminho de saidae olhe paraela. Decida o que
quer fazer comela e faga - iransforme-a, desfaga-se dela, vock € guem
escalhe, Respire uma vez e, depois de ter se livrado da raiva, cologue
no novVo ESpRg VAZID UMEa imagem oposta, tal como se ver sentada no
centro de uma rosa ou flutuando em uma nuvem. Lembre-se de que
& sempre melhor usar suas proprias imagens, as que vim diretamente
da sua experiéncia, Entio abra os olhes, sentindo que a raiva se fod.

RESFRIADOS (ver Infecgbes no Aparelho Respiratério Su-
perior)

RINS (ver Distirbios Renais)
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SEIO (ver Cistos na Mama)

SINDROME DE IMUNODEFICIENCIA ADQUIRIDA

A Aids atace o sistema imunclogico diretamente. (Menhuma
putra doenca conhecida faz iss0.) As pessoas portadoras de Adds dm
experimentado virios métodos ndo-convencionais de tratamento qoe
as gjudem a lidar com seus problemas &, alpumas vezes, & curar seus
gintomas. Entre estes tratamentos estio o uso de imagens, meditagin,
oragan, dictas, cristais e o recurso a pessoas leigas que curam. Em um
dog cazos documentados, uma mulher conseguiu fomar negativo o
resultado positivo do seu teste de anticorpos -- o gue indica que o
atividade do virus da Aids tinha cessado -- usando uma pratica de
meditagio tibetana budista que eavolve cinticos ¢ visualizaghes.

Acho que, aqui, sc faz necessdrio um comentirio sobre 8 nogao
atual de ““remissio’’. A medicing moderna fax uma distingio enire
“remissdo”’ & "cura’™, usando remissdo peralmente pars doengas
passiveis de recaidas -- doencas que a medicing moderna considers
wirfuplmente incurdveis, (ais comoa Aids, Bu me posiciono dizende
qQue, 5 8 pessos estd sem sintomas, elo estd curada, A rigor todas as
doengas podem refornar, uma Ve que existam as condigdes para tal,
Entretanto, na auséncia de sintomas ativos oo de doenca, o imporis
qual o diagndstico, a pessoa deve ser copsiderada curada, A palavra
“remissdo™ na verdade gers a crenca negativa de que a doongs pode
o deve s¢ manifestar novamente.

Ma minha experiéncio, posso dizer que cada paciente de Aids
enconfra seu priprio caminho retirando subsidios de uma grande
varicdede de tratamentos, inclusive os listados acima. Todos os
enfoques pessoais compreendem encontrar e usar exercicios Unicos
de imagens, Os exercicios 850 muito individualizados para serem
descritos agui. Mo entanto, 0s exercicios gue descrevo nos verbetes do
virus Epstein-Barr, da herpes genital e da mononucleose sio excelen-
ies exercicios gerais,
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SINDROME PRE-MENSTRUAL {veja também Edema)

Mome: A% Areias do Deserto

Intengio: Eliminar a inchaghio.

Fregincin: Desde os primeiros siniomas pré-menstruais até o final da
menstruacio, de 3 a 4 vezes ao dis, durante 1 ou 2 minutos.

Milh6es de mulheres sofrem de irritabilidade, inchagio, de-
pressdc, dot @ indmeros oulros simiomas que getalmente 52 tnanifes-
tam de 7a [0 dias antes da menstroagho, Virias mudancos fisioldgicas
estioacorrendo, dentre as quais a mais notdvel € a retengiode liguido,
o que leva & inchagio e 5 uma perda de cilcio relacionada aos
distirbios emocionais experimentados nesta época. O execicio que se
segue pode ajudar bastante na reduclo ou eliminagho da inchagio e,
com isso, pode tormar este perindo bem mais ficil de atravessar. (A
ingestio suplementar de cileio também pode ser itil na eliminacio do
deseonforto emocional. Voce deve consuliar um médico para estabe-
lecer as dosagens corretas.)

As Areias do Deserto

Feche os olhos e respire trés vezes. Veja-se em um deserto,
Cubra seu corpo com areia. Deixe o sol secd-lz em sua pele. Sinta a
arein absorver sua dgua interna ¢ o sol secar a areia, Entioabra os
olhos.

SOLIDAO

MNomes: O Deserto Desertio ¢ A Ilho Deserta
Intenghio: Superar a solidso.
Fregii#nciar Duas vezes ao din, até 3 minutos, durante 21 diss.
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Este sentimento tio comum ndo necessita de qualquer elabo-
ragan, exceto dizer que cle esti associado a0 apego excessivo 4
experiencias infantis ¢ & incapacidede de descarta-las, o gue permitiria
entrar completamente na vida adulta madura. A solidio & um grande
entrave & vida. Porfanto vamos tentar dispensa-la.

O Deserto Deserto

Feche os olhos, Respire trds veres. Visualize-se entrando em
um deserto. Voo sti 0 & ndo leva manlimentos. Veja o que aconfecs
com voct, Respire uma vez, Vja hdistineia uma figura caminhar em
sun direcio; veja quem &, & medida que a figurn se aproxima. Veja se
voce quer acompanhar esea pesson ou w2 prefere continuar 54, Se vocé
segue b figura, que conselho elalhe d47 Se ndo, continue por si mesmo
até sentirvontade de vollar, relornando pelo mesmao cammbao, Se vocé
seruir com a figurae obtiver um conseiho, vool lambém deve retornar
pelo mesmo caminho, Enguanto vocé volia, sinta sua solidio passar.
Entio abra os alhos,

A Tlha Deserta

Feche os olhos, Respire trés vezes ¢ vejo-se 5 em uma iltha
deserta, desolada. Voo leva. consigo uma camisa ou um pedego de
pana e 0 amarra no topo de uma irvore muits alta para sinalizar sus
presencs a algum navio ou avilo que passe priximo. Veja o que vocd
faz duranie sua viggem a0 redor da ilha. Depois veja seu barco ou
avido chegar. Veja sua volta  eivillzagio: sua viagem da ilha ao barco
ot avido e, depols, de volta pars sua casa. Enquanto vock volta, sinta
s solidio desgparecer. Entiio abra os olhos.
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STRESS

Mome: Stress Sem Angistia

Intengio: Cessar a anglstia,

Fregliéncia: Disriamente, quando for precise, de 30 segundos a 1
minulo para cada um dos exercicios inter-relacionados.

Ficar estressado & um estado habitual em nossa exisiéncia
colidiana, 0} stress quase sempre nos acompanhs quuﬂdu estamos
scordados (e, algumas vezes, enquanto dormimos, quando {emos um
pesadelo, por exemplo), sendo um dos aspectos essenciais do viver.
Veja si: *Esquec as chaves™, *Oh, estd chovendo e eu niio trouxe
um guarda-chuva'', **Estou com dor de cabega'’, e assim por diante.
Estamos constantemente sujeitos aé streéss ou o chogques [sustos,
abalog). Estes choques niio podem ser eliminados de nossas vidas e
nem deveriam ser, Eles funcionam como despertadores que nos
estimulam a reagir & nos maniém alertas. As vezes experimentamas
esies choques como dolorosos: a esie sentimento damos o nome de
“angiistia’" ou *afligho””, E com a angiistia, ¢ no com o stress, que
devemos aprender a lidar e a controlar, O modo como lidamos com a
angiistia denota nossa capacidade de viver uma vida mais ou menos
equilibrada. Os exercicios que se seguem sfo interligados ¢ devem
ajudf-lo & estabelecer seu priprio programa de controle da sua
angiistia. Voot deve fager todo o conjumnto de exercicios,

Siress sem Angistia

1, Feche os olhos. Respire trés vezes, Visualize-ge dando de
comer a gigantes poderosos, Depois de términar, sbra 08 olhos.

2. Feche os olhos. Respire duas vezes. Visualize-se fazendo
amizade com seres hostis. Depois abra os othos.
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3. Feche os albos, Respire duas vezes, Visualize-ze dando um
nd na cabega de uma cobra. Depois de terminar, abra os olhos.

4, Feche oz olhos, Bespire rds vezes, Visualize-ge saltando no
dorso de um dragho a galope. Depois abra os olhos.

5. Feche os olhos. Respire uma vez. Visualize-se chamando
para fora o3 habitantes escondidos de uma caverna. Entdo abra os
olhas,

. Feche os olhos. Respire duas vezes, Visualize-se encarando
fantasmas em om velho castelo. Depois abra os olhos.

7. Feche oz olhos. Respire trés vezes. Visualize-s2 encontrando
uma alma poderosa em uma catacumba. Entéio abra os olhos,

8. Feche os olhos, Respire trés vezes. Visualize-se guiando um
animal estranho para dentro de uma densa floresta. Depois abra os
olhos.

9. Feche os alhos. Respire uma vez. Olhe para um alvo no qual
voc atirou e errou. O que deve fazer agora? Yoo precisa de ajuda?
Entio abra os alhos.

10, Feche os olhos. Respire uma vez. Veja um pdssano voar para
o alto quando seria mais conveniente gue ele continuasse a voar baixo.
0 que vocé estd sentindo? Depois abra os olhos.

11. Feche os olhos. Respire uma vez. Veja como voof tem que
lutar contra 8 mare para poder se realizar verdadeiramente, Entio abra
os olhos.

12. Feche os olhos, Respire uma vez. Veja por que, depois de
uma batalha, podemos nos acalmar. Depois abra os olhos,

13, Feche os olhos. Respire uma vez. Sinta quando £ bom falar
¢ quando & bom ficar calado. Entdo abra os olhos.

14. Feche os olhos. Respire uma vez. Saiba comio néo ser
impaciente, nem desistir, com o que quer que estéja scontecends am
noess sociedade. Depois abra o8 olhos.

15, Feche os olhoz, Respine uma vez. Veja que o que & feito com
pressa € rapidamenie destrufdo, Depois abra os olhos.
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16. Feche os olhos. Respire uma vez, Olhando para fguas
cajmas, claras ¢ quiefas veja o que quiser ver. Quando terminar, sbra
o5 olhos.

