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PREFACIO

Durante muitos anos de pratica clinica em psiquiatria, o meu
principal objetivo foi o de procurar as formas mais eficazes de aliviar
o sofrimento humano em todas as suas diversas formas. Para este
fim, explorei muitas disciplinas — Medicina, Psicologia, Psiquiatria,
Psicandlise —, assim como técnicas comportamentais — o biofeedback,
a acupuntura, a nutri¢do e a quimica cerebral. Para 14 destas moda-
lidades clinicas, encontravam-se os sistemas filos6ficos, a metafisica,
uma multiplicidade de técnicas holisticas de satide, os cursos de auto-
aperfeicoamento, os caminhos espirituais, as técnicas de meditagdo e
outras formas de expansdo da nossa consciéncia.

Em todas estas explora¢oes, o mecanismo de entrega era consi-
derado de grande utilidade pratica. A sua importancia levou-me a
escrever este livro para partilhar com os outros as minhas observacdes
clinicas e experiéncias pessoais.

Os meus livros anteriores centraram-se nos estados avangados de
consciéncia e na Iluminagdo. Ao longo dos anos, milhares de alunos
nas nossas palestras e Satsangs fizeram perguntas que revelam os obs-
taculos didrios a Iluminagdo. Torna-se pratico e util partilhar uma
técnica que facilite o seu sucesso na superagdo de tais obstdculos:
como lidar com as vicissitudes da vida comum, com as suas perdas,
desilusdes, tensdes e crises? Como podemos libertar-nos das emogdes
negativas e do seu impacto na satde, nas relacdes e no trabalho?
Como lidar com todos os sentimentos indesejados? O presente tra-
balho descreve um meio simples e eficaz no sentido da rendncia aos
sentimentos negativos e da libertacdo.

A técnica do deixar ir é um sistema pratico para eliminar obs-
taculos e apegos. Também pode ser considerada um mecanismo de
entrega. Existem provas cientificas da sua eficdcia, que sdo explicadas
num dos capitulos. A investiga¢io demonstrou que esta técnica é
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mais eficaz no alivio das respostas fisiolGgicas ao stress do que muitas
outras abordagens atualmente disponiveis.

Depois de investigar a maioria dos varios métodos para redu-
zir o stress e ampliar a consciéncia, esta abordagem destaca-se pela
sua simplicidade, eficiéncia, eficdcia clinica, auséncia de conceitos
questiondveis e rapidez de resultados observaveis. A sua simplici-
dade € enganosa e quase oculta as verdadeiras vantagens da técnica.
Em poucas palavras, liberta-nos de apegos emocionais. Confirma a
observagio feita por todos os sdbios: os apegos sdo a principal causa
do sofrimento.

A mente, com os seus pensamentos, é dirigida pelos sentimentos.
Cada sentimento é uma derivada cumulativa de muitos milhares de
pensamentos. Uma vez que a maioria das pessoas reprime, suprime
e tenta fugir dos seus sentimentos durante toda a vida, a energia
suprimida acumula-se e procura expressdo através do sofrimento
psicossomitico, dos distirbios corporais, das doencas emocionais
e de um comportamento desequilibrado nas relacdes interpessoais.
Os sentimentos acumulados bloqueiam o crescimento e a consciéncia
espiritual, bem como o sucesso em muitas dreas da vida.

Como tal, os beneficios desta técnica podem ser observados a vérios
niveis:

Fisico

A eliminac¢do de emogdes suprimidas tem um efeito positivo na
saide. Reduz o excesso de energia no sistema nervoso auténomo do
corpo e desbloqueia o sistema energético de acupuntura (demonstravel
num simples teste muscular). Como tal, a medida que uma pessoa
pratica a entrega de uma forma constante, os transtornos fisicos e psi-
cossomdticos melhoram e, muitas vezes, desaparecem por completo.
Regista-se uma inversdo geral dos processos patolégicos no corpo e
um regresso a um funcionamento ideal.

COMPORTAMENTAL

Uma vez que se dd uma diminuigdo progressiva da ansiedade e
das emog0es negativas, é cada vez menor a necessidade de escapar
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com recurso a drogas, dlcool, entretenimentos e sono excessivo.
Consequentemente, aumenta a vitalidade, a energia, a presenca e o
bem-estar, com um funcionamento mais eficiente e sem esfor¢o em
todas as dreas.

