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	3. DADOS DE ODINRIGHT
Sobre  a obra:
A presente obra é disponibilizada pela equipe
eLivros e seus diversos parceiros, com o objetivo de
oferecer conteúdo para uso parcial em pesquisas e
estudos acadêmicos, bem como o simples teste da
qualidade da obra, com o ﬁm exclusivo de compra
futura.
É expressamente proibida e totalmente repudíavel a
venda, aluguel, ou quaisquer uso comercial do
presente conteúdo.
Sobre nós:
O eLivros e seus parceiros disponibilizam conteúdo
de dominio publico e propriedade intelectual de
forma totalmente gratuita, por acreditar que o
conhecimento e a educação devem ser acessíveis e
livres a toda e qualquer pessoa. Você pode encontrar
mais obras em nosso site: eLivros.
Como posso contribuir?
Você pode ajudar contribuindo de várias maneiras,
enviando livros para gente postar Envie um livro ;)
 


	4. Ou ainda podendo  ajudar ﬁnanceiramente a pagar
custo de servidores e obras que compramos para
postar, faça uma doação aqui :)
"Quando o mundo estiver unido na busca do
conhecimento, e não mais lutando por dinheiro
e poder, então nossa sociedade poderá enﬁm
evoluir a um novo nível."
eLivros
eLivros.love
.love
Converted by ePubtoPDF
 


	5. Elogios ao livro:
“Um  livro pequeno e encantador sobre como curar por meio da oração os
nossos pensamentos baseados no medo.”
— JON MUNDY, PhD,
autor de Living a Course in Miracles
e editor da revista Miracles.
“Suponha que exista um caminho para uma vida melhor que seja na
verdade a coisa mais simples, a rota mais direta para efeitos imediatos. E se
isso não lhe custasse nada, ocupasse muito pouco o seu tempo e não
oferecesse risco algum de dar errado ou magoar outras pessoas? Você está
prestes a encontrar um presente assim neste livro, e logo descobrirá que
todos os seus medos surgiram do nada. Ao fazer isso, você também estará
prestes a iniciar uma vida na qual o perdão se tornará uma prática tangível,
e ficar obcecado pelo medo se tornará uma coisa do passado.”
— DR. LEE JAMPOLSKY,
autor de Smile for No Good Reason
e How to Say Yes When Your Body Says No.
 


	6. “O livro de  Debra Engle realmente me surpreendeu. Assim como Engle,
também fui aluna de Um Curso em Milagres durante trinta anos. E também
como aconteceu com ela, o livro me ensinou todas as importantes
ferramentas espirituais às quais eu recorro todos os dias. No entanto a sua
pequena oração oferece um atalho primordial para a vida repleta de paz que
todos, alunos ou não do curso, podem usar diariamente. Em todas as horas,
até mesmo a cada minuto. Obrigada, Debra. Eu precisava ler o seu livro
hoje. Eu precisava mudar a maneira de pensar sobre uma situação com a
qual estou lidando, e o seu livro e a oração fizeram exatamente isso por
mim.”
KAREN CASEY, PhD,
autora de Each Day a New Beginning.
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	11. Sumário
Capa
Folha de rosto
Créditos
Bênção  de Sua Santidade o Dalai Lama
Prefácio
A oração
O que a oração signiﬁca
O que é o medo?
Como o medo afeta a sua vida?
O que torna esta oração diferente?
Como se faz a oração?
Preste atenção aos seus pensamentos
O que você pode esperar quando iniciar?
O que acontece ao longo do tempo?
Como a oração funciona na vida real?
Como a oração pode mudar o mundo?
 


	12. Perguntas e respostas
E  por ﬁm...
Agradecimentos
 


	13. Bênção de Sua  Santidade o Dalai Lama
O interesse sincero pelos outros é o principal fator para que nossa vida
diária melhore. Quando você é cordial, não há espaço para a raiva, o ciúme
ou a insegurança. A mente calma e a autoconfiança são a base das relações
felizes e tranquilas. As famílias saudáveis e felizes, bem como uma nação
saudável e pacífica, dependem da cordialidade. Alguns cientistas
observaram que a raiva e o medo constantes destroem aos poucos o nosso
sistema imunológico, ao passo que a mente calma o fortalece.
Temos que verificar como podemos mudar o nosso sistema educacional
desde o jardim da infância, para que possamos ensinar as pessoas a
desenvolver a cordialidade desde cedo a fim de criar uma sociedade mais
saudável. Não estou dizendo que precisamos mudar todo o sistema; apenas
aprimorá-lo. Precisamos incentivar o entendimento de que a paz interior
ocorre quando nos apoiamos em valores humanos como o amor, a
 


	14. compaixão, a tolerância  e a sinceridade, e que a paz no mundo depende de
as pessoas encontrarem a paz interior.
— SUA SANTIDADE O DALAI LAMA
 


	15. Prefácio
Não sou o  tipo de pessoa que normalmente pede a alguém para rezar. Isso
sempre me pareceu moralista, pessoal e pretensioso. Na realidade, até
mesmo já me irritei com a palavra “oração” – e também com “Deus”,
“Jesus” e o “Espírito Santo” – porque essas palavras têm significados muito
particulares para cada pessoa, e a minha interpretação pode ser muito
diferente da do meu vizinho.
No entanto, há cerca de trinta anos, comecei a estudar Um Curso em
Milagres, que é descrito como “psicoterapia espiritual”. Embora esse curso
contenha uma linguagem cristã, ele é um caminho para a paz de espírito,
não para a religião, para uma paz profunda que reside dentro de cada um de
nós com a ajuda de um poder superior.
Embora eu tenha estudado e ensinado o Curso durante anos, ainda
aprendo mais com os seus ensinamentos todos os dias – e, às vezes, de uma
maneira não muito agradável. Seguir qualquer caminho espiritual em geral
 


	16. é como andar  num labirinto. À medida que progredimos, tendemos a fazer
muitos desvios ao longo do caminho. Não recebemos todas as respostas de
uma vez, e mesmo quando temos um momento “eureca”, podemos nos
encontrar numa parte nova e complicada do labirinto que nunca vimos
antes.
Estamos num momento neste planeta em que precisamos dar um salto à
frente, transpor anos de perambulação para que possamos avançar em
direção à paz, tanto dentro de nós mesmos quanto no mundo.
E é por isso que estou escrevendo este livro. Esta história diz respeito a
um evento aparentemente trivial na minha vida que adquiriu um
significado milagroso por causa das lições que o acompanharam.
Não sou teóloga; na verdade, encontrei a maior parte do meu amparo
espiritual fora da religião tradicional. No entanto acredito que estamos
voltando a uma época em que compreendemos a nossa conexão individual
com o divino e nos “recordamos” dela. Cada um de nós tem um
relacionamento direto com um poder superior, e é invocando e
desenvolvendo esse relacionamento que podemos vivenciar o que pode ser
chamado de mudança milagrosa em nossa vida.
Meu marido, Bob, e eu tivemos a nossa parcela de tragédias e dor em
nossa vida. Ambos passamos por um divórcio. O filho mais velho de Bob
morreu por causa de uma doença que ninguém jamais conseguiu
identificar. Ambos tivemos momentos de dificuldades financeiras. E na
minha função de cofundadora de um programa de espiritualidade e
crescimento pessoal, trabalhei durante anos com mulheres que tiveram as
mais diferentes experiências, como os efeitos permanentes de abuso sexual
na infância, a incerteza no que se refere ao seu principal relacionamento, ao
 


	17. seu estágio na  vida e ao futuro dos seus filhos em consequência da saúde
mental ou de problemas com o uso de drogas.
A maneira como lidamos com todos esses desafios define a qualidade de
nossa vida e a nossa paz de espírito. E com o auxílio de Um Curso em
Milagres, também sei que tentar fazer isso sem a ajuda de um poder
superior não vai nos levar aonde queremos ir.
Acredito que, quando você usar a oração deste livro, experimentará um
progresso constante em direção a uma vida de mais paz interior. Grande
parte do drama e do caos à sua volta se aquietará, e o que restar causará
menos impacto em você, sendo eliminado, porque você não será mais um
hospedeiro disponível.
Por mais absurdo que pareça, acho que esta oração é uma resposta à
oração. É um caminho para uma vida melhor. E é a coisa mais simples
possível. Agora, tudo o que temos de fazer é, na realidade, praticá-la.
Então aqui estou eu, pedindo a você para rezar.
 


	18. Um
A oração
  


	19. E
ra 11 de  janeiro de 2013, e eu tinha a impressão de que um longo
ano já havia se passado. No início da semana, eu havia cometido
um erro substancial com um cliente importante, e embora todos
na minha equipe de projetos tivessem sido afáveis e compreensivos, tive
muita dificuldade em perdoar a mim mesma. Na realidade, às três horas da
manhã do dia seguinte, acordei em pânico, achando que havia enviado o
arquivo errado para o mesmo cliente. Parecia que alguém estava
empurrando uma tocha acesa na minha garganta.
Cansada, e nitidamente mal-humorada, fui com meu marido buscar o
nosso Honda CR-V na oficina. A porta do motorista tinha sido danificada
num pequeno acidente no estacionamento de um supermercado. Depois de
alugar uma série de carros, estava pronta para entrar de novo num veículo
que combinasse comigo.
Quando fiz isso, fiquei satisfeita ao ver que o amassado tinha sido
consertado, bem como a janela e a moldura da porta. Bob abriu a porta do
motorista para examiná-la.
“Parece que está tudo bem”, eu disse. “Estou feliz.”
No entanto a porta não fechou direito. Bob a abriu e fechou com mais
força, mas teve que batê-la para que travasse. O meu humor, que havia
melhorado por um breve momento, começou a declinar de novo.
Bob conversou com o gerente da oficina e combinou com ele que outros
reparos seriam feitos nas duas semanas seguintes. Imaginamos que, nesse
meio-tempo, poderíamos devolver o carro alugado.
 


	20. Dirigi o Honda  CR-V, seguindo Bob na estrada enquanto íamos em
direção à rodovia interestadual. Pouco depois, ouvi um ruído no painel, e
então uma vibração. Todas as vezes que eu passava sobre um relevo na
estrada, parecia que o ruído piorava – e o meu ânimo também.
O carro não foi consertado direito, pensei. Ele tem que voltar para a
oficina, e nunca vai ficar bom. A partir daí, meus pensamentos entraram em
queda livre. Comecei a achar que o acidente poderia ter sido evitado. Ele
não teria acontecido se eu estivesse dirigindo em vez de Bob. Meus
pensamentos foram ficando cada vez mais sombrios, todos colocando a
culpa em Bob, no mecânico da oficina ou em mim mesma pelas semanas de
inconveniência, pelas despesas e frustração. Enquanto eu dirigia, fui me
sentindo cada vez mais infeliz.
Não sei como você é, mas eu passei tempo demais nesse buraco negro a
minha vida inteira. Apesar do fato de eu ter estudado as tradições
espirituais, a meditação e as práticas de espiritualidade – até ensinando-as
durante muitos anos –, ainda me dou conta de que os meus pensamentos
resvalam muito para o negativo. Posso ficar irritada ou frustrada com
facilidade. Quando estou estressada, sou indelicada e ríspida, às vezes pura
e simplesmente má.
Quando chegamos à locadora de automóveis para devolver o carro, eu
estava exausta. Não apenas em função desses minutos de pensamentos
negativos, mas por ter passado a vida inteira convivendo com eles. Neste
caso, eu estava com medo de que o Honda CR-V nunca fosse consertado,
com medo de jamais perdoar Bob, com medo de sempre ficar furiosa
porque ele estava dirigindo no dia do acidente, com medo de não sermos
indenizados pela seguradora. Além disso, eu estava com medo, como
estivera muitas vezes antes, de continuar a ser infeliz.
 