I'7. Feche os othos. Respire uma vez. Othando pars aguas claras
¢ calmas mude sua aparéncia para o que desejar. Depois de terminar,
abra oz olhos,

SUPRESSAQ IMUNOLOGICA

Mome: O Artisia da YVida

Intengdo: Ajudar na cura, sumentando a funcio imunolbgica positiva,

Freqiiéncia: Seis vezes ao dia ou a cads 2 horas (se nio for possivel,
fa:p cinco vezes on a cada 3 horas), durante 3 minutos, duranis
tantos ciclos de 21 dias por 7 de descanso quanios forem
necessirios, até que a fungio imunoltgica se estabilize em
termos de desaparecimento de sintomas fou da contagem de
Eldbulos brancos,

O sistema imunclégico tem se tornado proeminents em nossas
consciéncias ullimamente por causa da publicidaede dada & Adds e ao
cincer. (Yuso de impgens pars estimular o sistema imuncldgico quase
que invariavelmente sumenta o nivel imunolégice do organismo,
qualquer que sefa o distirbio em virude do qual ele foi reduzido, Os
pacicntes que tratei com Alds ou Arce (Afds-relared complex --
conjunto de manifestagbes relacionadas & Aids) apresentaram, de
forma consistente, uma clevagio da contagem de scus glébulos
brancos apds o trabalho com imagens. Enquanto que o sistema
imunaligico certamente ajuds a proteger dos estragos da doenga, a
supressdo imunoldgica nho causa doengas, Ao contririo, ¥ supressio
imunoldgica reflete adoenga ¢, 25sim, nos auxilia a avaliaroseu curso
clinico ¢ a medida de nosso hem-cstar, Ela tem um papel em quase
indas as doencas, desde o resfriado comum até o esfado emocional de

depressio.
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O principais drgios a serem considerados no trabalho com
imagens para o sistema imunoligico S50 o bago, o timo ¢ os grandes
osaos {veja o dizgrama abaixo). O bago € 1 sede do humor & do riso.
Morman Cousins descreveu em seu livro Anatomy of an [ilness
(*'Anatomiz de uma Doenga'') que s= recuperou de uma doenga
potencialmente fatal quase que literalmente rindo dela enguanto
assistia filmes comicos que fortaleciam sua funggo imunoligica.

Congidero o exercicio que se segue bastante (il nos processos
de doenca que afetam diretamente a fungio imuncldgica, Eu me refiro
b5 célulaz T4 ¢ T8 neste exercicio, Elas constituem duas classes
principais de linfdcitos, de glébules brancos, fundamentais ao sis-
tema imunoldgico. As células T4 (também chamadas de células
auxiliares) produzem anticonpos, 08 quais procuram elementos estranhos
a0 corpo e deflagram uma rescio que Teva & destruicio dos invasores,
Az cflulas T8 (também chamadas de cflulas assassinas) atacam os
invasores dirctamente com substincias quimicas polentes,

O Artista da Vida

Feche os olhos, respire trés vezes € entre em S8U COIPo por
qualquer aberfura & sua escolha, achando o caminho até o bago.
Respire uma vez ¢ veja-se diante do bago como um artista, usando
uma boina ¢ segurando uma palheta com tintas ¢ pincéis. Pinte uma
cira de palhago no bago. Visualfze-se olhando para sua obra 2
comegando & sorrir. A medida que voct o faz, o palhago também
comega i rir. Sua boca se abre e sua longa lingua sai comao um riode
linfGeibos que vock vE & sente se dermamar por sua cormenle sanguinea
para todas as partes do corpo, lutando contra a doenga, Vieja e sinta
estes gldbulos como fuz dancando efervescante pela sua correnis
sanguinea, engoifando todos o8 imvasores.
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Depais da baco, veja-se inde alé o limo, Veja o timo como uma
flor de 15tus de seis B U VOOE massagein siavemenie com
dedos fransparentes, A medida que vood faz igso, veja as pétalas ze
shrirem e sementes de células T4 saifrem, voando por fodo seu corpo,
caindo em qualguer lugar e brotarem, reproduzindo-se, lutando e
destruindo todos os invasores inimigos., Veja todo o sen corpo
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estimulade pela chegads destas sementes férleis. Yeja e sinta o
hormdnio do timo fluir através das pétalas abertas ¢ para além delas
como um riacho vermelho correndo p"nlna ossos grandes, estimulando
o tutano dos assos a produzir globulos T4 e TB. Veja estas oflulas
correrem - pelas viss sanguincas cm sSUS OSS08 € AZITEM ©M Sud
corrente, Ouga o som que farem quando chamam pelos inimigos,
pedindo parn que saiam dos seus esconderijos nos seus tecidos &
drgaos, ¢ os destrem. Vejn, saiba e sinta a forga vital que lhe & dadn
pelo movimento destas células, Entdo abra os olhos,

TERMINANDO UM RELACIONAMENTO

MNome: As Areins do Tempo

Intengio; Terminar um relacionamento (com uma pessoa especilica).

Freqliéncia: Duas vezes ao dia (de manh cedo e ao entardecer), em
até 3 minutos, durante T dias.

Mome: Separando-se & partindo

Intencho: Cessar a influéncia de uma pessoa em soa vida; terminar
com a relagio

Fregiigncia: Todas a3 manhas, de 3 a 5 minulas, durante 7T dias.

Uma das situagbes que encontre freqientemente em minho
clinica & a do sofrimento por nbo se conseguir terminar uma rafagio.
Esta € uma situagio na qual, embora desejdvel, o ruptura dos lagos &,
por ama série de razdes, inalcangdvel. Aqui estio dois caminhos jd
testados pars ajudd-lo a conseguir isso. O segundo pode ser conside-
rado mais severn que o primeiro. Use o que achar mais conveniente.

As Areias do Tempo

Feche os olhos. Respire trés vezes e veja-se caminhando por
uma praia, de mios dadas com a pessos com A qual vocd estd
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rompende. Vocgs estdo dangando, pulando ¢ brincando na praii
Entfo voot solta as mios, diz adeus ¢ refaz seus passos, para tris,
limpando completamente tudo o que v & sua frente. Veja e sinta scu
esforgo. Finalmente vocé alcanga & beira do mar. As ondas favam &
praia, apaganda todos os residuos da relagio que permanccem. Made
enl&o de frente em diregio ao horizonle e veja s2us bragos & pernas se
tornarem muito longos & seu forse se alongar, VA oté o horizonte e
volte, nadando de costas, com os bragos esticados para bem além da
cabech ¢ suas pernas esticadas & sua frente, batendo firmies. Seu forso
também esth alongado. Continue a inspirar o ar puro do horizonte.
Duando chegar i praia, saia da dpua e deixe osol sech-lo, Cologueuma
roupa de praia gque vook encontra por 1 & volte para caza. Entdo abra
oz olhos.

Separando-se e partindo

Feche os olhos. Respire trids vezes ¢ visvalize-se ¢m uma praia.
A pessoa com quem voct quer romper estd 14 deitada. Voeb traz
consigo cordas douradas com pesns de chumbo nas pontas. Com elas,
vock amarra a pessoa, Hd perto um grande barco a remao. Vood
empurra o barco para @ igus & colocs & pessoa nele; antre no barco e
reme até 2 fossa das Marianas, perto das Filipinas, um das locais mais
fundos do mundo. Fique em pé no barco, levanie o corpo amarrado
daquela pessos e jogue-o para fora do barco, sentindo que estd se
divrando da influéncia desta pessoa. Observe o corpo desaparecer &
medida que afunda formando um pequeno redemoinho. Sinta que estd
indo para o fundo para nunca mais voltar. Depois que ele sair de suz
vista, sente-se no barco e reme de volta para a praia com uma novs
atitude e sentimento em relagio a vood, Quando chegar & praia, guarde
0% remas ¢ volle para casa sozinho. Entio abra os olhos.

TIREOIDE (ver Distiirhios da Tiredide)
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TONTURA

MNomes: Andando na Corda Bamba ¢ A Sementie

Intengho: Cessar o lonfura.

Freqiéncia: Ma medida do necessfirio, dé 1 a 2 minutes; a cada 10
minulos alé a tontura passir.

A tontura & uma reagio comum & virios estados emocionais,
particularmente quandoe ecorrem ansiedade ou chogque emecional. A
maioria dos casos de tonfura tem curta duragio; oulros custam mais
& passar, ¥ ool deve ir ao seu médico e fazer um check-up. (Se a tontura
for erfnica, se persistir por mais de irés meses, 820 pode ser ginal de
algum distirhio nos canais semi-circulares do owvido. E aconselhdvel
Gue se consulte um especialisia. ) Se vock sentir gue estd ficando tonto,
pare um momento para ver se vock estd confuso com algama coisa oo
se acabou de ouvir algo que néo queria. Tente ver o que foi ¢ tente se
recompor. A seguir hi dois exercicios de imagens que o ajudario a
conirolar tonturas.

Vocd deve fazer estes exercicios so primeiro sinal de tontura ou
gquando o processo ji tiver comegado, Pode experimentar qualguer um
dos dois e ndo precisa fazer ambos.

Andando na Corda Bamha

Feche o5 olhos. Respire trés vezes bem devagar. Veja-se e
sinfa-s& como quem anda na corda bamba, Suba pela escada fixa até
& plataforma. Na plataforma, tenha sua vara, bicicleta ou sombrinha
congigo, Anles de atravessar o arame, visualize-se alcancando o outro
lado. Entfio inicie sun ravessia sentindo que, enguanto vood completa
eata tarels com sucesso, sua fonlurs estard dezaparecendo. Vood pode
fer uma rede debaixo de voof oundo; g escolha é sua, Quando alcangar
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¢ outro lado, a outra plataforma, largue sua vara, bicicleta ou
sombrinha ¢ desga pela escada fixa até o chiio, sentindo que sua
iontura desaparecen.

