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DAVID R. HAWKINS

(s PRINCIPIOS BASICOS

Neste capitulo, descrevo em pormenor a cura e a recuperag¢io de

uma grande quantidade de doengas fisicas na vida de um médico.

Delinearei os principios bdsicos que facilitaram o processo de auto-

cura. Ao fazé-lo, procederei a uma revisdo dos temas que jd aborddmos,

reunindo-os numa experiéncia global integrada. Comecemos pelos

conceitos bdsicos:
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Um pensamento é uma «coisa». Tem forma e energia.

A mente controla o corpo com os seus pensamentos e sen-
timentos; como tal, para curar o corpo, temos de alterar os
pensamentos e 0s sentimentos.

O que temos em mente tende a expressar-se através do corpo.
O corpo ndo € o eu real; é como uma marioneta controlada
pela mente.

As crengas inconscientes podem manifestar-se como doengas,
mesmo que ndo nos recordemos delas.

Uma doenca tende a ser fruto de emogdes negativas suprimidas
e reprimidas, bem como de um pensamento que lhe dd uma
forma especifica (ou seja, consciente ou inconscientemente,
escolhemos uma doenca especifica e ndo outra).

Os pensamentos sdo causados por sentimentos suprimidos e
reprimidos. Quando deixamos ir um sentimento, desaparecem
milhares ou mesmo milhdes de pensamentos que foram ativados
por esse sentimento.

Embora seja possivel cancelar uma crenga especifica e recusar-
-lhe energia, geralmente, tentar mudar o préoprio pensamento
¢ um desperdicio de tempo.

Entregamos um sentimento quando permitimos que esteja pre-
sente sem que se condene ou julgue, ou sem que se lhe resista.
Observamo-lo e permitimo-nos senti-lo sem tentar modificd-lo.
Se queremos deixar ir um sentimento, ele acaba por se esgotar.
Um sentimento forte pode ser recorrente, o que significa que
hd mais e que tem de ser reconhecido e entregue.

Para entregar um sentimento, por vezes é necessirio comegar
por renunciar ao que sentimos relativamente a essa emogao em
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DEIXAR IR

particular (por exemplo, a culpa associada ao «eu nao devia
sentir i1Sto»).

Para renunciar a um sentimento, as vezes é necessario reconhecer
e deixar ir a recompensa subjacente (por exemplo, o estimulo
dado pela ira e a simpatia que despertamos quando somos uma
«vitima indefesa»).

Os sentimentos ndo sdo o verdadeiro eu, mas programas que
vém e que vao. O verdadeiro Eu interior é sempre igual; logo,
temos de deixar de nos identificar com sentimentos passageiros.
Ignoremos os pensamentos. Nao sdo mais do que infinitas
racionaliza¢Oes de sentimentos internos.

Aconteca o que acontecer na vida, mantenhamos a decis@o
firme de entregar os sentimentos negativos a medida que forem
surgindo.

Tomemos a decisdo de que a liberdade é mais desejdvel do que
ter sentimentos negativos.

Optemos por entregar os sentimentos negativos em vez de os
expressar.

Entreguemos a resisténcia e o ceticismo a respeito dos senti-
mentos positivos.

Rejeitemos os sentimentos negativos, mas compartilhemos os
pOsitivos.

Observemos que o deixar ir é acompanhado de uma sensagéo
geral de subtileza e leveza.

Renunciar a um desejo ndo significa que ndo conseguimos o
que desejamos. Apenas abre o caminho para que tal aconteca.
Obtenhamos por «osmose». Coloquemo-nos no campo ener-
gético daqueles que tém o que queremos.

«A dgua corre para a 4gua.» AssoCiemo-nos a pessoas com uma
motivagdo igual ou idéntica, e que tenham a intengdo de expan-
dir a sua consciéncia e curar-se.

Tenhamos a consciéncia de que o nosso estado interior é conhe-
cido e transmitido. As pessoas a nossa volta intuem o que esta-
mos a sentir e a pensar, mesmo que nao o verbalizemos.

A persisténcia compensa. Alguns sintomas ou doengas podem
desaparecer rapidamente; outros podem demorar meses ou anos,
se a condicdo for crénica.

259

04/05/2018 00:42