	21. Eu tive todos  esses pensamentos, ou alguma réplica deles, literalmente
centenas, ou até mesmo milhares, de vezes antes. Os nossos problemas
financeiros, os eventos inesperados e o futuro nunca eram resolvidos. Não
porque Bob e eu não conversássemos sobre essas coisas; nós
conversávamos. Mas porque, de alguma maneira, nada parecia mudar de
fato.
Durante o tempo em que permaneci sentada no CR-V enquanto Bob
entrava no escritório para tratar da papelada, desejei, de fato, fazer alguma
coisa diferente, mas na verdade eu não podia fazer nada. A minha mente
havia criado o problema, e eu não poderia resolvê-lo se não mudasse o meu
modo de pensar. O que eu queria era uma brisa de ar puro – um sopro de
amor, aceitação e cura. Eu sabia que isso não poderia vir de mim. Tinha de
vir de outro poder.
Pensei nas minhas opções, e a única que me pareceu viável foi pedir
ajuda. Eu me reclinei no banco do motorista, contemplei os carros no
estacionamento da locadora e dei comigo mesma dizendo as seguintes
palavras para o Espírito Santo:
 


	22. Por favor,
cure
os meus
PENSAMENTOS
baseados  no medo.
 


	23. Eu nunca havia  proferido essa oração. Na realidade, ela surgiu do nada.
E, na ocasião, não me pareceu nem um pouco extraordinária. Afinal de
contas, quando estamos sofrendo, nós nos voltamos para um poder
superior pedindo para sermos curados com quaisquer palavras que venham
do coração. Contudo o que aconteceu depois levou a situação para um nível
totalmente diferente.
 


	24. Dois
O que a  oração signiﬁca
 


	25. Q
uando Bob entrou  no carro, eu ainda estava de mau humor. A
oração não havia mudado nada em mim, pelo menos é o que eu
achava.
“Bem”, comecei, bastante desafiadora, “há um ruído estranho no
painel, e houve um momento em que ouvi o vento entrando pela janela do
motorista.”
Bob anotou o que eu estava dizendo para informar ao gerente da oficina.
“Alguma outra coisa?”, perguntou ele, querendo ajudar de fato.
“Não”, respondi emburrada, enquanto dava a partida no carro e pegava
a estrada. “Você vai ouvir o ruído quando eu passar por alguns relevos.”
Entrei na estrada interestadual, e Bob inclinou o ouvido na direção do
painel para ouvir o tal ruído. Passamos sobre alguns ressaltos e... nada.
Nenhum ruído, nenhuma vibração. Imaginei que as vibrações deviam estar
abafadas pelo barulho do tráfego pesado na estrada. No entanto passamos
sobre outros relevos... e ainda nada.
A meio caminho de casa, Bob disse: “Até agora não ouvi nada; você
ouviu alguma coisa?”.
“Não”, respondi quase desapontada. Como eu poderia fazer com que
ele se sentisse culpado se não havia nada errado? “Com certeza, vamos
ouvir quando entrarmos na rodovia”, afirmei, imaginando que relevos
maiores ativariam o ruído.
Porém isso não aconteceu. Não houve nenhum ruído até chegarmos em
casa. Os problemas pareciam ter desaparecido.
Eu ainda estava de mau humor quando chegamos.
 


	26. Quando entrei, parte  de mim estava feliz, e outra parte estava se
sentindo enganada. Eu queria punir Bob dizendo: “Viu? O carro está cheio
de problemas, e tudo por culpa sua”.
Pendurei o casaco, dei uma olhada na correspondência e depois comecei
a ouvir a minha voz interior. Basicamente, ela dizia o seguinte:
Quando você pediu que os seus pensamentos fossem
remediados, os gatilhos externos para esses
pensamentos deixaram de ser necessários, por isso
os ruídos desapareceram.
Oh, pensei, da maneira mundana que às vezes precede as grandes
mudanças. Uma mudança na minha percepção interior tinha acabado de
modificar o meu ambiente externo. Isso, nos ensinamentos de Um Curso em
Milagres, se qualificaria como um milagre, uma volta ao que o Curso chama
de “retidão”.
Enquanto estava perturbada, eu precisava de ruídos no painel do meu
carro para me ajudar a ficar curada. Porém, quando os pensamentos foram
curados, os ruídos deixaram de ser necessários.
Esse momento “eureca” se espalhou lentamente através de mim como
uma bebida quente. Compreendi que era algo grande – uma coisa que,
apesar de todos os meus anos de estudos espirituais, eu nunca
compreendera dessa maneira.
 


	27. Wayne Dyer disse  há muito tempo: “Mude a maneira como você olha
para as coisas, e as coisas para as quais você olha mudarão”. Em outras
palavras, mude a sua percepção, e o seu mundo parecerá diferente.
Eu compreendo isso. Se eu acreditar que o mundo é um lugar
assustador, encontrarei situações perigosas em toda parte. Se eu mudar a
minha percepção e passar a acreditar que o mundo é um lugar seguro, verei
ajuda e apoio em toda parte.
Mas isso era diferente.
 


	28. “Mude a maneira  como você olha
para as coisas, e as coisas para as
quais você olha mudarão.”
– WAYNE DYER
 


	29. “Bob”, eu disse,  “temos que conversar sobre uma coisa que é muito
importante e muito boa; vamos nos sentar.” Estou certa de que ele pôde
detectar uma mudança de tom na minha voz.
Nós nos sentamos à mesa da cozinha, abrimos um saco de batatas fritas
e um de cenouras, e apoiamos as pernas na cadeira um do outro como
costumamos fazer.
Contei a ele tudo o que pensei durante o trajeto até a locadora e como eu
tinha ficado zangada. Disse também que eu havia pedido que os
pensamentos baseados no medo fossem curados – e que depois disso os
ruídos no carro tinham desaparecido.
“Acho que o que aconteceu foi o seguinte”, disse eu. “Chegamos a esta
vida tendo que aprender certas lições a respeito de amor e aceitação, de
modo que todas as situações e todos os relacionamentos existem para nos
ajudar a tornar-nos mais amorosos e tolerantes. Eles nos propiciam
oportunidades de aprendizado.”
“Quando pedimos que os nossos pensamentos baseados no medo sejam
curados, estamos pedindo para que o medo seja substituído por amor e
aceitação. Quando nossos pensamentos são curados, não precisamos mais
da lição, e as circunstâncias ou os problemas vão embora.”
Ocorreu-me que este é na verdade o segredo. Quando os nossos
pensamentos são curados, não precisamos mais da lição, e as circunstâncias ou
os problemas vão embora. Também é muito simples, e é por isso que
lutamos contra ele ou nos esquecemos de pedir ajuda. Como poderia ser
eficaz sendo tão fácil? Mas quando conseguimos nos lembrar de pedir que
os pensamentos sejam curados, nós não apenas mudamos, mas os nossos
“problemas” podem deixar de existir com o tempo.
 


	30. Depois de comer  mais algumas batatas fritas e cenouras, Bob e eu
pegamos uma folha de papel e anotamos as principais coisas que nos
proporcionam pensamentos de medo. Dinheiro: ganhar, gastar, poupar e
investir. A nossa casa e nossa propriedade. Os nossos negócios. Os amigos
e a família. Hormônios. A economia. À medida que a lista ia crescendo, nós
nos demos conta de que temos pensamentos baseados no medo a respeito
de quase tudo, de uma maneira ou de outra.
Depois, na meia hora seguinte, examinamos cada item da lista,
revezando-nos, pedindo que os nossos pensamentos baseados no medo
acerca desse item fossem curados para que recuperássemos o equilíbrio.
Em alguns casos, os nossos pedidos eram genéricos; em outros, eram
mais específicos. Com relação à saúde, Bob pediu que os seus pensamentos
baseados no medo de glaucoma e referentes à intolerância a glúten fossem
curados. No caso do dinheiro, pedi que os meus receios em relação à
poupança para a aposentadoria fossem curados.
Examinamos a lista inteira, sem nos apressarmos, refletindo bastante
sobre cada item. Quando terminamos, não tínhamos certeza do que havia
acabado de acontecer, ou do que aconteceria em seguida. Mas uma coisa eu
posso dizer: o meu mal tinha desaparecido havia muito tempo, e a
harmonia fora restabelecida.
 


	31. Três
O que é  o medo?
 


	32. Ahistória do Honda  CR-V pode parecer comum e desinteressante, mas
este é exatamente o ponto. Na vida, procuramos com frequência grandes
histórias, grandes milagres: a mulher que levanta o ônibus que tombou por
cima do filho, ou a pessoa cega que passou a enxergar de uma hora para
outra de novo. No entanto o verdadeiro milagre é a mudança na nossa
mente que possibilita que vivamos uma vida de paz e alegria em vez de
uma vida de conflito e caos interior. Esses milagres estão disponíveis para
nós todos os dias; basta que nos desloquemos do medo para o amor. O
truque é fazer essa mudança de uma maneira verdadeira e duradoura.
Foi por isso que, depois que Bob e eu conversamos, a bebida quente
dentro de mim pareceu mais nutritiva e compreendi como aquilo era
profundo. Eu me sentei ao computador e comecei a escrever sobre o
assunto. “Isto é GRANDE!”, escrevi. “Realmente GRANDE! Não
precisamos resolver o problema. Os nossos pensamentos a respeito do
problema precisam ser curados. Quando fazemos isso, a lição deixa de ser
necessária. O que quer que precisasse ser corrigido ou curado não será mais
um problema.”
Correndo o risco de parecer muito dramática, acredito que essa seja a
resposta que estamos procurando. É isso que poderia mudar o nosso
mundo.
Vou lhe dizer por que acredito nisso com todo o fervor.
De acordo com Um Curso em Milagres, a nossa mente tem dois lados.
Um deles é o ego. Ao contrário da nossa definição tradicional do ego, que
conota pessoas que são prepotentes ou cheias de si, o Curso faz com que o
 


	33. ego pareça uma  agitada criança de 2 anos. Exigente, propenso a ataques de
raiva e explosões, o ego se alimenta do medo.
A outra parte representa o Eu superior, que se lembra de que somos
filhos de Deus. Quieto e respeitoso, ele se comunica por meio de sussurros
e suaves cutucadas enquanto expressa e concede o amor divino.
Vivemos num mundo que alimenta o nosso ego com medo. Somos
bombardeados todos os dias por mensagens baseadas no medo. O
terrorismo vai acabar conosco, ou terremotos, o aquecimento global ou a
economia. E somos quase sempre criticados ou fazemos julgamentos: pelo
que estamos vestindo, pelo nosso cabelo, pelo nosso carro, pela nossa casa,
pela nossa produtividade, pelo nosso desempenho no emprego, pelas
realizações de nossos filhos e assim por diante. Uma vez que você começa a
decompor tudo isso, percebe que o medo é difundido, como um câncer que
entrou em nossos ossos.
Também podemos alimentar o nosso Eu superior neste mundo, mas
fazemos isso de uma maneira diferente – uma maneira que não é nem de
longe tão excitante quanto esse grande drama pode ser. Nós o alimentamos
por meio da meditação, da autorreflexão, da quietude, do tempo que
passamos na natureza e de outras atividades tipicamente tranquilas que
possibilitam que escutemos a voz interior. Ao fazer essas coisas, nós nos
tornamos mais conscientes da luz dentro de nós, do amor que é a essência
de quem somos.
Pense nisso da seguinte maneira: a nossa essência, ou nosso amor, é
como uma chama que nunca se apaga. Porém essa chama arde dentro de
uma lanterna que está coberta de lama – coberta pelo medo. Quanto mais
apreensivos são os nossos pensamentos, mais opacas se tornam as paredes
da lanterna, até que não consigamos mais ver a chama que está do lado de
 


	34. dentro. Podemos nos  esquecer de que a chama está lá, ou sentir que ela não
causa nenhum impacto em nossa vida porque não sabemos como ter acesso
a ela. Nesse ponto, o medo governa a nossa existência.
É por isso que o Curso diz o seguinte: “A sua tarefa não é procurar o
amor, e sim apenas procurar e encontrar todas as barreiras dentro de si
mesmo que você construir contra ele”. Em outras palavras, embora o
mundo acumule medo sobre a nossa luz, a nossa função é lembrar-nos
dessa luz interior. Quando nos lembramos disso, o que quer que parecesse
ocultá-la deixa de existir.
É aí que entra a oração.
 