A Semente

Feche os olhos. Respire trés vezes bem devagar. Visualive-se
plantando uma semente na terra. Respire uma vez e sinta a si mesmo
como es5a semente que cresce até se transformar em uma frvore:
primeiro como um broto, depois como um arbusto e, finalmente,
fincando raizes ¢ s prendendo Brmemente & terra enquanto scus
galhos se espalham para cima. Sinta que vocd estd firmemente
plantado e que sua tontura desaparéceu. Entio abra os olhos.

TUMORES BENIGNOS (ver Palipos e Tumores)
VAGINA (ver Infecches Vaginais)

VERRUGAS

Mome: & Cura Egipcia

Intenciio: Remover Vermngas. )

Freqgii#ncia: Trds vezes a0 dia, de 2 a 3 minulos, durante 21 dias, Se
for preciso, use-o pof mais dois ciclos de 21 dias por 7 de
descanso.

MNome: A4 Face Reversa

Intencio; Remover vermugas, curar a pele.

Freqiléncia: Quatro vezes aodia, de 1 a3 minutos, dorante 21 dias, Se
for preciso; use-0 por mais dois ciclos de 21 dias por 7 de
descansc,
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Estas bolinhes salientes que aparecem na pele sio geralmente
MAarrons ou prelas o parccem catar ligadas & presenga de um vinus.
Embora niio scjam especislmente perigosas, sdo cosmeticamente
desintzressantes. Cortadas ou queimadas, geralmente elas tendem a
ressurgir. Daf a necessidade de um exercicio com imagens gue as faga
desaparecer em cariter permanente. Quando surgem no rosto, devem
ser consideéradas comeo um sinal de désequilibrio fisico ou emocional.
Isto deve fazer com que vock reflita sobre a existéncia de algum
conflito emocional ou entdo, se a questio for fisica, consulie um
médico,

Para tratar verrigas no rosto com imagens, geralmente uso uma
combiacio de dois exercicios: A Cura Egipeia, descrito na p. 57,
seguida de A Face Reversa. Eu recomendo que os pacientes conti-
nuem estes exercicios — um ciclo de Cura Egipeia (21 dias por 7 de
desconso) sepuido de A Face Reversa (21 dias por 7 de descanso) --
até que todas as verrugas tenham desaparecido, Para verrugas em
outras partes do corpo, basta a Cura Egipein.

A Cura Egipeis

Seguindo as instrugdes para A Cora Egipcia(p. 57), volie seus
cinco olhos para as vermigas ¢ examing-as com cuidado. Em uma das
pequenas mios hi um novelo de linha fina dourada. Com ela, faga um
né na basc de cada verruga. Em outra pequena méo, um tubo cmiic
raios laser brancos. Jogue esta luz diretamente sobre as verrugas,
vendo-2s encolherem-se e cairem, Use sua terceira pequena méo para
limpar com uma escovs macia dourada o que restar e vejs a pele résea
por debaixo. Ma sua quarta pequens mao hi um espelho dourado.
Olhe, refletida nele, a soa pele em processo de cura ¢ parecendo-sc¢
com a pele saudivel em torno, Siga entdo o procedimento descrito na
p. 57 para terminar o exercicio da Curs Egipcia. Depois abra os
olhos.
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A Face Reversa

Feche oz olhes. Respire (eds veres ¢ veja-sc em um riacho de
Egruas puras ¢ crislalinas da montanha, Veja seu rosto (ou a parie com
&% VETTUgas ), remova-o, vire-odo lado avesso ¢ fave-o completamente
no riacho. Vieja todes o3 resideos sajrem come fios marrons e pretos
@ serem carregados pela corrente ripida em espiral, Depois que seu
rosta {ou guoalgaer outra parte do corpo) estiver completamente
lavado, pendure-o pars secar a0 sol. Veja-o secar, a partir do lado
intemn, & tomar a aparéncia do tecido ssudivel 4 sua volta. Entéo vire
o rosto do lado direito, cologque-o de volta no lugar e veja que as
verTugas desapareceram. Entio abra os olhos.

ViCIOS

Nome: Libertagio pela Reexperimentagio

Intengiio: Conseguir livrar-se de um vicio (especifique-o). Trabalhe
somente um vicio a cadn ver caso hajn mais de um.

Freqiiéncia; Trés vezes ao din, em até (rés minulos para o série
compleds, duranie wds ciclos de 21 dias por sete de descanso,
Se vocd nfio obtiver resultades satisfatdrios, use-o durante mais
irés ciclos de 21 dias por T de descanso,

Somos cristuras com hibitos, Os vicios o hibitos levados ao
exiremo. Eles representam uma perdsa do controle voluntirio do
hibile a uvm grou maior do que a matorda de nds normalmente
experimenti, Os vicios sho caracterizados por desejos infensos.

Embora quase tudo gue enconiramos na vida possa causar
vicio, algumas substincias e atividades parecem [er um poder magor
que outras para sabotar nossa vontade e ser claramente mais destru-
tivas o curto prazo. Nio ha necessidade deé enumerd-las aqui, j4 que os
comportamentos viciadorss s5o bem conhecidos de todos. Todos os
tipos de vicio podem ser auxilisdos pelas imagens.
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De modo geral, a sensagio ou emogao mais significativamente
associada & necessidade gerada pelo vicio € a de dor, fisica ou mental.
Se o limiar da dor de uma pessoa € baixo, sua possibilidade de viciar-
5e fende & ser alta. Aqueles que tEm maior resisténcia & dor podem,
inadvertidamente, tornar-se wiciados porque necessitam da uma
quantidade cada vez maior de uma substincia para aplacar sua dor -
ume situagio que pode levar & dependéncia de drogas.

Este conjunto de oito exercicios inter-relacionedos foi desen-
valvido para cortar tendéncias a0 vicio ¢ pode ser utilizado junio a
qualquer programa de recuperagio de viciados no qual vocg esteja
engajaco, Os exércicios chamam-se Libertagio pela Reexperimen-
tagio, sepiindo a linguagem usada no trabalho de Arthur Janow,
descrito em The Primal Scream (0 Grite Primal'") e outros livros.
{uando definir sua intengao para este exercicio, voof deve especificar
claramenie seu vicio. De modo geral, levam=ze 21 dias para se quebrar
urm hdbito @ formar um oulre, Se vodl sentir um forle desejo duranie
o8 7 dias em que ndo estiver usando as imagens, faca alguns “exer-
cicios de parada’™. Simplesmente d€ uma parada anfes de uma
atividade habjinsl -~ espere um momento antes de ligar a luz ou
atender o telefone; vé para o trabatho por wm caminho diferente; coma
algo novo no cefé da manhi. Quanto meis vocé se dedicar & pritica
desses exercicios, mais profundos serdo os resultados.

Libertachio pela Reexperimentacio

1. Feche o olhos. Respire (rés wezes. Sinla-se como uma
crinnga que foi exposta freqlentemente, ou por um longo perfodo, ao
frio. Expire uma vez. Sinta-se como uma crianca que fol deixada por
um lengo lempe com fome, Expire uma vez. Sinfa-ze comio umsa
crionga deixada por um longo tempo sozinka. Abra os olhos,

2. Feche os olhos, Respire uma vez Sinta-se como uma crianca
frustrada pela faltn de atendimento de outras necessidades bisicas.
Abra os olhos,
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3. Feche os olhos. Respire trés vezes, Sinta-se como uma
crisnga e vivencie a experiéncia de estar presenciando brigas terriveis.
Abra os olhos.

4, Feche os ofhos. Respire trés vezes. Sinta e perceba como o
entorpecimento destas dores de infincia se reflete na sua vida, Abra
os olhos.

5. Feche os olhos. Respire irés vezes. Remova a capa de dor.
Abra os olhos.

6. Feche os olhos. Respire trés vezes. Sinta e perceba que
sempre gue hi um blogqueio 4 dor bi também um blogueio ao prazer.
Abra o5 olhos.

7. Feche os olhos, Respire uma vez. Sinta ¢ perceba como &
wiver sem repressdoc. Abra os olhos.

B. Feche os ofhos. Respire uma vez. Sinta a nova sensagio de
glegria e emogio goe advém do fato de ndo se reter a dor primal. Abra
s olhos,

VIRUS EPSTEIN-BARR (sindrome de fadiga crénica)

Mome: O Pinei de Palo

Iniengio: Eliminar ¢ wirus,

Feqléncia: Trés vezes ao dis, durante 3 minutos, em nove ciclos de
21 dias de uso por 7 de descanso. Mo sétimo ciclo, 1 minuto de
excrcicio serd suficiente. Testes médicos sao dleis, se voce os
descjar, mas nBo sdn obrigatdrios (algumas pessoas nio querem
s¢ sentir mentalmente amarradas aos resultados da contagem
de cflulas brancas).

A ocorréncia desta infecgio vindlica tem cawsado alarme porgue
certos resultados de pesguisas sugerem guoe ela poderia ser uma
precursora de cerias formas de cincer £ da Aids. Alguns consideram
o wirus Epsiein-Barr como uma varigcio do vims da herpes genital.
A pessoas com o virus sentem-se excessivamente cansadas ¢ fornam-
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se fisicaments debilitadas, Tais sintomas realmente indicam wm
egtado geral de cansago, o gual prove o meio ideal para um ataque do
wirus, Minha visio € o de que organismos coma virus, bactérias ou
qualquer oulro micrdbio nbo causam doencas. Blas sBo o resultadode
condigdes alteridas dentro de nds que fomecem o ambienie ne-
cessfirio para o crescimento destes organismos. Nos pacientes diag-
nosticados com o virus Epslein-Barr de que tralel, era muito clare que
suas siluaches de vida, b época da ocorréncia, ersm baslanie assober-
bantes. Em um exemplo, um jovem s deu tanio em uma relacio que
acabou sem energia, tornando-se vulnerdvel & infecgio por causa do
enfraguecimento de scu sistema imunoldgico. Em outrs situagho,
uma jovem testou sua resisténcia até o limite, atirando-se a0 trabalho
de modo & obter uma promocdo ¢ subir na carreira. Estas duas pessoas
me ensinaram muito sobre o que eu posso oferecer como passos
priticos I:trap&uli.ms pars ajudar a combater este distuirbio.

A ilustragio spresentada foi feita por um de meus pacientes
tentando descrever seu virus Epstein-Barr. Ele esbogou os invasores
sendo atacados por um exército de ' mocinhos™ na forma de células
brancas parecidas com piranhas vorares. Alpumas das oflulas apre-
sefitam o rdtulo BHT, um produto médico que ele estava fomando
para ajudar a combater o virus, Imediatamente apds completar o
desenho, este homem experimenton uma sensagio de bem-estar fisico
e emocional. Ao continuar & olhar para este desenho durante as
BEMamE seguintes, ele experimenton a mesma sengacio de bem-estar.
Encorajei-o 4 manter o desenho onde pudesse vé-lo constaniemente,
para servir de lembrete de sua intencio de desiruir o8 mvasores com
seu “‘exércilo de defesa”™, Na esséncia, ele estava reconstruindo sua
completude. Este processo de ulilizar um lembrete externo para
estimular uma resposta interna foi, duranie mais de mil anos, umz
forma de tratamento caracteristico da medicina ocidental. Abando-
nado nos ditimos ir8s séculos, agora estd encontrando seu caminho da
volta siravés do campo do biofesdback
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() desenho € a expressio externalizada do que estd acontecendo
internamente. Uma vez exteriorizado, ¢ desenho pode ser usado para
estimular o processo interno de um modo diferente a0 mandar uma
nova mensagem para o eu inlerior. Esta relagio reciproca forma um
tipo egpecial de sistena de feedback, o qual, por sus ver, ajuda a
promover a fungio curativa das imagens ao lembrar aos pacientes sua
intengio de sc curar.
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Independentements de vocé sofrer de problemas que se expres-
sam fiskca ou emocionalmente, ou de ambas as formas, e de vock saber
desenhar bem ou ndo (sua habilidede em desenhar € absolotaments
irrelevante ), veja como sua doenga se parece ¢ desenhe-a. Nao importa
o quio ridiculo ela se parega, desenhe! Depois, no mesmo papel,
destrisa, aprisione, prénda ou imobilize sua doenga de alguma forma,
da melhor maneira que puder, e, entdo, utilize-a com a inrengdo de
lutar contra seu problema e resolvé-lo. Confiar na eficicia deste
métado vai alertd=lo para a forga e o poder da imaginacio.

Reiterando o que disse, o sistema funcions de forma a:

L. Tornar externo 0 que € intemo

2. Bemodelar o que se exiemalizou

3. Usar o exterior para lembrar o interior de seus objetivos;

Acacho interna pos df ume sensacko de bem-estar que nos
impele a usar novamente. a forma externa para dar insirughes ao
interior, Esta instruclo 1em a forma de figuras em vez de palavras.

Uma jovem com o virus Epstein-Barr produziv uma série de
exercicios com imagens poderosas que incorporei &5 imagens desig-
nadas para ajudarem a estimular a fungdo imunolégica, Oferego um
exercicio que cla desenvolveu ¢ que fom 5¢ comprovado extrema-
mente Gtil para qualquer virus que, como o Epstein-Barr, enfraquega
O slema imunoldgioo,

0O Pinet de Pdlo

Feche os olhos, respire trés vezes e entre no seu corpo.
Visunlize-ze tocando flauta enguanto cavalga em um pénei de pélo e
carrega um taco de pélo na bolsa da sela. Atraia o3 virus para fora dos
tecidos tocando a misica que escolher e, entio, mate os virus com seu
taco. Depois abra os olhos.
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CAPITULO CINCO

Exercicios para a Satde

Meste capitulo encontram-se exercicios para ajudar a manter ou
melhorar sew estado de satide e bem-estar geral, Eles nio se concen-
train em doengas especificas, mas, sim, nos processos através dos
quais todos pedemos nosaproximar mais daguilo que poderfamos ser.

UM CHECK-UP DO CORPOMENTE

Mome: O Lago da Sadde ¢ O Campo da Sadide

Intengin: Avaliar seu estado de sadde.

Fregiiéncia: Quando for necessério, uma vez, durante até trés mi-
nutos.

Se, além de se consullar com seu médice, vook quiser verificer
periodicamente seu estado de salde, pode contar com os exercicios
fue s seguem pata obier essns informaghes. Um axioma no gue se
reféne 3% imagens € o de que as imagens ndo mentem. Tornar-se
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receptivo a esta verdade pode ser imensamente iitil ao desenvolvimento
da confianga em 5i mesmo e isso serd especislmente benéfico na
svaliacéo do sen estado geral.

Os sonhos que voce tem dormindo s8o imagens que podem
revelar algo sobre algum problema iminente. Vocé deve prestar a-
tengao especial a0 surgimento de cores dnicas e brilhantes; azul,
varmelho, verdes, [aranje ou amarefo vivos podem indicar problemas
com a tiredide, o sistema vascular, a vesicula hiliar, o fgado ou os
rins, respectivamente. Sugiro gque voc faca um check-up guando isto
acoptecer. A nica excecho que encontrei foi @ do surgimento do
vermelhe em um sonhe durente & menstruagdo. Isto € 86 a contrapar-
tida normal, no mundo dos sonhos, dos eventos bioldgicos do ciclo da
mulher,

O Lago da Sahde

Peche o5 ofhos, Bespirg irds veres ¢ visualize-so nos Andes,
junto a um lago & s2is mil metros de alfitude. Diga 2o lago que vocé
quer saber de sen estado de saiide ¢ que ele lhe revele seu corpo
exierior e interior, Olhe entdo paraaz dzuas calmas @ cristalinas e veja-
se por forae por dentro. (Se vock estiver sauddvel, verd em geral uma
cor dourada, ou rosa, a7ul ou verde puros, Se estiver doenie, uma cor
pcinzenteda, preta ou rosa azulada aparecers no local do distdrhico.)
Entfin abra os olhos.

O Campo da Sadde

Feche o8 olhos, Respire trés vezes e visualize-se como um
general do lado de fora de sva tenda, no infoio do campo de sen corpo.
(} cornéteiro ¢std o seu lado. HA uma grande bandeira dourada
ondulando ao vento no alto de soa tenda. Em fodos as putros pontos
importantes do seu corpo hi outras tendas com bandeirns esvoagando
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g, priximos n elas, comneleiros de prontidio. Faga com que sen
corneleiro sog 4 cornefa & ouga ceda comeleiro em cada lenda
responder, um a cada vez. Veja as bandeires esvoagarem ao mesmo
lempo ¢ vejia suas cores. Entdo abra os olhos. Se algom som for
dissopante, se uma das bandeiras no se agiter 0w s= tiver nma cor
CliEs ou negry, esido ocomendo mudancas que indicam algum distirbic
o doenga. Meste caga, ¢ bom consultar um médico.

ENTERRANDO O PASSADO
{veja também Limpezs ¢ Reconstituindo o Passado)

Nome: Enterrando o Passado

Intengio: Eliminar a influncia do passadeo,

Freqiiéncia: Uma vez por semana, de 3 a 5 minutos, durante trés
Semanas.

Muitas pessons nio conseguem se desvencilhar do passado.
Elas 52 sentem assombradas por ele, séntém remorso, sentem-se apri-
sionadas ou culpadas, € assim por disnte. A Infromissio do passado
nces impede de funcionar produtivamente. Ficar remoendo o passado
nio vai modifici-lo e scabamos s6 experimentando mais e mais dor,
() exercicio que s segue, adequadamente denominado Enterrando
o Passado, pode sjudar 2 alivier a tenslo e permitir que o passado
rEpouse cm paz.

Enterrando o Passado

Feche os olhos. Respire trés vezes. Yook estd andendo em um
caminho pelo campo. () caminho estd atulhado de pedras, as quais
voCE tem que remover para poder passar. No final do caminho vocé
encontra uma drvore, Sente-se perto dela; pegue uma folha do chio e
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escreva nela tudo do passado que lhe € doloraso, todos 0s remaorsos
¢ todos o8 ohaticules do passado que o impedem de seguir em frente.
Use a seiva da folha como tinta pars escrever, Entdo cave um buraco,
sabendo gue voct vai enterrar a folha e que o passado, sinda que
enterrado, continua vivo, emborz vi se desintegrar com o tempo.
Indique guando vocé quer que o passado se desintegre, escrevendo a
data pa folha. Cologoe a folha no buraco, cubra-a com terra e,
rapidamente, volte oo ponto de partids, observando se¢ hi algo de
diferente no caminho, Entao abra os olhos,

LIMPEZA

Nome: Jardim do Eden
Intengo: Preparar-se pare o vida didria de um modo positivo.
Freqiiéncia: Disriamente, de manhi cedo, durante até 3 minutos.

Este exercicio de limpeza € uma dtima maneira de se comegar
o dia. Ele promove o bom humor e eleva o nivel do sistema
imunolbgico. Pego fregiientemente ans meus clienies que também
pratiquem alguma limpezn fisica: que limpem regularmente suas
CHEAS, O umia drea em suas casas, com a'intencho de estar, s mesmo
lempo, limpando-se infernamente.

Jardim do Eden

Feche oz olhos, Bespire irés veeds ¢ imagineg-s¢ saindo de casa
¢ indo para a rua (guem puder, deve ver-se descendo pela cscada).
Deixe a run ¢ vistalize-se descendo para um vale, campo ou jardim e
vialé o 2eu ceniro, Encontre [ um espanador de penas douradas, nma
escova de roupa ou um anginbo portatil (dependendo da sua preferéncia
ou do grau de limpeza desegjado). Com este Instrumenta, limpe-se
rapidamente da cabega ans pés, incluindo as extrem idades. Veja como
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esti sua aparéncia & como se sentz, sabando que acaba de limpar todas
as cflulas mortas do lado de fors de seu corpo e também todo o
desdinimo e confusio do lado de dentro,

Largue o instrumento € oucs, vindo do seu lado dirgito, o som
de um riacho. Vi até 1§ e ajocthe-ac junio & margem. Pegue & fgua
pura, fresca & cristalina com as mios em concha e jogue-a no rosto,
sentindo que estd se liveando de todas as impurezas do lado éxterno
de seu corpo. Entéo junte um ponco da dgua pura & cristaling nas mios
g concha & beba-a bem devagar, sentindo que esté lavando lodas as
impureras de dentro do seu corpo. Sinta como € refrescante, vibrante,
energizante, & sinla-s2 mas acordado.