	35. Por favor,
cure
os meus
PENSAMENTOS
baseados  no medo.
 


	36. Vamos examinar mais  de perto o medo e o amor. Quando ensino o
Curso, acho proveitoso imaginar duas árvores. Vamos chamar uma delas de
“Árvore do Medo” e a outra de “Árvore do Amor”.
Faço isso porque as nossas definições típicas de medo e amor são
limitadas. Quando pensamos no medo, em geral pensamos em coisas que
causam temor: câncer, crises econômicas, perder o emprego, nossos filhos
se ferirem, perda pessoal, morte.
Quando pensamos no amor, em geral pensamos no amor romântico, ou
no amor que sentimos pelos nossos filhos, por nossos animais de estimação
ou pelo nosso melhor amigo.
Porém quando você para e pensa de fato a respeito, percebe que todas as
nossas emoções estão radicadas na Árvore do Medo ou na Árvore do
Amor.
Os galhos da Árvore do Amor produzem bondade, compaixão,
dedicação, criatividade, alegria, jovialidade, paz, aceitação e o maior
sentimento de todos: o perdão – todos os sentimentos que estão
radicados no amor.
 


	37. Os galhos da  Árvore do Medo produzem dor, raiva, mesquinhez e
violência; e o maior sentimento de todos: está ligado à crítica –
todos esses sentimentos estão radicados no medo.
 


	38. “Muitos dos pensamentos  que
temos todos os dias – a
esmagadora maioria deles – estão
radicados no medo.”
 


	39. De fato, o  medo produz muitas coisas que, na maioria das vezes, não
atribuímos a ele. Pode ser fácil, por exemplo, perceber como a preocupação
está radicada no medo. Mas de que maneira, digamos, a arrogância é uma
forma de medo? Bem, vamos segui-la até as suas origens: você se sente
inseguro com relação ao seu valor, sente que precisa demonstrar a sua
capacidade, de modo que você se vangloria das suas realizações. Na
realidade, você tem medo de que as pessoas não gostem de você, achem que
você não é importante, que você não merece estar aqui. Quando você é
arrogante, você está, na verdade, agindo com base no medo.
Muitos dos pensamentos que temos todos os dias – e estou me referindo
à esmagadora maioria deles – estão radicados no medo. E, no entanto, não
pensamos a respeito deles dessa maneira porque eles estão relacionados ao
mundano, como ruídos no painel de instrumentos. Sem dúvida, estamos
conscientes das grandes ameaças: a perda do emprego, a morte, uma
doença com consequências para a vida inteira, um colapso financeiro,
desastres naturais, ataques terroristas. Entretanto o aspecto mais insidioso
do medo é que ele se infiltra nas rachaduras entre essas ameaças e se instala,
não raramente de forma despercebida. Ele se torna uma cobertura
constante de obscuridade que nunca permite que experimentemos a luz
interior em sua totalidade.
Vamos examinar uma lista de pensamentos baseados no medo para uma
consulta rápida.
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Abandono
Raiva
Ansiedade
Ataque
Arrogância
Bullying
Controle
Conformismo, viver de  acordo com as expectativas dos outros à
custa dos seus talentos exclusivos
Depressão
Falsa humildade
Sentir-se superior aos outros
Sentir que não é bom o bastante, não é amado, como se você não
tivesse importância
Fofoca
Ganância
Pesar
Culpa
Insegurança
Irritação
Ciúme
Crítica
Solidão
Malevolência
Martírio
Mesquinhez
Necessidade de poder
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Nervosismo
Pânico
Pessimismo
Pobreza
Vingança
Sacrifício
Tristeza
Escassez
Vergonha
Suspeita
Desconfiança
Infelicidade
Violência
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Esta não é  uma lista completa, e também não estou dizendo que essas
emoções sejam todas “más”. Elas são parte da nossa experiência humana.
O pesar, por exemplo, pode ser uma expressão de amor, e é uma parte
importante da cura. A raiva pode produzir uma grande objetividade.
A meta não é erradicar os pensamentos ou as emoções de medo, e sim
deslocar-se de práticas de pensamento que se baseiam no medo para
práticas que se apoiem no amor. Vamos examinar uma lista de
pensamentos baseados no amor:
Aceitação
Dedicação
Conforto
Compaixão
Confiança
Contentamento
Cortesia
Criatividade
Encanto
Estímulos
Expansão
Perdão
Liberdade
Generosidade
Dádivas
Graça
Gratidão
Cura
Honestidade
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Alegria
Bondade
Paciência
Paz
Jovialidade
Presença
Respeito
Compartilhamento
Consolo
Afetuosidade
Boa vontade
Mais uma  coisa: mencionei que a crítica é o maior problema na Árvore
do Medo. Por quê? Porque o medo nos faz pensar que somos separados dos
outros – sobretudo separados de Deus. Pense em tudo o que a crítica pode
causar: bullying, violência, ressentimento, ausência do perdão, solidão. Em
cada caso, a crítica conduz ao isolamento e à mentalidade de “nós contra
eles”. Eis os exemplos mais simples:
Vejo uma antiga colega de turma e penso: Nossa, como ela está
envelhecida. Ela deve ter engordado quase 15 quilos. E por que ela não pinta o
cabelo? Isso faria com que ela parecesse muito mais jovem.
Em primeiro lugar, eca. Mas este é o tipo de pensamento que pode
passar pela nossa cabeça, certo? No entanto, como este pode ser um
exemplo de medo?
Além disso, embora esses pensamentos sejam rudes, eles não são
expressos; que mal eles podem fazer?
 


	46. Em qualquer ocasião  que estejamos julgando outra pessoa, é o nosso ego
tentando se sentir melhor por meio de uma comparação na qual ele se sai
melhor. E isso significa que temos medo de não ser bons o bastante, de
modo que temos que derrotar outra pessoa.
É claro que sabemos que isso não funciona. Na verdade, julgar outra
pessoa não faz você se sentir melhor; faz você se sentir pior. Faz você se
sentir isolado e sozinho. Sendo assim, você se torna mais desconectado da
sua essência como filho de Deus, diminuindo-se um pouco mais. Você
acumula mais medo sobre a luz que está dentro de você. Você espalha um
pouco mais de lama nas laterais da lanterna, e a luz parece ainda mais
mortiça.
Isso é tudo que nós sabemos, certo? Essa é a Regra de Ouro. Cada
religião engloba uma forma dessa regra. Algumas pessoas podem respeitá-
la porque acreditam que ela conquistará o caminho delas para o céu. No
entanto, aqui e agora, é uma boa limpeza mental. Uma psicoterapia
importante.
Pense um pouco. Por que as pessoas procuram terapeutas? Porque se
sentem deprimidas, culpadas, aflitas, zangadas, não sabem como encontrar
paz em si mesmas e nos seus relacionamentos. A maioria não está tentando
conquistar o caminho para o céu, está tentando experimentar
contentamento e paz de espírito neste momento, todos os dias.
Estamos falando sobre o segredo de viver com a paz de Deus enquanto
você estiver aqui. Você pode viver no inferno (medo) ou no céu (amor). A
oração nos faz lembrar que, todos os minutos de cada dia, podemos fazer
uma escolha melhor.
 



	48. “Todos os minutos  de cada dia,
podemos fazer uma escolha
melhor.”
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Eis algumas coisas  que você poderá experimentar em decorrência da
cura pela oração.
Ser menos irritável
Ser mais paciente
Rir mais
Ser mais atencioso
Sentir que você tem mais tempo
Relaxar com mais facilidade
Ter mais energia
Sentir mais harmonia na sua casa
Respeitar mais a si mesmo e aos outros
Valorizar-se mais
Abandonar o ressentimento e as acusações
Sentir-se menos preocupado
Colocar menos pressão sobre si mesmo
Estar mais presente consigo mesmo e com os outros
Vivenciar mais eventos felizes e inesperados
Enxergar o significado dos eventos da vida
Tomar decisões com mais facilidade
Preocupar-se menos com o futuro
Tornar as coisas fáceis em vez de difíceis
Desistir da necessidade de fazer muito esforço
Sentir-se mais esperançoso
Desistir de obrigações que não são proveitosas para você
Sentir menos culpa ou vergonha
Preocupar-se menos com o que os outros pensam
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Recuperar-se mais depressa  do mau humor
Confiar mais em si mesmo, nos outros e no mundo em geral
Ser mais claro a respeito do que você quer e do que você não quer
Dizer não sem sentir culpa
 


	51. Quatro
Como o medo  afeta a sua vida?
 


	52. U
ma das minhas  clientes, uma empresária bem-sucedida de
quarenta e poucos anos, me disse que acredita nunca ter sido
feliz. “Tive dias felizes, como quando tirava férias ou passava
um dia com alguém, mas tudo está sempre coberto por uma nuvem de
descontentamento. Eu adoraria apenas relaxar e pensar que tudo vai ficar
bem, mas nunca fui capaz de fazer isso.”
É por isso que a oração é tão importante.
O medo nos mantém presos à infelicidade. Anos atrás, eu me senti
como se estivesse aprisionada num saco plástico. Eu podia ver o que estava
do lado de fora, e os outros podiam me ver, mas algo estava me
restringindo. Era o medo – medo de ser eu mesma, medo de expressar os
meus talentos, medo de deixar a minha luz brilhar.
Por que então o medo é tão predominante em nossa vida, e como ele nos
controla tanto?
Aprendemos a ter medo desde o momento em que nascemos.
É bem verdade que existem muitos perigos neste mundo físico, e o medo
atua como nosso protetor. Ele nos impede de nos colocarmos na frente de
um veículo em movimento, nos avisa quando estamos com pessoas que
poderão nos fazer mal, escolhe roupas que combinam em nosso guarda-
roupa para que evitemos o ridículo e nos faz ir ao médico quando
precisamos de cuidados médicos.
 


	53. No entanto existe  uma diferença entre tomar decisões inteligentes e
viver a vida inteira se alimentando da Árvore do Medo. Ao contrário do
amor, que o nutre e sustenta a sua vitalidade, o medo exaure a sua energia e
diminui a alegria de viver.
Os pensamentos baseados no medo perpetuam uma ilusão.
Um Curso em Milagres diz que, neste mundo, há amor e há medo. Desses
dois, apenas o amor é real, enquanto o medo é uma ilusão. Pode ser difícil
entender esse conceito, a não ser que você olhe para ele da seguinte
maneira: se você rastrear qualquer pensamento baseado no medo até as
suas origens, você encontrará o mesmo medo básico: não sou importante.
Mas como somos todos filhos de Deus, isso simplesmente não pode ser
verdade. Você não pode ser uma extensão de Deus e não ter valor; é
impossível. Sendo assim, todos os pensamentos baseados no medo se
originam do nada, de uma ilusão. É por isso que até mesmo as mais
profundas cicatrizes em nossa vida e em nossa sociedade podem ser curadas
de uma maneira rápida e completa se nos concentrarmos no perdão em vez
de permanecermos obcecados pelo medo.
Os pensamentos baseados no medo podem ser enganadores.
A nossa preocupação com os outros, por exemplo, pode parecer uma parte
natural da circunstância de sermos pai, mãe ou um amigo. Porém
preocupar-se significa negar Deus, e é disso que se ocupa o ego. Se
acreditássemos de fato que tudo está acontecendo de acordo com um plano
que não conseguimos compreender e que não precisamos controlar, nós
não nos preocuparíamos. Teríamos paz de espírito – não proveniente da
 


	54. negação ou de  uma maneira impotente, mas com força espiritual, cientes de
que a nossa função é respeitar a nossa jornada e a jornada dos outros.
Às vezes, a preocupação com os outros, assim como a preocupação com
nós mesmos, é o jeito do ego de dizer: “Está vendo? Sou uma pessoa
agradável. Sou responsável. Sou prestativo” – quando isso, na realidade, é
apenas uma forma de ocultar o fato de que estamos amedrontados. A
preocupação com os outros não apenas torna o medo aceitável; ela o torna
nobre. Mas eis a verdade: o interesse pelos outros é amor; a preocupação
com eles é medo.
Somos dependentes do medo.
As pessoas que estão participando de um programa de 12 passos admitem
que têm um problema e que são impotentes em relação a ele, de modo que
entregam o problema a um poder superior.
Entretanto isso é apenas para aqueles que chegaram ao fundo do poço,
certo?
Bem, quer saber de uma coisa? Todos nós chegamos ao fundo do poço.
Somos todos dependentes do medo. Assim como nos estágios iniciais do
programa de 12 passos, a oração entrega os nossos problemas a um poder
superior que pode efetuar a cura que não somos capazes de realizar por nós
mesmos.
Este é o caso de toda situação que se origina do medo, mas pode ser mais
fácil de perceber nas situações de autossabotagem. O filho de 21 anos de
uma amiga, por exemplo, passou várias semanas na cadeia no último ano
por roubo e uso de drogas. Ele disse à mãe que deseja melhorar, e não
 


	55. entende por que  continua a sabotar a si mesmo quando sabe que poderia
fazer outras escolhas.
A resposta é o medo.
Sei que isso parece estranho; como poderia alguém ter medo de viver
dentro da lei? Não faz mais sentido ter medo de ir para a prisão? Esse
aparente paradoxo mostra a insanidade do ego. Enquanto você acreditar
que não merece uma vida melhor, enquanto se sentir culpado e se
repreender por causa de transgressões passadas, continuará a tomar
decisões baseadas no medo. E, às vezes, essas decisões podem levar você
para a cadeia.
 