Deixe a margem do rio e encontre uma irvore no campo, Sente-
se sob g dirvore. Entho, com as costas apoiadas no fronco, inspire o
oxigénio puro que as folhas exalam, junto com o oxigénio em forma
de luz azul-dourada que, vinda do céu e do sol, passa por enire a5
folhas, Expire giis carbdnico na forma de fumaga cinza que as folhas
dbzorvem e iransformam em oxigénio, Esle oxigénio & exalado pelas
Folhas e vem alravés do tronoo, entrando em sew corpo pelos poros,
Assim, vock esta fazendo uvm ciclo de respiragio comm & drvore & esti
respirando como se vocd & drvore fossem um 86, Deixe que seus dedos
das miios & dos pés 2o Enrosqem o terra, como raizes, e delarefirem
suf energia Fique assim por um momento, retirando a energia de que
precisa. Entlio levanle-se e repare como £514 sua aparéncia e como
vool estd se sentindo;

Mantenha a imagem ¢ o8 sentimentos consigo enguanto vocs
s3] do jardim e volfa para & rua, Volte para casa do'jeifo que saju e
retorne & sua cadeira. EntSo respire ¢ abra os olhos.

BEM-ESTAR GERAL

Mome:; O Traje Vermelho

Intencio; Manter a sadde em peral

Freqiéncia; Uma wez por din, durante 2 miputes, todos os-dias.
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Um modo simples de produzir mudangas fisioldgicas alravés
das imagens & fazer um jogging imaginirio, acompanhamento natural
de um programa de exercicios fisicos gque podern melhorar seu
aproveitamento. Mesmo para as pessocas que ndo se exercitam ou que
acham aborrecido se exercitar, o jogging imagindrio pode trazor
beneficios. Hi pouco tempo fizeram wm trabalho de pesquisa, em um
hospital canadense, dividindo os pacientes que se recuperavam de
ataques cordincos em dois grupos. Um dos grupos recebew um
programa Hpico de exercicios fisices e, a0 outro, pediv-se que o
mesmo programa fosse executado somente siravés de imagens.
Quando as taxas de recuperagio dos dois grupas foram comparadas,
degcobriu-se que o grupo que trabalhou com imagens havia se recu-
perada bem mais rapidamente,

O Traje Vermelho

Feche os alhos. Respire trés vezes e visualize-se vestindo uma
roupa de jogging vermelha e ténis vermelhos. Visualize-se salndo de
sua casi ou apartamento e indo para o parque. Enfie no parque ¢
comece 8 cormer & volta nele, no sentido horério, prestando atengiio em
ludo o que v& Tome conscifncia do que sente, do vento passando por
vioct, Tome eonscidncia da sua passada ¢ da sua respiragio, Repare
s Arvores, na grama & no ofu. Complete a corrida voltando ao ponto
de partida, Saia do parque & volle para casa. Tine a roups, tome um
banho, seque-se & veja-se colocando as roupas que usard nagquele dis.
Entiio abra o olhos,

DANDO-SE UM NOVO COMECO

Mome: Rennscimento Egipeio

Intengio: Dar-se um novo comego, um olhar esperapgoso para o
futurg; uma nogio de propdsito ¢ significado.
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Fregiéncia; Uma vez, de 5 a 10 minutos. Este exercicio & feito
somente uma vez & cades dois anos.

Este ¢ um exercicio de cura em geral -- cura no sentido de
IoTnar-5¢ intéiro -- que ajudard a |he dar novos objelivos na vido, Por
veres a vida pode lornar-se rotingira ou chata, ou podemos niio esiar
mais nas seatindo inspirados ou satisfeitos com agquilo que estamos
fazendo, Esse exercicio vai sjudi-lo-a lecer novas possibilidades para
8.

Henazcimento Egiprin

Feche os olhos. Respire uma vez e visualize-se como um
escaravelho nas profundezas da terra, na base de uma raiz, retirando
dela seu alimenio. Junte sementes da terra ao redor, Pepue parie da raiz
e fagn uma bels, usando saliva e terra parn manter o bola cogsn,
Comece s emporrar 8 bola com suas patas da frenle para cima € pama
frente (veja a figura) até alcangar a superficie da terri. Encontre um

lugar macio, colocando a bola:sobo abdome, use suaspatas da frenic
pars fazer um buraco pa crostae sair para a soperficie. Fiqueali alguns
minuios, respirando agora comovma criatura de superficie endo mais
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subterrdnea. Sinta o p-:itn ¢ 05 pulmbes ze expandirem e veja a
carapaga (a casca dura equivalente 3s suas costas) parecer longa ¢ reta
gquando vocd se ergue em seu invdlucro verde claro. Depois disso,
sinta a parte macia de sen corpo de escaravelho movimentar-se de
maneira flexivel dentro da moldura rigida da longa coluna vertebral,
wista agora como brithante ¢ reta. Entao, usando seus olhos fecetados,
que podem se virar para olhar em todas as diregGes, veja um rio bem
atrfis de voce ¢ uma montanha & soo frente.

Vool tem que subiramontanha, empurtando a bola d sua frenie,
usando suas patas dianteiras, ombros & a regifio dorsal. A grama
comech aadericd bola, tornande-a cada vez maiord sua frente, atéquee
vock nio conscgue mais ver acmde esid indo. A bola também estd
ficando cada vezx mais pesada @ medida que vook sobe, Nio perca a
bala, easo contririo fterf que recuperi-la e comegar tudo de nova.
Cando chegar ao topo da montanhs, vejs, 4 distincia, o alvo ou
ohjetivo que vocd quer alcangar. Entio role a bola montanha abaixa,
vendo-a atingir em cheio o alvo e explodir, espalhando todas as
sementes, sabendo que elas vio aterrizar e Criar ralees, Entio Ngue de
pé comic um ser humano ¢ veja suas costas ficarem muilo refas,

Comeganda pels altima vériebra, inque cada uma delas, uma 2
wma, para verse estio no lugar. S nfo estiverem, limpe a fina pelicula
em torno das vériebras, [impe e alongee as vérichras € cologue-as no
lugar. V& até as vértebras cervicais, indo para o atlas (a primcira
vértebra cervical, résponsavel pela rotacio da cabega) ¢ sjuste-o de
modo a poder girar a cabege completamente em tormo do atles. (Veja
o dizgrama na p. 129). V4 entio para o fxis (3 segunda vériebra
cervical, que permite & cobega dobrar para frente & para trés) e ajuste-
o de modo a poder dobrar seu pescogo completamente, até o queixo
encostar no peito. Depois disso, voce se vé ficando (ou ji tendo ficado)
it alto.

Sua cabeca estd folalmente reta & 22U quers duplo (38 tiver)
também ficou liso. Sinta cada junia e ariculacho mover-se livre-
menie, comegande com os dedos dos pés, o8 o3s0s dos pés 0
tornozeln, o joelho, 08 tenddes esticados atrds do joetho, o pelve e0s
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oss0s dos quadriz, senfindo-os girar. Sinta os tenddes se esticarem a0
longo de sua coluna, Agora estigue-se bem para cima, em diregio-aa
sof, & pegue um pooco dele em suas midos. Cuando estiver se
glomgando em direcio ao sol, sinla seus bragos ¢ maos s& esticarem,
sabendo que suas midos sEo suas antenas, Com osol, queime & gordura
de zeu abdome (se Liver) e massageie suaz cosfas. Entdo queime a
pordura de seu queixo duple (2 existir). Aqueca também o resto do
corpo. Cologue o sol em seu plexo solar (cerca de 2,5cm abaixo do
final da caixa tordcica), aqueca-o e deixe que ele envie este calor para
o resto do corpo. Lave suas maos no sol & depois jogue-o de volta aa
seu Jugar,

Plecoo
Salar

Entio olhe para o lugar code se encontra seu objetivo e veja
como as &rvores e & vegetacdo floresceram ali, sints que fodo
frutificou e veja tudo brilhar, Desga correndo levements montanha
sbaixo, vi alg orie e salie para um espaco brithante, grande, claro &
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aberio e saboreie estar ali. Agora entre no rio e banhe-s¢, sentindo que
tndo est consertado, Banhe-s¢ por pouco lempo. Saia ¢ sente-se sob
uma drvore para descansar. Entdo abra os olhos fisicamente ¢ veja o
rin, 0 espago, a8 monlanhas ¢ drvores com flores ¢ frutas. Veja seus
olhos sem tristeza ¢ de um modo novo. Saiba que seus objetivos serdo
alcangados em dois anos.

RELAXAMENTO

Mome: Tornando-se Loz Azul
Intengio: Alcangar o relaxamento interno.
Fregéncia: Quando for preciso, de 1 a 3 minutos.

Este exercicio serve para produzir relaxamento interno quando
o exercicio de respiragio nio for suficiente ou, de modo geral, para
quando sentir necessidada de relaxar.

Tornando-se Loz Azul

Feche os olhos. Respire trés vezes e veja o oxigénio que vool
esid inspirando na forma de uma luz azul-dourada formada pelo céu
azil sem nuvens & o ol dourado brilhante; veja o ghs carbbnico que
voce expira na forma de fumaga cinza como fumaga de cigarmo sendo
levado pelo ar e desaparecendo. Veja a luz tornar-se azul quandoentra
no Se0 COTPO, PAssa pOr 560 Coragio & viaja homogénea, leve e
spavemente pelas artdrias ¢ capilares, sabendo que, enguanio isso,
voeé estd relaxando. Quando a luztiver passado portodo o corpo, abea
os olhos,
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RECONSTITUINDO O PASSADO

Mome: Reconstituindo o Passado, Partes 1 &2

Imengho: Eliminar as influéncias do seu passado.