	56. “A oração entrega  os nossos
problemas a um poder superior que
pode efetuar a cura que não somos
capazes de realizar por nós
mesmos.”
 


	57. No caso do  filho da minha amiga, todas as vezes que ele tenta fazer uma
mudança positiva, o ego viciante o chama. Estar na prisão é apenas um
reflexo de como ele aprisionou os próprios pensamentos. É por isso que ele,
assim como todos nós, precisa da intervenção divina. Independentemente
das nossas transgressões – desde magoar um ente querido até cometer
assassinato –, empilhamos camadas de culpa, reforçando o medo em volta
da nossa luz interior. Como está escrito em Um Curso em Milagres, não
precisamos do perdão de Deus, porque nós já o temos; precisamos do nosso
próprio perdão, com a ajuda do Espírito Santo.
Os pensamentos baseados no medo se expressam no corpo.
Sabemos que o estresse e a preocupação contribuem para a manifestação de
doenças físicas e reduzem a capacidade de cura do corpo. No entanto, até
começar a prática de pedir que meus pensamentos baseados no medo
fossem curados, eu não havia me conscientizado do quanto o meu corpo
estava absorvendo o medo e vivendo com ele.
Como a partir de então eu me tornei mais consciente dos meus
pensamentos e de minhas experiências físicas, hoje sou capaz de sentir com
que frequência meu estômago se contrai quando estou nervosa ou como os
meus ombros se curvam quando estou estressada. Hoje consigo perceber
quando o meu maxilar está cerrado e até mesmo quando os meus dedos do
pé estão contraídos. Agora, algumas vezes por dia, entro em sintonia com o
meu corpo, sinto quanto medo ele está carregando, relaxo e peço que todos
os meus pensamentos baseados no medo sejam curados.
Eu sei que a oração é boa para a saúde mental e emocional. Não tenho
dúvida de que ela também é benéfica para a saúde física.
 


	58. Um enorme percentual  dos nossos pensamentos baseados no
medo antevê coisas que nunca acontecem.
Fazer a oração o tornará bastante consciente disso. Ao pedir que os seus
pensamentos baseados no medo sejam curados, você pode ter certeza de
que o que quer que esteja lhe causando medo irá embora. Isso talvez não
aconteça de imediato, mas diminuirá com o tempo. Este é um bom
lembrete do fato de que a lista de atribuições da sua vida não inclui a
palavra “preocupação”. Na realidade, a preocupação, em todas as suas
inúmeras formas, é apenas outra tentativa do ego de usurpar o controle.
 


	59. “A lista de  atribuições da sua vida
não inclui a palavra
‘preocupação’.”
 


	60. Um enorme percentual  de pensamentos baseados no medo diz
respeito a minúcias, mas nós ampliamos esses pensamentos e os
transformamos num enorme drama.
Creio que fazemos isso, em parte, para convencer a nós mesmos de que a
nossa vida tem significado. Se eu tenho problemas, se estou muito
ocupado, se necessito lidar com todas essas coisas, eu preciso ter valor.
Tenho de ser importante. É isso que o ego diz para si mesmo. Contudo há
uma frase em Um Curso em Milagres que diz que o nosso ego não é capaz
de aceitar como é pouco o que precisamos fazer. Isso acontece porque
nunca temos de provar que merecemos estar aqui.
Tampouco temos de combater os nossos medos, embora esse conceito
ameace em alto grau o ego. Afinal de contas, todos amam um herói – o
estudante universitário que tinha pavor da ideia de falar em público, mas
superou o medo e fez um discurso comovente. Ou a menina de uma
cidadezinha do interior que enfrenta o seu medo e abre um negócio de
sucesso na cidade grande. Todos nós amamos este momento “Nós
conseguimos!” de regozijo, o momento em que matamos os dragões dentro
de nós mesmos e no mundo à nossa volta. Isso faz parte do drama humano.
No entanto, embora superar e combater o medo possa formar o caráter,
essas abordagens também tornam o medo real, reforçando a ideia de que
somos, no íntimo, incompletos ou insuficientes.
Anos atrás, associei-me a um grande clube do Rotary International, do
qual 95% dos sócios eram homens, e o qual estava repleto de líderes
empresariais influentes e bem-sucedidos. Todas as vezes que eu participava
de um dos almoços do clube, eu sentia que estava no lugar errado. Não
estava usando um terno, não tinha conexões políticas e não dirigia uma
 


	61. organização multimilionária. Por  fim, uma pessoa sábia me disse o
seguinte: “Se você quer que eles a aceitem, comece por aceitá-los
primeiro”. Ahh. Eu tinha me focado interiormente em tentar superar o
meu medo e me encaixar que deixei escapar o quadro global: o “problema”
que eu estava tentando corrigir não existia.
Quando pedimos que os nossos pensamentos baseados no medo sejam
curados, vemos que os dramas com os quais nos preocupamos – e os quais
nós perpetuamos – são muito menos importantes do que imaginamos, e
que a essência de quem somos importa muito mais. Não temos de provar a
importância de nossa existência a ninguém. Essa consciência proporciona
uma enorme paz de espírito.
Nosso medo cria exatamente aquilo que nos causa medo.
Tive um momento eureca certo dia, anos atrás, quando estava arrumando a
minha cama, pensando numa coisa boa que havia acontecido na minha
vida. Logo depois de ter esse pensamento, senti uma onda de medo.
 


	62. “Quando pedimos que  os nossos
pensamentos baseados no medo
sejam curados, vemos que os
dramas com os quais nos
preocupamos são muito menos
importantes do que imaginamos.”
 


	63. Quando o outro  sapato iria cair?[ 1 ] Naquele momento (não estou
inventando isto), minha voz interior disse alto e claro: “Não existe outro
sapato”. E, ao mesmo tempo, ouvi um barulho no closet do meu quarto.
Quando olhei, vi um sapato no chão. Ele, ao que tudo indica, havia
desafiado as leis da física e se atirara para fora da sapateira apenas para dar
o recado.
OK, entendi, eu disse para os meus botões e para quem quer que
estivesse ouvindo. A partir daquele momento, o meu medo de que o outro
sapato caísse desapareceu.
O fato é que o único “sapato” que existe é aquele que você cria com as
suas expectativas. Se você pensar que uma coisa negativa irá ocorrer, você
vai procurá-la, antevê-la, atraí-la, ampliá-la e colocá-la em sua linha de
mira. Não se trata de um relâmpago enviado por um deus punitivo, e você
não é vítima de um universo aleatório; trata-se apenas de uma convicção,
um fruto da Árvore do Medo que cai com um baque sobre a sua cabeça.
Sendo assim, pense na possibilidade de que você talvez não esteja sendo
punido, que não existe um cartão de pontuação que confronta os seus
ganhos e as suas perdas. A liberdade de desfrutar a vida está disponível
para todos nós, mas, como em todas as outras coisas, primeiro temos que
nos libertar das crenças que colocam obstáculos em nosso caminho.
O medo o mantém paralisado.
O medo é a razão pela qual, em vez de sair e realizar os nossos sonhos, nós
apenas nos envolvemos com coisas secundárias – durante semanas, meses e
até mesmo anos. O ego cria constantemente desculpas para impedir que
sigamos em frente: Não é o momento certo. Não tenho o equipamento
 


	64. adequado. Não sei  o suficiente. Não tenho o diploma certo. Não tenho
dinheiro bastante. Está chovendo.
Em geral, todas essas desculpas são um código para uma coisa muito
mais profunda: Tenho medo de não ser bom o bastante. Ou então, pelo
contrário: Tenho medo do meu próprio poder. Por exemplo, conheço duas
pessoas que demonstraram interesse pelo namoro na internet nos últimos
dois anos. Uma delas pensou a respeito do assunto, pesquisou com muita
minúcia o serviço que era adequado para ela, se inscreveu e, poucas
semanas depois, conheceu alguém que se revelou bastante compatível com
ela. A outra pessoa, um homem, vem pensando, planejando, lendo, falando
a respeito – preparando-se – há mais de um ano. Isso pode ser o que ele na
verdade precisa – tempo para processar na íntegra as suas intenções. Ou,
então, isso pode ser um pretexto, com o seu ego dizendo: “Vamos apenas
fingir que estamos prontos para um relacionamento. Vamos fazer tudo que
é necessário, mas sem nos inscrevermos de fato, para que possamos
convencer a nós mesmos de que estamos fazendo progresso, embora
tenhamos medo de encontrar alguém, ser feliz e crescer”.
 


	65. “Quando o pensamento  baseado
no medo é curado, você ﬁca livre
para avançar em direção ao seu
desejo sem ser atrapalhado por
obstáculos.”
 


	66. A pista em  geral acontece quando alguém diz: “Oh, tenho estado tão
ocupado que não pude tratar disso ainda”. Usei essa desculpa durante anos
em vários projetos. Estar ocupado demais é um engodo, uma desculpa
aceita para “Tenho muito medo de fazer isso”. Quando o pensamento
baseado no medo é curado, você fica livre para vivenciar a clareza de
propósito e avançar em direção ao seu desejo sem ser atrapalhado por
obstáculos.
Desse modo, seja lá o que for – perder peso, exercitar-se regularmente,
ser sincero a respeito do que você quer, assumir uma função de liderança,
escrever um livro, começar o seu próprio negócio, manifestar-se,
abandonar um relacionamento ou uma situação que não é conveniente para
você –, se você disser o tempo todo “vou fazer isso” e continuar a planejar e
se preparar, mas nunca concluir de fato o processo, é sinal de que você
provavelmente tem o medo em seu caminho.
Os pensamentos baseados no medo são sedutores.
Eles são como as sereias da mitologia grega – belas mulheres insulares que
cantavam músicas de encantamento e fascinação. O único problema era
que, quando os marujos conduziam o barco na direção dessas vozes
magnéticas, eles naufragavam na costa rochosa.
Do mesmo modo, os pensamentos baseados no medo nos saúdam com
falsas promessas de segurança:
“Ter um sonho é legal, mas se você o seguir, poderá fracassar. É muito
mais seguro continuar a trabalhar neste emprego sem perspectiva de
progresso porque nele, pelo menos, você tem um contracheque garantido.”
 


	67. “Sem dúvida, algumas  pessoas neste bairro precisam de ajuda, mas é
melhor não se envolver, porque, se o fizer, vai atrair problemas.”
“Eu gostaria de sair e fazer alguns amigos, mas conhecer pessoas dá
muito trabalho. De qualquer modo, eu provavelmente não encontraria
ninguém de quem gostasse.”
Todas as vezes que começamos a navegar em direção à alegria e à
felicidade, o ego nos chama de volta. É por isso que precisamos da
intervenção divina. A atração do ego é forte, estamos profundamente
arraigados num condicionamento baseado no medo, e esse
condicionamento é reforçado de minuto em minuto. Como resultado,
precisamos de uma extraordinária disposição, de vigilância e empenho para
nos livrarmos dele. É por esse motivo, graças a Deus, que temos o Espírito
Santo.
O medo do lado de fora provoca medo do lado de dentro.
Apenas durante um dia, preste atenção em todas as mensagens baseadas no
medo que você escutar. Essas mensagens o surpreenderão – tudo desde
“Você tem chance de ser vítima de roubo de identidade!” a “Se você não
tiver poupado 2 milhões de dólares para a sua aposentadoria quando tiver
50 anos, passará os seus últimos anos de vida nas ruas”.
Você ouvirá estatísticas alarmantes – a respeito do câncer, de como é
difícil encontrar um parceiro depois dos 40 anos, da probabilidade de ter
um filho com problemas de dependência ou de perder o emprego. E há
também a longa lista de sintomas (que em geral inclui a morte) que são
efeitos colaterais dos medicamentos anunciados na televisão. Até mesmo
conversas na sala do cafezinho ou em reuniões de família com frequência
 


	68. avançam em direção  a um iminente colapso econômico ou à luta de um
parente contra a doença de Alzheimer. E a mensagem subjacente é sempre
a seguinte: “Isso poderia acontecer a você”.
A questão é que uma vez que começamos a tornar a nossa mente
vulnerável a mensagens de medo em nosso mundo exterior, vemos quanto
elas estão entranhadas no que lemos, ouvimos, vemos e discutimos todos os
dias, criando uma constante tendência oculta de instabilidade.
 


	69. “Apenas durante um  dia, preste
atenção em todas as mensagens
baseadas no medo que você
escutar.”
 


	70. O medo nos  impede de vivenciar a vida como a maravilhosa
oportunidade que ela é.
Ele nos sintoniza com um canal no qual tudo parece assustador. O passado
está repleto de culpa, vergonha e arrependimento. O futuro é desconhecido
e poderá nos trazer qualquer coisa, desde a pobreza no final da vida ao
desastre ecológico, ou até mesmo ambos. E quando gastamos muito tempo
pensando em nossos temores do passado e nos receios com relação ao
futuro, perdemos a visão clara da alegria disponível no momento presente.
O medo nos priva da doçura e da suavidade da vida que são possíveis
quando temos paz de espírito. Quando estamos repletos de medo, podemos
até mesmo estar no céu que não o reconheceremos pelo que ele é.
Confundiríamos os anjos com os macacos voadores de O Mágico de Oz,
estaríamos preocupados com a possibilidade de ficar queimados de sol e,
no final, ter melanoma por causa de toda essa luminosidade. Consigo ouvir
o seu ego gritando enquanto você está no portão do céu: “Espere”, diria ele,
“esqueci o meu protetor solar FPS 30!”.
 


	71. “Quando estamos repletos  de
medo, podemos até mesmo estar
no céu que não o reconheceremos
pelo que ele é.”
 


	72. Cinco
O que torna  esta oração diferente?
 


	73. Eis como rezamos  na maior parte das vezes:
Por favor, faça o meu time ganhar.
Por favor, faça minha mãe ficar boa.
Por favor, proteja os meus filhos.
Por favor, ajude-me a conseguir este emprego.
Por favor, ajude-me a ganhar na loteria.
Em outras palavras, estamos pedindo que alguma coisa ou alguém em
nosso ambiente externo mude. Em contrapartida, pense sobre a seguinte
oração:
 


	74. Por favor,
cure
os meus
PENSAMENTOS
baseados  no medo.
 


	75. Com esta oração,  você não está pedindo nenhuma mudança no mundo à
sua volta. Você está pedindo que você seja reajustado, sabendo que o
mundo à sua volta será, em consequência, reajustado.
Em outras palavras, isso é exatamente o oposto da maneira como
rezamos na maior parte das vezes.
Talvez uma de suas orações seja mais ou menos assim: “Por favor,
ajude-nos a conseguir o dinheiro para pagar a nossa hipoteca este mês”.
Fazer a oração poderá ajudá-lo a sentir que o fardo da hipoteca desse mês
desapareceu. Porém o seu ego – a sua parte que se alimenta do medo –
buscará novas preocupações financeiras para mantê-lo acordado à noite.
Mesmo que consigamos pagar este mês, o que vamos fazer no mês que vem? E
se eu perder o emprego e a nossa renda diminuir? E se eu cair e quebrar o
braço, e depois tivermos despesas médicas para pagar? A oração lhe confere
um alívio temporário, mas não muda nada em você, de modo que os seus
antigos padrões permanecem intactos.
Em contrapartida, pedir “Por favor, cure meus pensamentos baseados
no medo que tenho de não conseguir pagar minha hipoteca” também lhe
proporciona uma sensação de alívio. No entanto, em vez de eliminar apenas
esse fardo, esse pedido alivia a necessidade de recriar esse medo e se agarrar
a ele. Essa oração cura o seu desejo de fardos, a sua dependência de
pensamentos baseados no medo, deixando-o livre para viver sem esse medo
e com mais paz de espírito. Como resultado, a sua situação financeira fica
livre para melhorar. É isso que a torna tão diferente.
Quando você pede para estar em harmonia com o amor, tudo se torna
possível. A sua vida começa a mudar. A forma do mundo muda porque
então seu mundo passa a ser governado pelo amor, e não pelo medo. Os
 


	76. ruídos no painel  começam a desaparecer porque você não mais acredita que
os merece, ou que o seu destino seja a adversidade. A lama é eliminada da
lanterna, e a luz brilha sem que nada obscureça a sua luminosidade.
Isso significa que tudo que está radicado no amor pode ser vivenciado
em sua plenitude: harmonia, abundância, alegria, bem-estar e paz de
espírito.
Isso acaba com a necessidade de conflito. O conflito sempre diz respeito
a corrigir o problema, ser bom o bastante, bonito o bastante, competente o
bastante, inteligente o bastante, ou encontrar a pessoa certa ou o emprego
perfeito. No entanto isso é simplesmente pedir que os nossos pensamentos
sobre essas coisas sejam curados. Quando fazemos isso, a necessidade de
que o problema exista é removida, junto aos obstáculos que nos impedem
de experimentar a abundância e a alegria em todas as suas formas.
 


	77. “Com essa oração,  você está
pedindo que você seja reajustado,
sabendo que o mundo à sua volta
será, em consequência,
reajustado.”
 


	78. Os “problemas” ou  as coisas que precisam ser corrigidas só existem
como oportunidades para que aprendamos a ser mais amorosos, tolerantes
e compassivos. Até mesmo o nosso corpo é apenas um veículo nesta vida e
também oferece oportunidades para que aprendamos essas coisas.
Quando nos agarramos ao medo, ele nos deixa paralisados, nos
sobrecarrega, nos retarda, confunde e maltrata, mesmo quando não
achamos que o estamos direcionando para nós mesmos ou para o mundo
que nos cerca. E, mesmo sem saber, nós o perpetuamos. O nosso ego o
garante.
Desse modo, uma vez mais, não peça para que alguma coisa ou alguém
seja corrigido ou curado. Peça para que os seus pensamentos sejam curados
para que o amor possa substituir o medo.
 


	79. “A causa do  seu medo está na sua
mente, não no mundo exterior.
Assim, quando você cura essa
causa, o efeito é mudar o mundo
exterior.”
 


	80. Em vez de  pedir para que o seu
casamento seja remediado, peça para
que os seus pensamentos baseados no
medo relativo ao casamento e os
pensamentos do seu cônjuge sejam
curados.
 


	81. Em vez de  pedir para que a sua situação
financeira seja remediada, peça para
que os seus pensamentos baseados no
medo relativo ao dinheiro sejam
curados.
 


	82. Em vez de  pedir para que o seu corpo
seja curado, peça para que os seus
pensamentos baseados no medo relativo
ao seu corpo sejam curados.
 


	83. Em vez de  pedir para chegar em casa
em segurança, peça para que os seus
pensamentos baseados no medo que
você sente durante o percurso para casa
sejam curados.
 


	84. Em vez de  pedir para tirar “10” na
prova, peça para que os seus
pensamentos baseados no medo relativo
aos estudos e ao sucesso sejam curados.
 


	85. Em vez de  pedir para que o seu bebê
seja saudável, peça para que os seus
pensamentos baseados no medo relativo
à saúde do seu bebê sejam curados.
 


	86. Percebe como isso  funciona? Uma oração está pedindo para que o
mundo exterior mude para fazer com que você seja feliz e se sinta seguro. A
outra está pedindo que os seus pensamentos sejam curados. E, como
resultado, o mundo exterior mudará.
A causa do seu medo está na sua mente, não no mundo exterior. Assim,
quando você cura a causa, o efeito é mudar o mundo exterior.
O emocionante a respeito dessa oração é que ela funciona em todos os
níveis.
Eu sei que isso pode parecer muito otimista, simplista, idealista ou
apenas estranho para algumas pessoas.
Eis por que eu sei que funciona.
Nossa sociedade acredita no medo, de modo que quando apresentamos
uma ideia que resolve o medo – que na realidade o dissolve, e não por uma
ação nossa – ela parece impossível. Pensamento fantasioso, dirão alguns.
Eis o que uma mulher disse depois de usar a oração:
Na primeira vez que a usei, de repente, o medo desapareceu. Eu pensei
“uau, isso foi simples”. Ele simplesmente foi embora.
Quando continuei a fazer a oração, percebi que ela criava um
espaço... possibilitava que eu tivesse um melhor entendimento do que o
medo poderia ser, e talvez compreendesse uma ou duas causas. Nesse
espaço, não senti o medo. Tudo pareceu claro apenas por pouco tempo.
Depois de fazer a oração durante duas ou três semanas, na vez
seguinte em que o medo apareceu, ele não me seduziu – ou eu não o
seduzi – porque eu havia experimentado o alívio neste espaço, e não foi
um medo específico, ele teve um efeito de cura generalizado.
 


	87. Se isso for  pensamento fantasioso, tenho apenas uma coisa a dizer: que
tenham início as fantasias.
 


	88. Seis
Como se faz  a oração?
 


	89. Aoração é simples,  mas encerra muita coisa, portanto vamos
desmembrá-la.
Para quem você está rezando?
Esta pode parecer uma pergunta tola. As orações não são dirigidas a Deus?
Ou a Jesus, à Virgem Maria, ao Criador, a Jeová, à Inteligência Divina, à
Fonte ou a qualquer outro poder superior?
Eu responderia a essa pergunta com um enfático sim. Não gosto de
discutir minúcias quando se trata de espiritualidade. Para mim, as suas
crenças (ou a ausência delas) são uma questão pessoal e sagrada, e acredito
que você dirigirá essa oração à entidade ou energia que é adequada para
você. Na realidade, até mesmo conheço agnósticos e ateus que adotam a
oração (embora não a chamem dessa maneira) porque reconhecem o seu
valor psicológico num mundo no qual o pensamento baseado no medo é
habitual.
Tendo dito isso, também vou contar por que, quando uso a oração, peço
especificamente que o Espírito Santo esteja na extremidade receptora. Um
Curso em Milagres diz que o Espírito Santo é o comunicador entre nós e
Deus. O Curso, na verdade, descreve o Espírito Santo de inúmeras
maneiras. Ele diz que Ele nos ensina a diferença entre dor e alegria. “Ele
leva a luz da verdade para a escuridão e deixa que ela brilhe sobre você.” E
o Curso diz que o Espírito Santo “parece ser uma Voz, pois é nessa forma
 


	90. que Ele pronuncia  a Palavra de Deus para você. Ele parece ser um Guia em
meio a um país distante, porque você precisa dessa forma de ajuda”.
Ele também diz que a vingança – ou qualquer outra forma de medo –
não pode ser compartilhada porque cria divisão e separação. “Entregue-a,
portanto, ao Espírito Santo”, diz o Curso, “que a anulará em você porque o
lugar dela não é na sua mente, que é parte de Deus.”
É por isso que eu rezo para o Espírito Santo. Ao mesmo tempo, não
tenho medo de que as nossas orações não sejam ouvidas, não importa o
nome que invoquemos. Quando as orações procedem de corações
amorosos, com certeza o coração de amor as recebe.
As palavras específicas são importantes?
Não digo que você deva com frequência fazer alguma coisa de um
determinado modo, em particular quando se trata da espiritualidade, mas
creio que as palavras fazem diferença, e o aconselho a fazer a oração da
seguinte maneira:
 