Fregligncia: Uma vez a0 dia, durante 7 minutos para cada parie,
durante 21 dias.

Este exercicio oorm imiagens € um instrumenio poderaso para
climinar influéneias e tranmas passados em sua vida. Ele é feito em
dunas paries. A primeira corrige a infludncia do mundo exterior
identificada com eventos e lugares sobre vocé, desde a infincia até
agora. A segunda corrige suas proprias influéncias internas em sua
vida, identificadas com faltas e erros tambeém desde a infancia até
agora. ) exercicio € bem-sucedido no auxilio 4 eliminagio de con-
vicghes ¢ experiéncias negutivas persisientes,

Ao lhe dizer para corrigir eventos, lugares, falhas e erros, quern
dizer que vocé tanto pode cotrigir sua atitude ou suas convieghes
como comigir 2 experiéncia em si. Vocod pode olhar para evenios
passades coma convicghes 43 quals voce se apegou cm sua memdria.
Alravés deste exercicio, vood poderd remover o3 efelios destes acon-
tecimentos mudando sua atitude em relacdio a eles ou climimando-os.
Voek pode crior novas convicedes para si, vivendo os acontecimen-
tos corrigidos, com um passado diferente e um novo presente. Uma
ver acomodadss as novas convicgles, elas serio expressas como
novas expeniéncias em sun vida!

Reconstituindo o Passado, Partes 1 e 2
Fechs as olhos & respire trés vezes. Olhando em um espelhe,
veja, sinta, reconhega ¢ vivencie, em ardem cronaltgica, todos os

hsgares e eventos perturbadores de sua vida de que consiga se lembrar,
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desde a8 mais tenrs infincia até o0 momento presente, e que The sejam
significativas, Feilo isso, mantenha os olhos fechados. Respire uma
vcz e, olhando no espelho, veja, sinta, reconhega e vivencie a si
mesma comigindo estes eventos ¢ lugares perturbadores na ordem
cronolégica inversa, comegando do momento presente & voltando até
a primeira infineia. Pars acontecimentos &/ou lugares que niio podem
ser corrigidos, veja-se, com tma mangueira de bombeiro, lavando-os
para fora do espelho pelo lado esquerdo. Mantenha os olhos fechados.
Respire uma vez e, olhando no espelho, veja, sinla, reconhega e
vivencie novamenie esies aconiecimentos que agora foram cor-
rigidos, com um passado diferente e um agora novo, vendo como vocd
eatard daqui a dois anos ¢ daqui & cince anos. Quando terminar, abra
05 olhos.

Depois disso, utilize o mesmo procedimento para & segunda
parte. Agora, em vez d¢ considerar eventos e lugares perturbadores,
a instrugdo € ver, sentir, reconhecer ¢ vivenciar as falhas e ermos
significativos de sua vida. Depois de completar esta parte, abra os

olhos,

AUTO-RENOVACAO

Nome: Rejuvenescimento

Intengio: Reavivar-se, dar-se um objetivo renovado.

Fregiiéncia: Uma vez por semana, durante 3 semanas, de 30 segundos
a 1 minuto para cada exercicio.

Cuando vocd nio estiver se sénlindo bem, preciando de um
(onico para reavivi-lo, ou se estiver precisendo rejuvenescer ou de um
novo objetivo na vida, experimente os exercicios que se seguem.
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Rejuvenezcimento

1, Feche os olhos. Respire uma vez, Use uma pa para desen-
cavar emogies, de modo a epcontrar algo que esteja escondido. Pegue
@ que encontrar para si. Entio abra os olhos.

2. Feche os olhos. Respire uvma vez, Desmonte uma bomba
ativada. Entiio abra os olhos,

3. Feche os olhos. Respire uma vez. Veja um animal vindo em
sua diregio em uma ladeira. Ent3o abra os olhos.

4. Feche os olhos. Respire uma vez. Agrupe cavalos selvagens
em wm curral, Entio abra os olhos.

5. Feche os olhos, Respire uma vez. Seja alguém sendo uma
outra pessoa. Entio sbre os olhos.

6. Feche o8 olhos. Respire uma vez. Voo estd envolio em
bandagens até o pescogo. Como se sente? Desate as bandagens e
transforme-as em uma bola. Abra os olhos.

7. Feche oaolhos. Respire uma vez. Siga sen caminho, andando
para triis e entrando em uma pele de paniera o leopardo. Veja e sinta
o que acontece. Entdo abra os olhos.

221



CAPITULO SEIS

Oito Sugestoes para Vocé Desenvolver
Suas Proprias Imagens

Depoiz que vocé comeca a trabathar com imagens, 1sso logo 52
torna fécil e voci passa 2 usar imagens que The pertencem. Até agui,
et o tenho oricntado através de exerclicios esquematizados. Agora,
para ajudi-lo 8 desenvolver seus priprios exercicios, darei oito sug-
caldes para vock transformar imagens em um instrumento sex,

1. A primeira sugestfio é que se deve sempre comegar pelo
ponto problemdtico, Qualquer que seja o problema imediate, fisico ou
menlal, vood deve enfrentd-o.

Um de meus paclentes sofria tanto com o plnico ¢ o medo de
escura, que ficer acirdade com a luz acesa lhe parecia a dnica saida,
A seguir estd o exercicio que The recomendei. A intencio, natu-
ralmente, & a de dormir em paz,

O Exerciclo do Por-do-Sol

Ma hora de dormir, ecenda todas as luzes de seu quarto, sente-
s& reto em uma cadeirs, com o8 olhos fechados. Respire trés vezes e
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visualize-se no meio de um campo. Esif totalmente escoro, mas vocol
sabe que o sol estd quase nascendo. Vool vE 8 escuriddo desaparecer
£ & aurara raiar, surgindo um dia claro ¢ ensolarado. De repente, voc#
percebe a delicada chuva de raios de sol que cai sobre voof, lavando-
o da cabega doa pés, acalmando-o ¢ trangdilizando-o. Entdo a chuva
de sol phra & vook s2 imagina deitado no campo, com a cabega sobre
um aveludado tufo de grama. Olhe para o eéu claro e azul. Veja o =al
alto nooéu e, entdo, imagine-o comegando a se phr. Observe-o até que
desapareca no horizonte, sentindo que, enquanto isso, vocd s torma
capazde ir dormir. Depois de terminar, abraosolhos, destigieas luzes
€ Vi para a cama.

Como vocé pode ver, comeco esie exercicio com uma ex-
posigho imediata a0 medo - nesse caso, medo do escuro. Também no
trabalho com imagens nds sempre comecamos com a realidade que a
pessoa esld experimentande — nesse caso, & redlidade da insdnia,

Para quem tem medo de voar, recomendo o seguinte exercicio:

Voando Livremente

Feche os olhos. Respite trés vezes. Aquiete-se, tranglilize-sa
£ Veju-ze em um campo. Sente-se nele € sinta uma suave brisa soprar
sobye voci, Qugs o barulho dos passarinhos, Veja um céu sem nuvens
¢ o 5ol acima de voct. Depois de ter se tranglilizado, visualize-se
entrando em wm avido, usando o fipo de proiegdo que quiser, Decole
com o avidoe fagatodo o w40 usando o equipamento protetor, sabendo
quenada pode feri-lo. Veja ¢ sinta o seu ew agors invulnerdvel. Sente-
se no lugar do piloto ou do co-piloto @ dirija o avifo. Observe suas
sensagies ¢ emogies durante o vbo. Entio aterrize sem problemas,
desembarque, pise no chio firme ¢ remova sue protegio. Respire
lentamente uma vez, guardando a sensacio de wdo que foi positivo
na vio. Entio abra os olhos.
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Novamente comegamos do ponto fraco, do problema imediato.
Bste enfoque serve para goalquer doenca, alé mesmo as mais sérias,
como o cincer. Pedi a uma de minhas pacientes para vismalizar seuw
ciincer. Ela viu dois monstros saindo de uma caverna. Sugeri gue cla
usasse qualquer arma para se profeger e lutar contra os monstros:

Outro modo de se comegar pelo problema -- digamos, uma dor
de ouvido — & simplesmente entrar no seu corpo até chegar ao ponto
onde déi e ver que imagem lhe ocorre. Faga entio o que tem que fazer
para curar a ferida,

2. A segunda sugestio € a de que qualquer imagem gue vooé
encontrar € o corveta para vocg. Nio fique jolgando as imagens que
Ihe surgem, se fazem sentido oo se valem a pepa, e ndo lente
interpreti-las ou descobrir seu significado.

Freqlientemente vocd val achar imagens que the servem através
do modo como fala de seus problemas ou de seus sonhos noturnas.
Prestar atencao nestas dreas pode levar o virias imagens ateis. Por
exemplo, uma mulher deprimida, descrevendo como se sentia, disse:
"'Sinto-me como se estivesse no fundo do poge.™ Com a palavea-
imagem "'pogo’, ela se dew uma imagem 2 ser usada para tiri-la
daguele cstado.

3. A terceire sugestio € a de que vocd deve ter certera de que
serd capaz de wsar sue imagem. For exemplo, se vooi fosse a mulher
que se sentia no fundo de um pogo, vool gostaria de achar o saida do
poco, fosse esenlando ou usando uma escada que enconirasse por 1,
sentindo que, durante & subida; seu humor il melhorando. Lembre-
se de que tudo pode acontecer na imaginacho, o que facilita muito
encontrar & escada 15 no pogo! Vocd pode levar consigo os meios
necessdrios para beneficid-lo na atividade imaginéria.