	91. Por favor,
cure
os meus
PENSAMENTOS
baseados  no medo.
 


	92. Eis o motivo:
Depois  do dia do Honda CR-V, comecei a usar a oração sempre que
surgiam pensamentos baseados no medo (o que significava o tempo
TODO). Eu me vi dizendo: “Por favor, ajude-me a abandonar os meus
pensamentos relativos a...” ou “Por favor, deixe-me liberar os meus
pensamentos baseados no medo relativos a...”.
Essas escolhas de palavras podem parecer secundárias, mas não são. Se
eu estou pedindo ao Espírito Santo para me ajudar a abandonar o meu
medo ou liberar os meus pensamentos baseados no medo, então estou
pedindo para que eu seja parte da solução. E o fato é que eu não posso ser.
Não posso resolver o problema com a mesma mente que o criou. Isso é
simplesmente o ego de 2 anos de idade tentando uma vez mais se impor.
A nossa experiência humana é uma história na qual existem heróis e
vilões, o amor não é correspondido e as pessoas têm convicções do tipo
“não há bônus sem ônus”. Vemos inúmeras versões dessa história
representadas repetidas vezes até que o drama pareça natural e inevitável.
Desse modo, é compreensível que vários tipos de medo penetrem em nossa
mente e se instalem por um longo período, colocando os pés no sofá,
pegando tudo o que encontram na geladeira e recusando-se a arrumar a
bagunça que fizeram. Por mais irritantes que sejam, eles se tornaram tão
familiares que nem mesmo sabemos que poderíamos viver sem eles. E eis o
mais importante: o ego não quer que descubramos isso.
Há uma razão pela qual a oração não é “Por favor, me ajude a curar esses
pensamentos baseados no medo”. Por quê? Porque quase todos nós somos
péssimos em remover o medo. Precisamos que isso seja feito para nós. Na
realidade, a nossa função é sair do caminho, mas isso não significa
abandonar o dever, e sim admitir que os nossos pensamentos são o
 


	93. problema. Se tentarmos  corrigir os nossos pensamentos baseados no medo
com mais pensamentos baseados no medo, eles ficarão apenas girando em
círculos, nos darão mais uma vez um tapa no rosto e jogarão no chão um
saco vazio de batata frita.
Por que as palavras “baseados no medo”?
Porque essas palavras lançam uma ampla rede, conscientizando-nos dos
numerosos pensamentos que estão radicados no medo.
Se a oração fosse “Por favor, cure os meus pensamentos apreensivos”,
poderíamos nos limitar a ameaças que sabemos temer, como sustos
referentes à saúde e coisas que fazem barulho à noite.
No entanto, como já vimos, embora os pensamentos baseados no medo
estejam radicados no medo, não pensamos necessariamente neles como se
surgissem do medo. A raiva, por exemplo, resulta sempre de algo dentro de
mim que não se sente completo, e como diz Um Curso em Milagres, ela
nada mais é do que uma tentativa de fazer outra pessoa se sentir culpada
para que eu possa me sentir melhor. Talvez gritar me faça me sentir mais
poderosa no momento, justificada ou moralmente correta, mas quando esse
sentimento desaparece – o que com certeza acontecerá –, volto ao medo
original: não sou suficiente. Ao usar o termo “baseados no medo”, você
descobrirá que uma quantidade maior do que imaginava cairá nesse cesto.
Além disso, o termo “pensamentos baseados no medo” reconhece que,
não importa o tamanho do medo, ele é apenas um pensamento, e os
pensamentos podem ser modificados. O medo não se origina do mundo
fora de você; ele toma forma dentro da sua mente – e depois molda o mundo
como você o conhece.
 


	94. Sem a ajuda  do Espírito Santo, você é como uma lâmpada que tenta
acender a si mesma. Se ela não for conectada à energia, nenhum número de
tentativas funcionará. Ela se impacientará, se retorcerá e xingará o fio
elétrico, ficando cada vez mais frustrada até se convencer de que a luz não é
mais uma possibilidade. No entanto, se a conectarmos à parede de onde ela
pode extrair a sua fonte de energia, essa frustração logo desaparecerá, pois
então ela poderá permanecer num estado iluminado.
 


	95. “O termo ‘pensamentos  baseados
no medo’ reconhece que, não
importa o tamanho do medo, ele é
apenas um pensamento, e os
pensamentos podem ser
modiﬁcados.”
 


	96. Não existe nenhum  valor inerente na experiência de qualquer forma de
medo. Deixá-la para trás é o mesmo que não deixar nada para trás. Não
fique preso à ideia de que você “deveria” estar sentindo medo e frustração
na sua vida para sentir-se plenamente vivo. Este é um truque do ego, e a
ideia de que podemos liberar o medo por completo sem a ajuda do Espírito
Santo também é.
 


	97. Sete
Preste atenção aos  seus pensamentos
 


	98. N





os dias que  se seguiram ao episódio do Honda CR-V, eu me
comprometi a tornar a oração a minha prática espiritual. Decidi
que pediria a cura todas as vezes que detectasse um
pensamento baseado no medo.
Acabei fazendo a oração o dia inteiro.
Eu achava que estava muito sintonizada com os meus pensamentos, mas
quando comecei a me conscientizar dos pensamentos baseados no medo
assim que eles surgiam, compreendi quanto eles eram predominantes. Eles
assumiam formas intermináveis, e nunca paravam. Por exemplo:
Dei um espirro. Será que estou ficando resfriada? Não posso me dar
ao luxo de pegar um resfriado.
Bob está atrasado. Será que ele está bem? Será que a chuva está
começando a ficar congelada nas estradas?
A luz do óleo acendeu no painel. Quanto tempo já faz que eu
troquei o óleo? E se o nível estiver baixo e eu tiver danificado o
motor?
Precisamos levar os gatos do celeiro para ser castrados antes que seja
tarde demais.
Por que sempre sou eu que tenho de tirar as coisas da lava-louça?
 


	99. “Ao pedir que  os seus pensamentos
baseados no medo sejam curados,
um novo espaço é criado dentro da
sua mente.”
 


	100. 



Esses pensamentos são,  ao que tudo indica, benignos. Nada de raiva ou
grandes problemas. Apenas frustrações, insatisfações e culpas corriqueiras
etc. E essas coisas com as quais convivemos o tempo todo, não é raro
termos consciência delas.
Outros pensamentos sensibilizam os nossos medos mais profundos,
como:
Será que um dia vou encontrar um parceiro na vida? Como poderei
encontrar alguém que me ame se não sou digno de amor?
A vida é uma luta constante, e não vejo nenhuma saída.
Estamos financeiramente no limite. E se perdermos tudo?
Não pareço conseguir fazer ninguém feliz, e o mundo está em franca
decadência. Afinal, qual o sentido da vida?
Quando nos conscientizamos dos nossos pensamentos, podemos pedir
que eles sejam curados. É por isso que é importante prestar atenção neles.
Somente quando você sabe o que está pensando é que é capaz de enxergar o
impacto negativo que os pensamentos baseados no medo têm na sua vida.
Você pode então pedir a cura.
Quando me dei conta de que a minha mente era MUITO mais tóxica
do que eu havia percebido, aproximei-me dela do jeito que eu me
aproximaria de um jardim cheio de ervas daninhas: arrancando-as uma por
uma e também usando uma abordagem abrangente.
Quando eles surgiam, eu dizia a oração. “Por favor, cure este
pensamento baseado no medo.” E depois, de vez em quando, eu introduzia
um
 


	101. Por favor,
cure
todos os  meus
PENSAMENTOS
baseados no medo.
 


	102. Eu estava sem  dúvida nenhuma em constante contato com o Espírito
Santo... Era como falar ao telefone o dia inteiro. E todas as vezes que eu
achava que poderia desligar por algum tempo... outro pensamento baseado
no medo aparecia.
Como pode ver, isso requer que você preste muita atenção aos seus
pensamentos, algo que pode ser fácil – ou não. Percebi que, quando nos
sintonizamos de fato com os nossos pensamentos, podemos descobrir uma
longa lista de honra do fluxo de consciência de medo, irritação,
negatividade e estagnação, repetindo sem parar as mesmas ideias.
Usar essa oração não envolve o pensamento positivo, a negação ou fingir
que “coisas ruins” não têm importância. Usar essa oração diz respeito a
pedir de uma maneira autêntica e humilde que a sua mente seja curada, diz
respeito a se libertar da mentalidade egoica que deseja desesperadamente
mantê-lo paralisado e amedrontado.
Então, como prestar atenção aos seus pensamentos se você não está
acostumado a isso? Comece por passar um minuto se sintonizando,
prestando atenção na tagarelice da sua mente. Tente ouvir os pensamentos
que fazem com que a sua mente pareça um fliperama – aqueles que
resvalam pelas laterais e voltam, repetidamente ricocheteando.
 


	103. “Usar esta oração  diz respeito a
pedir de uma maneira genuína e
humilde que a sua mente seja
curada.”
 


	104. Várias técnicas podem  ajudá-lo a se concentrar no que está dentro da
sua cabeça.
Experimente fazer anotações num diário – sente-se com papel e caneta
(ou diante do computador) e registre tudo que passar pela sua cabeça
durante cinco ou dez minutos.
Vá dar um passeio sozinho e sintonize-se com os seus pensamentos.
Ou então desligue o rádio enquanto estiver dirigindo e preste atenção no
que estiver pensando.
Faça também uma verificação em momentos importantes do dia:
Quais são os seus primeiros pensamentos pela manhã e os últimos que
você tem à noite?
O que você está pensando quando sai de casa ou volta para casa?
O que passa pela sua cabeça quando você está sozinho?
E quando está com outra pessoa?
Você não precisa julgar esses pensamentos ou tentar modificá-los.
Apenas conscientize-se deles como se estivesse vendo um desfile passar.
“Veja só – outro pensamento baseado no medo relativo a dinheiro.”
E se você não tiver certeza de que um pensamento é baseado no medo
ou não, faça este teste bem fácil. Pergunte a si mesmo: Este pensamento faz
com que eu me sinta leve e livre, ou com que eu me sinta pesado e cansado?
Com esse teste, quase todos os pensamentos baseados no medo se revelarão
como são de fato.
Você também pode prestar atenção em seu corpo. Talvez você não tenha
consciência do pensamento, mas esteja consciente do medo constante que
sente no estômago. Este é um sinal bastante confiável.
Na verdade, a maioria de nós não passa o dia preocupada com um
desastre nuclear. Em vez disso, a nossa cabeça vive cheia de pensamentos
 


	105. relativos a pagar  a conta do gás ou ficamos pensando se vamos desapontar
alguém com quem nos importamos.
A constante irritação proveniente desses temores mais rotineiros é como
a etiqueta áspera nas costas de um suéter que arranha a sua nuca o dia
inteiro. Na realidade, você só se dá conta do quanto está incomodado
quando chega em casa, arranca o suéter e o joga na cesta de roupa suja,
perguntando-se por que estava de mau humor nas doze horas anteriores.
No entanto, quando estamos nesse estado de irritação inconsciente e
surge um problema maior, não temos as reservas emocionais necessárias
para lidar com ele. Ou então reagimos com exagero a qualquer
aborrecimento.
À medida que for conseguindo se sintonizar melhor com os seus
pensamentos, você se tornará mais consciente das maneiras pelas quais o
medo afeta a sua psique e de como você toma decisões baseadas no medo
sem nem mesmo perceber que está fazendo isso.
Recentemente, por exemplo, um jovem casal comprou uma casa nova.
Empolgados por terem adquirido a sua primeira casa, eles levaram para lá a
última parte da mudança e depois saíram com o filho de 1 ano para
comemorar. Mais tarde, naquela noite, quando voltaram para casa,
descobriram que ela havia sido assaltada. Os ladrões levaram vários objetos
insubstituíveis, entre eles, dois banjos folclóricos únicos. Até mesmo
algumas roupas do bebê tinham sido levadas.
Eles começaram a perguntar a si mesmos e a Deus por que isso havia
acontecido. Tinham feito alguma coisa errada? Tinham atraído aquilo de
alguma maneira? Estavam sendo punidos por ficarem tão empolgados com
a casa? Em outras palavras, ao mesmo tempo que queriam atacar os
ladrões, eles agrediam a si mesmos baseados em culpa e acusações.
 


	106. Esta é uma  reação comum baseada no medo, que comunica a evidência
do ego de que o mundo é um lugar assustador e perigoso, um lugar onde
não podemos confiar em ninguém. Porém a mensagem mais insidiosa é a
seguinte: “Está vendo? Você estava empolgado e feliz com a nova casa, e
veja o que aconteceu!”. Com isso, um pedaço de você decide que alegria
atrai a punição. Esse é o ego assustado falando.
Quando você escuta esse ego amedrontado, passa a desconfiar de todo
mundo e nunca se permite sentir-se plenamente feliz. Nesse ponto, ocorre a
última ironia: você acha que se protegeu do dano, mas na realidade
encarcerou a si mesmo.
 


	107. “Pergunte a si  mesmo: este
pensamento faz com que eu me
sinta leve e livre, ou com que eu me
sinta pesado e cansado?”
 


	108. Ao pedir que  os seus pensamentos baseados no medo sejam curados,
você começa com uma lousa em branco. Um novo espaço é criado dentro
da sua mente e, nesse momento, você muda todo o seu futuro, porque deixa
de ser definido pelo persistente medo do passado.
 


	109. Oito
O que você  pode esperar quando iniciar?
 


	110. Asua experiência com  a oração será tão exclusiva quanto você é. Quando
você começar a fazê-la, poderá perceber algumas mudanças instantâneas
em seus medos ou nas circunstâncias externas, ou poderá simplesmente
não perceber nada. Não existe uma programação, um projeto, uma maneira
específica de fazer isso. Apenas comece a observar os seus pensamentos e
fazer a oração, e veja o que acontece.
Sabendo disso, tenha consciência de que algumas coisas podem
acontecer a você. Uma vez mais, abandone as expectativas e torne-se uma
testemunha. E comprometa-se a fazer a oração regularmente pelo menos
durante duas semanas antes de avaliar a sua experiência com ela.
No início você pode ficar empolgado com o processo e depois
experimentar uma rápida queda no entusiasmo.
Isso acontece porque a oração sensibiliza o seu Eu superior, que percebe
o valor dela e sabe que ela fará diferença com o tempo. Mas o estridente ego
de 2 anos de idade, cuja voz abafa sem esforço o silencioso Eu superior, se
coloca diante de você e diz: “Não tão rápido!”. O seu ego oferecerá todo
tipo possível de resistência. Ele tentará fazer com que você se esqueça da
oração, a ridicularizará e lhe dirá que ela não está funcionando. Ele tentará
fazer com que você caia no sono ou pegue uma gripe fortíssima. Ele tentará
fabricar crises enormes de conflito. Criará uma sensação opressiva de
ansiedade ou fracasso exatamente quando você achar que as coisas
estiverem melhorando em sua vida. Ele usará todos os instrumentos da sua
 


	111. caixa de ferramentas  para fazê-lo pensar que isso é um desperdício de
tempo idiota e inútil por causa de todas as coisas de que você tem medo. O
seu ego tem medo de que os seus relacionamentos mudem – que você
encontre o amor da sua vida, que termine um relacionamento pouco
saudável ou que sinta mais paz com as pessoas à sua volta. O seu ego tem
medo de que você pague as suas contas e aumente o valor da sua poupança.
Tem medo de que você realize o seu propósito na vida. Tem medo de que
você não preste atenção nele, que ele deixe de ficar no controle. Acima de
tudo, ele tem medo de que você cresça e seja feliz de verdade.
Então, o que você deve fazer se der consigo resistindo à oração? Diga-a
de qualquer maneira. Escreva a oração e prenda-a no painel do carro.
Escreva-a no espelho do banheiro. Coloque-a ao lado da cama para que seja
a primeira coisa que você veja ao acordar de manhã e a última que você veja
ao se deitar à noite. Ou então, como fez uma mulher, escreva-a em dezenas
de tiras de papel e afixe-as na casa inteira.
Independentemente do que o ego lance no seu caminho, é fundamental
que você continue a fazer a oração, que continue pedindo para que os seus
pensamentos baseados no medo sejam curados. Lembre-se de que usar a
oração é uma prática, não uma fórmula mágica.
Você poderá encontrar novas razões para usar a oração todos os
dias.
À medida que o seu dia for passando, sempre que você estiver prestes a
iniciar uma nova atividade, pare por um momento e diga: “Por favor, cure
os meus pensamentos baseados no medo”. Você pode estar indo para uma
reunião, planejando uma conversa importante com um membro da família
 


	112. ou apenas entrando  no carro para resolver um assunto. Independentemente
do que seja, respire fundo e peça que os seus pensamentos baseados no
medo sejam curados. Se você fizer isso com regularidade, descobrirá que os
sentimentos de estresse, preocupação ou ansiedade diminuirão, e você
viverá os seus dias com maior paz de espírito.
Você poderá ficar surpreso com as mensagens de medo vindas de
fora de você.
Você começará a se sintonizar e ouvir a tagarelice do mundo de uma
maneira diferente, inclusive o noticiário noturno, as manchetes na internet
e as fofocas vindas do cubículo ao lado. Você poderá ficar surpreso com a
dieta dramática que vinha fazendo sem nem mesmo saber, e poderá decidir
limitar a sua exposição aos pensamentos e ensinamentos baseados no medo.
 


	113. “A tagarelice mental  é, em grande
medida, formada pelo medo.
Continue a usar a oração, e o
maremoto de pensamentos
baseados no medo pouco a pouco
se aquietará.”
 


	114. Você poderá ficar  surpreso com as mensagens de medo vindas de
dentro de você.
Você verá que a tagarelice mental é em grande medida formada pelo medo.
Você poderá se conscientizar do quanto era dependente dela e do quanto os
pensamentos são tóxicos. No início, quando os pensamentos baseados no
medo parecerem inexoráveis, você poderá ter a impressão de que está
tentando limpar o oceano com uma vassoura. Continue a usar a oração, e o
maremoto de pensamentos baseados no medo pouco a pouco se aquietará.
Você poderá ver luz onde achava que havia escuridão.
Em todos esses anos que venho trabalhando com pessoas nos cursos de
crescimento pessoal, ouvi muitas fazerem de alguma maneira a seguinte
pergunta: “E se eu olhar dentro do meu coração e ele estiver cheio de cobras
e escuridão?”. A minha resposta é a seguinte: “Invariavelmente, se você
olhar dentro do seu coração, encontrará pombos e luz”. Tememos o
processo de autodescoberta porque o nosso ego nos convenceu de que nós
somos os nossos pensamentos baseados no medo. Porém, quando esses
pensamentos são curados, a nossa essência como filhos de Deus é revelada.
Quando você começar a usar a oração, colocará a chave na fechadura de
uma porta que o atemoriza, mas mantenha os olhos abertos; você ficará
maravilhado com a beleza que existe do outro lado dessa porta.
O seu ego poderá configurar uma hierarquia de pensamentos
baseados no medo.
 


	115. Ele poderá começar  a lhe dizer, por exemplo, que o medo relativo a uma
criança doente é importante, mas que se esquecer do nome de uma pessoa
numa festa não é tão relevante. No mundo exterior, existe uma diferença,
mas interiormente, ambos os fatos interferem em sua paz de espírito.
Do mesmo modo, o ego transformará a angústia numa competição,
como em: “Ninguém jamais sofreu tanto quanto eu. Ninguém pode saber
quanta dor eu suportei”. A verdade, é claro, é que todo mundo passa pela
perda, por doenças, reveses financeiros, problemas com entes queridos,
desastres naturais e por uma série de outros desafios. Agarrar-se aos
conflitos como uma insígnia de honra é outro estratagema do ego para fazer
com que você se sinta isolado, importante e imobilizado.
Se você começar a descartar os medos porque eles não são importantes o
bastante – ou porque eles são maiores do que os de qualquer outra pessoa –,
lembre a si mesmo que eles são opiniões do ego. A sua meta é a paz de
Deus, portanto qualquer coisa que se coloque entre você e essa paz está
pronta para a cura.
Você pode se sentir desorientado.
Lembre-se de que o ego é como uma criança assustada. Usar essa oração é
como começar as lições diárias do “Livro de Exercícios para os Alunos”
que faz parte de Um Curso em Milagres. As lições são concebidas para
afrouxar o seu apego a tudo que você ache que encerra significado na sua
vida e esvaziar o seu velho sistema de crenças para que o amor possa
substituir o medo.
Anos atrás, entrevistei estudantes num seminário para um projeto de
atividade literária. Eles descreveram um processo semelhante, no qual as
 


	116. suas antigas convicções  eram apagadas para que eles pudessem criar um
sistema de crenças que fosse autêntico para eles. Observei um padrão
interessante entre eles. Os alunos do primeiro ano eram otimistas. Os do
terceiro ano eram sábios. No entanto os alunos do segundo ano davam a
impressão de que o seu cachorro havia acabado de levar um tiro. Nesse
estado de limbo entre as antigas crenças e as novas, eles estavam se sentindo
perdidos e desorientados.
 


	117. “A única maneira  de curar antigas
feridas é reconhecê-las, não
encarcerá-las.”
 


	118. Você talvez não  vivencie nada tão dramático, mas como a oração é uma
completa ameaça para o ego, não fique surpreso se essa parte sua começar a
ter acessos de mau humor cada vez mais estridentes. Isso o afetará em
muitos níveis: espiritual, mental, emocional e físico. Você poderá se sentir
cansado, desidratado e zonzo. No entanto, por mais desagradável que isso
possa ser, é um bom sinal. Cuide bem de si mesmo e continue a fazer a
oração.
O seu coração poderá se abrir.
Esse processo poderá liberar emoções e mágoas passadas que você não quer
sentir, motivo pelo qual o ego mantém o seu coração fechado. Ele acha que,
dessa maneira, o está protegendo. Porém a única forma de curar antigas
feridas é reconhecendo-as, não aprisionando-as. Na realidade, desde que o
ego mantenha as emoções encarceradas, você será mantido refém. Permita-
se admitir as mágoas para que elas possam ser curadas, e você encontrará
paz de espírito do outro lado.
O seu ego poderá criar novas formas do mesmo problema.
Por exemplo, Marilyn está casada há mais de vinte anos e sente-se
frustrada com o marido. Ela sente que ele critica o seu peso, a sua
inteligência, a maneira como cozinha – praticamente tudo a respeito dela.
Quando conversamos sobre a causa fundamental do problema, e quanto
era importante para ela valorizar-se mais, pude perceber uma expressão
particular nos seus olhos. Era o olhar do ego dizendo: “Ho-ho. A quem mais
posso atribuir a culpa deste problema?”. Ela começou no mesmo instante a
 


	119. falar sobre uma  irmã que se recusa a escutá-la e que faz com que ela se sinta
invisível. É o mesmo problema numa forma diferente.
 


	120. “Podemos buscar a  origem da
maioria dos pensamentos baseados
no medo na culpa, na vergonha e
no autojulgamento...
 


	121. ... todos os  quais nos isolam das
nossas partes mais exclusivas e
vibrantes.”
 


	122. Quando você começar  a usar a oração, o seu ego insistirá mais do que
nunca para que você procure fora de si mesmo a fonte do problema, alguém
em quem você possa jogar a culpa – exatamente como eu fiz no dia do CR-
V quando quis atribuir a culpa dos ruídos ao gerente da oficina ou a Bob.
Você poderá sentir que um novo espaço se abre dentro de você.
Muitas pessoas me dizem que quando fazem a oração pela primeira vez, o
seu cenário interior muda no mesmo instante. Certa mulher – uma pessoa
que escuta muito Deus – declarou que, quando fez a oração pela primeira
vez, ouviu o Espírito dizendo para ela: “FINALMENTE. Agora
poderemos fazer algumas coisas de fato!”.
Outra mulher, que mora no México, sentiu-se tão inspirada e livre pela
oração que se sentou e começou a escrever uma autobiografia que estivera
em gestação durante anos. “Sempre tive medo da humilhação, da rejeição e
do ridículo”, diz ela. “Convivi com eles a vida inteira. Desse modo, aqui
está meu desafio de me expor e correr o risco. Eu me sinto de verdade em
paz com isso.”
E uma mulher do estado de Montana fez o seguinte comentário a
respeito da oração: “Ela me acalmou quando me senti agitada e me
concedeu repouso quando despertei do sono. Eu a afixei no meu local de
trabalho e na minha casa, e tenho o maior prazer em compartilhá-la com
aqueles que demonstram precisar desse auxílio”.
Você poderá experimentar um novo nível de autoaceitação.
Podemos buscar a origem da maioria dos pensamentos baseados no medo
na culpa, na vergonha e no autojulgamento, todos os quais nos isolam das
 


	123. nossas partes mais  exclusivas e vibrantes. É preciso coragem para ser tudo o
que você é num mundo que é governado pela conformidade, motivo pelo
qual a oração pode ser a ferramenta que o tornará livre. Você poderá se
sentir atraído por uma carreira que ninguém espera. Ou um talento que
você manteve oculto. Ou uma maneira de expressar por meio das roupas ou
da música que você nunca revelou. Ou um segredo a respeito do abuso que
você nunca contou para ninguém. Ou uma orientação sexual que você teme
que o afaste da sua família ou dos amigos. Pergunte a si mesmo: Que parte
de mim mesmo eu mantive em segredo? Em seguida, peça que os seus
pensamentos baseados no medo relativo a isso sejam curados. No início,
você poderá vivenciar breves momentos de recuperação, como se o seu
oxigênio tivesse sido restaurado. Continue a usar a oração até que esses
momentos se transformem em longos alentos de autoconsciência e amor.
 