4. A quarta sugestio diz respeito ans efeitos que os distirbios
provocam nos ritmos de seu corpo. (Quando cetamos doentes, of
ritmos de nosso corpo se tommam rApidos ou lentos demais. Por
exemplo, uma tircdide que ndo estd funcienando bem pode estar
funcionando mais oo menoes ripida. Com uma tiredide lenta demais,
Heamos gordes efoud sonolentod; com uma tiredide hiperafiva, fi-
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camos mulls magros ¢ fendemos i insdnia O cincer oferece um outro
exemplo: bl uma acelerscio no ritmo do drgdo afetado e suas células
ge multiplicam com wma rapidez incrivel.

Ao usar imagens, vocd deve ficar alerta para os ritmos de seu
distdrbio. A regra geral € usar o ritmo oposio dquele que vocd senie,
S¢ vocé estd sofrendo de uma condigo ' 'scclerada’™, tal como stress,
taquicardia oo ansiedade, wse uma imagem que trangiilize para
desacelerar o sistema. Se o seu problema é uma condigiio **muito
devagar'’, tal como fadiga, alguns tipos de depressido ou pedras na
b xiga ou oS ring, use imagens aceleradas. Como € que vocs vai saber
se sua condigio & ripida demais ou devagar demais? Vool sd tem que
prestar alencho 3 sua doenga duranie um minulo, Assime senticd o
ritma de seu corpo ¢ saberd se ele esth acelerado o se estd lenlo. Vocg
também pode dizscutir isso com sen médico.

Considere a mulher no fundo do pogo, Ela estava deprimida
(uma condigio lenta) e precisava subir, o que deveria ser ripido. Por
puiro lado, se vood estd com o coragiio scelerado, pode imaging-lo
como o motor de popa de um barco navegando em um dia ensolarado.
Entiia voct pode desligar o motor -- dando a si 0 oposto do que sente
- g ver e sentir o barco flutuar sobre as Sguas sem vento, sentindo que
o coragio estd se desacelerando.

5, A quinta sugestio para a ulilizagio de imagens € a de que
vocd pode wsar um enfoque paradoral em relogdo ao problema com
o qual extd trabalhando.

Este ponto nio & t30 clape como o3 ooires ¢ eu 52l disse, Um
enfoque paradoxal significa empregar o gue aparentemente faz menos
sentido em uma dada situagko, algo que ndo obedece ao enfoque
ISpico das coizas, Por exemplo, quando vocé sente dor quer, com boda
razfio, voliar-the as costas ¢ afastar-se dela. O paradoxo aqui serin
farer exotamente o inverso: junte-se & dor, torne-se a prdpria dor,
cumprimente a dor, Este passo aparentemente sem sentido pode lhe
dar conirale sobre & dor porgue o ato de se fundir & ela -- sem rotuld-
la de nomes como “ horeivel”” ¢ “terrivel”™ - pode torné-la quase

irnpoienbe
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Isto acontece, creio cu, porque lodos os modos de se experi-
mentar sensagies, emoghes, imagens ou palavras sdo formas de pen-
samento. Quando vocé recomhece sua dor, estd na verdade entrando
em uma forma de pensamento. Alguns podem ver a dor como uma
imagem, outros podem seati-la sem uma imagem que a acompanhe,
Elasempre adquire uma forma quando voct a penetra. Isto € verdade
para odas a8 experiéncias, sejam inlermas & subjelivas ou extenas ¢
objetivas, Quando vool entra em uma forma de pensamento, encontra
uma transformagio em andamento, daqual emergirs oma forma nova
€ criativa (uma imagem, sentimento ou sensacgio) ou a qual fard
desaparecer a forma que lhe perturba. E, com gqualquer uma das
reaches, vocd encontrard alfvio.

Em resumo, quando nos defrontamos com algo perturbadar o
que nos meie medo, lemos tendEncia a nos esquivarmos. () paradoxo
estd no confronto com aquile que € angustiante -- vd em swa diregdo
€ nido aa diregdo contrdria. Faga com a perturbagiio o que anies vocs
nem softhave fazer — vi em sue diregdo. Cumprimente-al DE-lhe as
boas vindas! Junte-se 2 elal

0. A sexia sugestio Jiz respeilo 4oz guias inlermos gue 35 veres
aparecem quando se trabatha com imagens, Nenhum dos exercicios
deste livro requer um guia interno e vocé pode ser muito bem-
sacedido sem nunca precisar encontré-lo. Entretanto, se vocd encon-
trar um guia interno no decorso de seu trabalho com imagens, rio
hesize, sob quaisquer circunstdncias, em usd-ln para the servir.

Voot pode ler ouvido falar ou lido sobre guias imtemos. Eles
t&m uma longa ¢ memaordvel histdria na tradigio espiritual ocidental,
na qual sparecem como anjos, Ha referéncias a anjos no Antigo & no
MNovo Testamentos, & também no Cordo. A angelologia (o estudodos
anjos) € encontrada no judaismo, eristianismo ¢ islamismo, & todas as
trés tradighes mencionam o fatode que todos temos um anjo da guarda
que pode ser convocado simplesmente a um chamado da pessoa.

O's guias intemos/anjos da guarda chegam até a pessoa na forma
em que se esta preparado ou com que se € capar de recebé-los. Eles
podem aparecer como animais, humanos, criaturas do outro munda
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ous cuialquer nutra forma que nossq percepgio permitir. Ao comegar o
trabalho de anto-ajuda, vood pode chamar seu guia interno/anjo da
gearda parp ajudi-le, O chamado pode ser feito interna e silenciosa-
mente, Eles ndo virio sem serem convidados.

Esta sugestdo tem um coroldrio; se voof ndo acredita na
exisifnein de putas infernasianjos da guarda, & improvdvel guie vocé
refa capaz de chamd-log, Seu ceticiamao viad interferir na habilidade de
convocd-los. Mas se vocé delxar de lado o ceticismo e fizer uma
tentativa, ficard surpreso com os resaltados.

7. A sflima sugestdo diz respeito A diferenca enire a reafidade
das imagens e a realidade do dia-a-dia. Aqui estd a chave: o gue guer
que vocd descubra para si, seja qual for a resposta gue encontrar ou
a instrugdo gue receber, vocd preciza colocd-lax em prdtice na sug
realidade didrio como wma experiéncia vivida para usufruir dog seus
reneficios. Voot deve manifestar a crenga interma como uma ex-
periéncin exterior, Por exemplo, um paciente descobriv uma sala cuja
mesa estava carregada de lindos vegetais e frutes, Ele *' perceben’™, 8
partfir desta experifncia, que deveria mudar sua dicta. Ele s2 tormou
vegetariano, fazende um grande bem & sua satde.

Chutra paciente descobriu uma ametista em suas imagens. Ela
COMPToU uma pedra e & usava em um cordio pendursdo no pescogo,
Eln observou gque sua tendéncin a beber muite dlcool dimindira
notavelmente &, mnis tardes, descobrio que a ametista éra conhecida no
folclore médico como uma pedra que ajudava a controdar o consumo
de dlcool.

0 que vocd encontra m suas imagens sdio instruches pictdricas
que The revelam aguilo de que vocd precisa. Seu ser interior e
conhecedor estd af, pronto para Jhe servir, Use-o liviemente, com sua
béngio.

B, Uma iltima sugestio essencial: acime de fudo, nda se
compare o ningwém, Nio é importante melhorar mais répido do que
uma oulra pessoa com um problema similar. Sua (nica preocupagio
deve ser com vood, com o estabelecimento de sua propria sadde.

- - -
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Alpumas pessoas iemem que o irabalhio com imagens seja uma
forma de alienagio, confundindo-o com uma indulgéncia para com
nossas fantasias habituais. A zafide da pessoa estd dirctamente en-
volvida com relaghes humanas sauddveis; ¢ o trabalho com imagens,
longe de induzir & slicnagio, revela o importincia das relagtes ¢ he
maosira come manté-las sem sacrificar-se & elas ou aos propdsitos e
manipulagdes das outras pessoas.

Além disso, uma vez iniciado o trabalho com imagens, voct
comegard imediatamente 3 coidar de 5 mesmo.

Tudo isto foi resomido na sibia fdrmula do rabino Hillel, que
viven no século [:

Se eu ndo for por mim, quem o serd?
E se sou somente por mim, quem sou eu?
E se nfio agora, quando?
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CAPITULOD SETE

As Convicgoes Positivas nas
Imagens de Cura

(} trabalho com imegens pode nos ajudar a sermos mais
saudédveis. Ele pode também nos levar o uma vida mais profunda e sig-
nificativa. Nesse capiiulo final, eu gostaris de Talor sobre as ricas
implicaghes das imapens.

Um amigo meu estava rocando uma Hmpada, Quando tentou
remover @ antiga, viu que ela nfio girava com facilidade e fez mais
forca, até que a limpada quebsou, conando fele sua mio. Ele corren
para o atendimento de emerp@ncia de um hospital, ande levou qualco
pontos para fechar o cone. Durante 03 exames, venfcou-se que sua
pressio sanguines estava elevada e ele perceben gque devia fazer algo
para confrold-la. Este algo envolvia perder 15 quilos & mudar sua
dieta,

Eu conto esta histdria para ilustrar dois fatores importantes no
processo de satde. O primeiro € que o que aparenta ser ““ruim’’ pode
fevara alguns “*bons'" resultados. O ferimente ' neim™ de meu amigo
teve um “‘bom"' resultado: sua descoberta da pressio alta, a qual ele
pode entiio passar & controlar,

O gegundo fator & que, para muiios de nds, adoenga & um alerta
para a necessidade de fazermos alguma corregio em nossas vidas, De
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certo maodo a doenga pode ser uma diddiva, Pessoalmente, acredilo que
este presente & espirttual, um ato de amor de Deus pelo qual temos que
sofrer um pouce para enfender 3 mensagem.

Freglientemente & este sofrimento que nes faz adotpr medidas
queefetuarfio mudangas em nossas vidas. Muitas pessoas nio prestam
atengio i mensagem ¢ sofrem constantemente de dor. Qutras procu-
ram alivio para o sofrimento sem aprender nada com a experiéncia.
Algumas procuram alivio o gualguer custo e se tornam vicisdas em
remédios ou s& prendem a priticas de curns didbias ou inescrupulosas,
spjam elas feitas por alguém com treinaments médico on nio.
Acredito que o ponto de vista de que o sofrimento € “‘rulm’” em si
perpetua o sofrimento, que € justimente o gue queremos evitar. Bste
ponto de vista nos impede de observarmos melhor a quesifo.

Yook pode dizer; **Estd bem, oque acontecen foi enviado para
me ensinar algs, Mas estou confuse, porgoe nio consizo entender o
que deveria ter apréndido & ndo eston melhor do que antes.” Eu
dizcorda totalmente, A descoberta de que nada & iotalmente muim & o
primeira passo significative no caminho da auloconscidncia. Uma
vz gque criamos o hibilo de perceber que estamos sendo abencoados
o nos serem colocados desafiog, nossas vidas se lornam muito majs
ricas, Minha experiéncia clinica estabelece claramente que, quande
esla mudanga de atifude ocorre, as respostas sobre o significado
daquela doenca @ seu lugar em nossas vidas nos surgem espontane-
amente.

O que quero enfatizar agui € que nds criamos a sifiacio de
solrimento na gual nos encontramos, Cuando algo "vai mal™’, esse é
um sinal de que haviamos nos esquecido disso, esquecido de nds
mesmos, () passo seguinte € o de nos remembrarmos de nds mesmos
¢ comegarmos a olher para as convicges que nds mesmos criamos.

Cuando pensamentos ¢ sentimentos negotivas vEm a vook,
aceite-os e agadeca como se fossem um presente. Seiba que afé
MESTO EMa convicgio negativa pode ter uma forga positiva em sua
vida, Ela & uma expressdo de forga vital que estd, na verdade, min-
tendo-o em contato com a vida, Este & um caminho para a liberdade:
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liberdade do aprisionamento por pensamentos & smogics nogativos
liberdade para criar uma vida completa e feliz. A convicg@o negativa
€ um lembréte para qus usamos nossa vonlads ¢ nossa razio para nos
colecarmos de volla no curse certo. Ela € sempre um sinal de que nos
esquecernos de nds & que precisamoes relomar 40 NosSEo CEniro.

Biz o velho ditado: **Procure e achards.”” Isso € verdade. O
resto do adégio tambim & verdadeino: ' Pergunie e olterds resposta,
Bata ¢ a porta sc abriri para voc2.™ Primeiro, accile & didiva das
convieghes; sepuhido, pergunte o que pade fazer com este presente e,
teresirs, satha que o 'que dprender pode ser aplicade na sua vida.

Nio pergunte por que algo aparentement e negalivo scontecen
# vocd. Quanto mais voo se fizer esca pergunta, mais sofrerd & mais
se senlirdde mdos afadas. Vook acabard se sobrecarregando com mais
convicghes, tornando o sen svango mais penoso. Aceite o que
aconteceu como fatos de sua histéra pessoal, Vocd pode mudar seu
mada de reagirem relagio o intrusdes do passadona sua vida presenie.
E sempre pode alterar sua relfiagdo pora Com a8 colsas que passanam,
criando uma nova convicgiko. As imagens podem ajudi-o a ver os
acontecimentos sob uma nova Glica — por exemplo, através de um
exercicio como o Reconstituindo o Passado, no capitulo cinco, Se
vocE ji experimentou cste exercicio, pode ter percebido que as
imagens [he dio um sentimento de csporanga ¢ uma nova opgio para
reagir & cendicionamentos passados,

Creio que 85 1€cnicas de criagio de imagens & o uso da
imaginacio surgiram como reflexos dag necessidades das peesoss na
vida contemporanea. A vida moderna parece ter deixado muiios de
nis nos sentindo impotentes e incapazes ds lidar com as situagbes de
stress A gue somos submetidos. Particularmente perniciosas sio as
chamadas *convicgbes conscientes das massas'’ de desastres mun-
diais iminentes, tais como a guerra neclear, fome e extingdes em
massn, Edificil nos desvincularmos destas convicgbes, especialmente
s contribuimos para elas.

WVejo tudo isso da minha perspectiva de médico e clinico,
trabalhando diariamente com pessoas que sofrem de dosnges como o

233



Trmagenr e Carom

clincer ¢ & Akds, Pesquisel 0s processos destas doengas ¢ descobri, por
exempla, que, segundo as ditimas estatisticas da Sociedede Ameri-
cana do Clncer, 985,000 novos casos de clincer surgiram em 1988, um
ntimero enorme. HA muitos fatores ambientais que contribuem para
iss0, Mote, por exemplo, gue os estados allamente industrializados
t2m a maior incidéncia de clincer per capita do pais. Acredito que esta
conexio nio sefa coincidéncia: ao stress habitual de abrirmos nosso
caminho na terra fol adicionado o siress eriado pelo ataque so plancia,
o que levou & contaminagho da ferra, ar e dgua.

Yool & eu juntos critmos todos estes perigos ambicntais. Eles
provém da convicgdo popular de que a produgio indusirial € ne-
cesgsiria para se viver uma “"boa vida™, que a producio industrial nos
dardi o antidolo para a escasser, a qual a maioria de nds sente como um
ladric & espreita na porta de servigo de nossas vidas, Pode ser, masa
que custo? E, novamente, pode ndo ser verdade.

0 sistema imuncldgico ¢ 8 camada de orbnio sio ambos
sistemas de defesa, o primeiro para nds mesmos e, 0 segundo, pars
nosso planets -- @ ambos estdo sob atague. As defesas tanto da terra
quanto de seus habitantes estio sendo minadas diretamente. Alguns
vao ainda mais longe a0 afirmarem que a Aids € somente o comego
da invasio dos retrovirus, (Retrovires atacam o sistema imunoldgico
diretamente, um fendmeno gue nunca aconteccu antes na histdria
documentada. )

Nio precisamos, porém, ceder a prognésticos desesperados.
Acredito que o uso da imaginagio € um dentre um grupo de processos
que podem trazer autoconsciéncia ¢ suto-remembranga, que capaci-
iario e devolverao is pessoas 0 seu estado natural de autonomia. Esta
& a base para um novo lipo de educacio,

Os mejos pard nos curarmos ¢ ao nosso planeta estio agui. O
s -controlade da imaginagho & um dos meios mais poderosos e
prontamente acessiveis, O que vood pode fazer por voct e pela nossa
vida em comum com uma mente que & livre - ninguém pode tird-la
de vocE, nem mesme aprisionando-a fisicamente -- ndo tem limites.
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Em meu consultdrio ensino as pcssoas & USATGM 08 iNstrumen-
tos que descrevi neste livro. Nosso trabalho tende & caminhar rapida-
mente & 3 proporgio custo-beneficio para quem trabalho comigo &
incrivelmente baixa. Uma vez que as peéssoas comegam o 8¢ 10fmar
suas préprias especialistas, ndo precisam mais de mim, excefo para
slgum exame ocasional. Posso afirmar conflante que o enfogue
terapéutico delineado aqui coloca em nossas méos um instrumento
que nos permite tomarmo-nos nossa propria autoridade & nosso
proprio agente de cura. Quando lsso ocorre, podemas dar a0s médicos
seu devido papel: fontes que nos ajudem em nossa tarefa de restavrar
nossa sadde. -

E claro para mim que as doengas & 0s estados emocionais
negativos siio imagens de convicgles negativas. A natureza dadoenga
parece ser fisica, enquanto que 08 estados emoCionais parecem ser
mentais, Porém, ambos sdo imagens, o que significa que sdo, na
verdade, cringies de nossas mentes. 5¢ vool consegue accitar iss0 ou,
B0 menos, considerar essa hipdltese, estard se encaminhando para sz
tornar aular de mais um novo Capitulo em sus vida,

Olhe em volta & vook val enconfrar indmeras mensagens
negativas bombardeando-o, isso sem falar do stress constante de.
desinformagio que vem dos amigos, da famflia ¢ de outros de
sinceridade similar, procurando, com as melhores intengdes, julgar,
dar conselhos sem o beneficio da experiéncia ¢ agir em geral como
autoridades. Suas convicgbes estio gerando isso! Tudo isso é uma
criagho sua! Saber disso lhe abre caminho para se tornar sua prdpria
dutoridade.

A5 prssoas que ASSUmMem para si a tarefa de se amarem, se
desvitimizarem, ¢ estendem essa perspectiva para o universo, perce-
bem que o universo lhes responde. E tho simples quanto mudar suas
convicgdes,

A antiga sabedoria judaico-crisid nos diz que a cada momento
de nossa exisiEncia somos intimacdos aescolher enire a vida ¢ a morte.
Orptar pela vida é o sentido de se estar vivo, Quando escolhemos a vida
via comvieehes positivas, nos alinhamos com os ritmos, a harmonia,
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g ubundincia e a gracs do universo. Mo tenho nenhiuma dividz sobre
tag0. Esta £ uma promessa que nos foi feita desde o infcio.

As imagens formam um sistema de convicges positivas, Elas
nos lormam capazes de escolher & vida. Se tal oportunidade de cura e
sahvagdio foi oferecida, por que ndo podemos tirar vantagem disso?

Uma grande & sibia mulher, uma querkla amiga mioha, me deo
um Inerivel insipght antes de morrer. Pedi-lbe gue me dissesse o
significedo da vida, Ela disse: " Torne-se uma lel para vocs mesmo, "'
Como ela tinha o dom de dizer tanto com tho poucas palavras, pedi-
Ihe para prosseguir com seu pensamento, Ela me atendeu prontamente
€, COm Sen jeito caracleristicamente enérgico, acrescentou: **Torne-
se sua propria autoridade.”” Para mim, a afirmagdo fol uma revelagio
¢ tudo o que PI‘EI:iS:B.":I'E. ser difo. Para vocE, cu acrescentiaria: permita
gue seu problema s2ja o ponto de partida para vood se responsabilizar
por sua vida. Use as imagens para o ajudarem a se tornar sua prapria
autoridade. Deixe que suas convicgles criem sua experiéncia e diga
sitn para a vida.
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