	124. Nove
O que acontece  ao longo do tempo?
 


	125. P
edir para que  os seus pensamentos baseados no medo sejam
curados tem um efeito cumulativo. Não apenas você vivenciará
mais paz de espírito, como também a sua tolerância com relação
aos pensamentos baseados no medo poderá diminuir. Quando esses
pensamentos surgirem, será mais fácil reconhecê-los, pedir para que eles
sejam curados e mudar o seu foco para pensamentos amorosos, para que
você possa sentir mais alegria, abundância e bem-estar.
O que mais você pode esperar depois de ter usado a oração durante
algum tempo?
A paz de espírito se tornará o seu único objetivo.
Isso contraria sem rodeios tudo o que o medo nos ensina ou quer que
acreditemos. O nosso ego quer que pensemos que para ser felizes
precisamos daquela casa, daquele carro, daquele iPad, daquele seja lá o que
for, de modo que nos esforçamos, trabalhamos, treinamos, trapaceamos e
bajulamos para comprar as coisas das quais acreditamos precisar. E no que
diz respeito ao amor, as coisas podem ser de igual modo distorcidas. Uma
vez que crescemos ouvindo histórias de tragédia romântica, podemos achar
que o amor só é real quando é frágil ou complicado.
Na realidade, somos de certa maneira bombardeados por mensagens
que nos dizem que a nossa meta é ser promovidos... ou ser considerados
bem-sucedidos... ou competir bem... ou vencer... ou ter mais coisas em
nossa garagem do que as pessoas que moram mais adiante em nossa rua.
 


	126. Nós não somos  bombardeados por mensagens que dizem: “E se você
simplesmente procurasse a paz de espírito?”.
Quando esse pensamento entra pela primeira vez na sua consciência
como uma verdadeira possibilidade, o seu ego pode dizer: “Isso é muito
chato”. Mas quando você começa a considerar com seriedade a perspectiva
de ter paz de espírito, você descobre que é nela que reside a sua força e a
verdadeira felicidade. Você passa a ter um estado interior de bem-estar que
não é mais determinado pelo que você tem ou por quem você conhece, e
começa a se sentir impermeável ao medo – não por ter erguido barreiras
diante do perigo, mas por ter demolido as barreiras diante do amor.
Ironicamente, nesse lugar, tudo que você vinha buscando no mundo
exterior poderá aparecer. O amor da sua vida, o emprego perfeito, o bem-
estar físico, a estabilidade financeira, a clareza com relação ao sentido da
sua vida – todos estão livres agora para fluir para a sua vida porque, ao
pedir que os seus pensamentos baseados no medo sejam curados, você não
precisa mais da lição, e os ruídos desaparecem.
Você verá mais beleza no mundo.
Imagine que você esteja num jardim japonês repleto de árvores bonsai,
vegetação exótica e passarelas graciosas sobre riachos tranquilos. Imagine
agora que alguém levou o cachorro para passear no jardim e deixou um
monte de fezes na grama. O seu ego quer que você se concentre no monte,
porque isso o fará ficar zangado por causa do ocorrido. “Quem pode ter
profanado este lugar?”, perguntará o seu ego. “Alguém poderá pisar ali.
Deveria haver uma lei referente a essas coisas!”
 


	127. Nesse meio-tempo, ao  mesmo tempo que você está ficando cada vez
mais irritado e começando a canalizar a raiva da Árvore do Medo, dezenas
de pessoas estão perambulando pelo jardim japonês, focando a atenção na
qualidade requintada dele.
Essa é a sua escolha na vida. O ego quer que fiquemos colados no monte
de fezes, alheios à beleza do mundo à nossa volta. Na realidade, quando a
atenção é desviada por uma árvore florida ou por um raio de luz num
arbusto cheio de flores, o seu ego o atrai imediatamente de volta com outro
motivo para que você fique aborrecido com o monte diante de você.
Mas quando você pede para que os pensamentos baseados no medo
sejam curados, o feitiço do ego é quebrado e você fica livre para vagar pelo
jardim. Um faxineiro poderá vir limpar o monte de fezes, ou você mesmo
talvez o jogue fora. Em qualquer caso, o monte não terá nenhum poder
sobre você. Por que ele teria? Você estará ocupado desfrutando a beleza que
estava presente o tempo todo.
Você se abrirá para o divino.
Um homem que estava tendo problemas financeiros começou a usar a
oração e descobriu que era mais capaz de “tentar ouvir quais as melhores
providências que posso tomar”. O uso sistemático da oração acalma a
mente, de modo que você não apenas consegue prestar atenção, mas
também passa a ser capaz de ouvir e discernir ações provenientes do amor e
não do medo – em outras palavras, ações que o ajudarão a expandir o amor
e oferecê-lo ao mundo.
 


	128. “O uso sistemático  da oração
acalma a mente, de modo que você
passa a ser capaz de ouvir e
discernir ações provenientes do
amor e não do medo.”
 


	129. Você viverá com  mais simplicidade e terá mais surpresas.
As situações da vida se resolverão sem nenhum esforço de sua parte,
lembrando a você que, como o medo não está atrapalhando o seu caminho,
você está livre para vivenciar o fluxo natural de abundância e tranquilidade
do universo. Talvez você tenha tido esse tipo de experiência no passado.
Você acha que está atrasado para um compromisso, mas descobre que a
pessoa com quem vai se encontrar ficou presa no trânsito e chegou ao
mesmo tempo que você. Ou então você precisa de dinheiro para fazer um
curso que você não tem condições de pagar, e ele aparece da maneira mais
inesperada. Uma mulher encontrou duas notas de 100 dólares dentro de
um livro que ela tinha comprado num sebo. O livro havia ficado numa
prateleira da sua casa durante um ano, e ela já tinha lido a metade dele
quando as notas caíram na sua frente. Ela gastou o dinheiro inesperado
num curso de redação que ela tinha vontade de fazer e que proporcionou
uma profunda mudança no rumo de sua vida. Essas ocorrências de acasos
fortuitos se multiplicarão à medida que você for dizendo a oração,
afirmando que tudo é possível com o amor.
Você poderá vivenciar outros caminhos para a cura.
Como a oração o conduz a um lugar de maior paz e harmonia, praticá-la
torna outros tipos de cura possíveis. É semelhante a quando você tem uma
enxaqueca e não consegue pensar com clareza. Quando a enxaqueca vai
embora, você passa a ter mais clareza, as decisões ficam mais fáceis e você
consegue enxergar as coisas como elas são.
Acalmar a dor, aquietá-la e sentir que ela foi embora possibilita que
você relaxe na sua vida e tome decisões baseadas numa posição muito
 


	130. diferente do que  quando a dor está forte, enchendo a sua mente de
desconforto.
Você se libertará ao abdicar do controle.
Gastamos uma quantidade imensa de energia tentando controlar os nossos
relacionamentos, os nossos empregos, a nossa saúde, as nossas finanças, as
nossas listas de coisas a fazer – basicamente, o mundo que nos cerca. Além
de ser exaustivo, isso nos mantém aprisionados no medo crônico de que, se
dermos uma trégua, as coisas degringolarão. E o que acontecerá se tudo
desmoronar de fato à nossa volta? Nós nos sentiremos culpados, achando
que falhamos. O ciclo do medo se acelera com rapidez.
É por esse motivo que os momentos fundamentais em que “entregamos
os pontos” com frequência acontecem numa ocasião de crise. Podemos
enfrentar uma doença letal, um divórcio, uma falência ou outra
circunstância com consequências por toda a vida. Ou talvez cheguemos
apenas ao ponto em que compreendamos que não somos poderosos e não
estamos no controle, e nos cansemos de fingir que somos. Nesse momento,
podemos por fim nos voltar para Deus e pedir ajuda.
Um Curso em Milagres contém um trecho maravilhoso a respeito do
motivo pelo qual batalhamos tanto pela ilusão de que temos o controle – e
do que descobrimos quando, finalmente, nos entregamos. Eis o que diz o
trecho: “... você acredita que, sem o ego, tudo seria caótico. No entanto, eu
lhe asseguro que, sem o ego, tudo seria amor”.
Peça para que os seus pensamentos baseados no medo sejam curados, e
você possibilitará que a energia divina conduza a sua vida. É muito mais
tranquilo, e também um encanto permanente, constatar como as coisas
 


	131. podem ser coordenadas  com perfeição quando deixamos de ser um
obstáculo.
Você poderá entender a si mesmo e o seu relacionamento com
Deus num nível mais profundo.
Meu sobrinho, um rapaz bastante espiritualizado, estava fazendo uma
pesquisa sobre genética vegetal em seu primeiro emprego depois que
concluiu a faculdade. Ele começou a usar a oração e sentiu com
naturalidade um alívio imediato. Depois, certo dia, ele teve uma
experiência no trabalho que conduziu a oração a um nível diferente.
Parece que ele teve uma ideia a respeito de melhorar um projeto, e pediu
a opinião de uma colega de trabalho sobre o assunto. Ele estava ansioso
para contar a ideia ao seu chefe com a intenção de aumentar o seu prestígio
no departamento.
Meu sobrinho saiu da sala por alguns minutos e, quando voltou,
encontrou a colega apresentando a ideia ao chefe e assumindo todo o mérito
por ela. Percebendo que tinha sido passado para trás, meu sobrinho sentiu
a raiva começar a crescer dentro dele. “O sentimento era palpável”, disse
ele. “Eu tinha sido privado de elogios, e o meu ego estava vencendo.”
Quando pôde ficar alguns minutos sozinho, ele se sentou, fechou os
olhos e pediu para que os seus pensamentos baseados no medo fossem
curados. Então, em vez de sentir um alívio imediato, ele percebeu que
havia começado um diálogo com o Espírito Santo. Ele foi induzido a
examinar de onde o medo tinha vindo e como ele estava radicado no medo.
Quando meu sobrinho fez isso, ele reconstituiu a raiva até os seus
primórdios. “Eu achava que impressionar o meu chefe era importante”,
 


	132. disse ele, “como  se eu já não fosse perfeito e completo como sou.”
Foi perfeito. Ao se envolver com a oração e esse diálogo interior, ele se
lembrou de que ele é como um filho de Deus. Além de vivenciar a paz, ele
então passou a compreender a si mesmo e o seu relacionamento com Deus
de uma nova maneira.
Este é um excelente exemplo da mensagem que recebi no dia do CR-V –
de que quando o nosso modo de pensar baseado no medo é curado, os
gatilhos que desencadeiam o medo deixam de ser necessários. Nesse caso, a
oração ajudou o meu sobrinho a ficar frente a frente com o seu próprio
valor. Ao se reconhecer como perfeito e completo, ele avança com mais
confiança como filho de Deus, o que torna menos provável que ele passe
por situações semelhantes no futuro.
Você será mais capaz de cumprir o seu propósito.
Já vi pessoas se debaterem mais com a questão: “Qual é o meu propósito?”
do que com qualquer outra. Sem uma missão que o projete para a frente, é
fácil ficar cansado e apático com relação à vida. Mas como encontrar esse
propósito – e cumpri-lo – se ele está oculto debaixo de camadas de medo?
Essas camadas podem incluir sentimentos de O que os outros vão pensar?
Isto é aceitável? Quem sou eu para querer isso? Eu o mereço? É tarde demais
para mim. Estou entediado, sobrecarregado e venho cuidando dos outros há
tanto tempo que não sei mais o que eu quero.
Como encontrar e cumprir o seu propósito significa ser sincero consigo
mesmo e escolher o caminho certo para você, isso é uma enorme ameaça
para o seu ego. É compreensível que muitas pessoas se debatam com esse
aspecto da vida delas. Quando você vivencia a si mesmo e a sua vida através
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