RELACOES INTERPESSOAIS

A medida que renunciamos as emogdes negativas, produz-se um
aumento progressivo dos sentimentos positivos que resulta numa
rdpida e observavel melhoria em todas as rela¢des. Aumenta a capaci-
dade de amar. Os conflitos diminuem progressivamente e o rendimento
no trabalho melhora. A elimina¢do dos bloqueios negativos permite
alcancar mais facilmente os objetivos vocacionais, e 0 comportamento
de autossabotagem com base na culpa diminui paulatinamente. Dé-se
uma redugdo gradual da nossa dependéncia do intelecto e um maior
uso do conhecimento intuitivo. Com o retomar do crescimento e
do desenvolvimento da personalidade, descobrem-se muitas vezes
capacidades criativas e psiquicas antes ignoradas, frustradas pelas
emogdes negativas suprimidas. De grande importancia é a diminuigdo
progressiva da dependéncia — causa da morte de todas as rela¢oes
humanas. A dependéncia estd subjacente a dor e ao sofrimento, aqui
se incluindo, como sua maxima expressdo, a violéncia e o suicidio. A
medida que a dependéncia diminui, dd-se também uma redugdo da
agressividade e do comportamento hostil. Estas emogGes negativas sdo
substituidas por sentimentos de aceitagdo e de amor para com 0s outros.

CONSCIENCIA E ESPIRITUALIDADE

Esta é uma drea que se abre gragas ao uso continuo do mecanismo
de entrega. Com a reniincia as emogdes negativas, a pessoa conhece
felicidade, satisfacdo, paz e alegria cada vez maiores. Produz-se uma
expansdo da consciéncia, uma realizagdo gradual, e experiencia-se o
verdadeiro Eu interior. Os ensinamentos dos Grandes Mestres mani-
festam-se interiormente como experiéncias pessoais. O abandono
progressivo das limitagdes permite a realizagao, em tltima instancia,
da nossa verdadeira identidade. Deixar ir é uma das ferramentas mais
eficazes para alcangar as metas espirituais.
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Qualquer um pode alcangar todos estes objetivos, com brandura
e subtileza, enquanto se entrega silenciosamente ao longo da sua
vida didria. O desaparecimento progressivo da negatividade e a sua
substitui¢do por sentimentos e experiéncias positivos s3o proces-
sos igualmente agraddveis de observar e de experienciar. O objetivo
desta informacao é o de ajudar o leitor a viver estas experiéncias
gratificantes.

David R. Hawkins, M.D., Ph.D.,
presidente e fundador do
Instituto para a Pesquisa Espiritual de

Sedona, Arizona.
Junho de 2012
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Capitulo 1
INTRODUCAO

Certo dia, encontrando-se em contemplac¢do, a mente perguntou:

«O que € que se passa comigo?»

«Porque € que a felicidade ndo é permanente?»

«Onde estdo as respostas?»

«Como abordar o dilema da existéncia?»

«Perdi o juizo, ou é o mundo que estd louco?»

A solugio para qualquer problema parece apenas trazer um alivio
breve, visto que é a base do problema que se lhe segue.

«A mente humana ndo é mais do que uma gaiola sem saida?»

«Estardo todos baralhados?»

«Deus sabe o que anda a fazer?»

«Deus morreu?»

A mente continuou a tagarelar:

«Ha alguém que conheca o segredo?»

Nio hd motivo para nos preocuparmos — todos estamos deses-
perados. Alguns parecem estar bem. «Nio vejo o porqué de tanto
barulho», dizem. «A vida parece-me simples.» Tém tanto medo que
nem sequer o conseguem encarar!

E os especialistas? A sua confusdo é mais sofisticada, envolta num
jargdo impressionante e numa elaborada constru¢io mental. Possuem
sistemas de crencas predeterminados nos quais tentam encaixar-nos.
Estes sistemas parecem resultar durante algum tempo, mas ndo tar-
damos a voltar ao estado original.
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DAVID R. HAWKINS

Houve um tempo em que podiamos contar com as instituigdes
sociais, mas 0 seu momento jd passou: ja ninguém confia nelas. Agora
temos mais «cdes de guarda» do que institui¢gdes. Os hospitais sdo
monitorizados por vdrias entidades. Ninguém tem tempo para os
doentes, que se perdem na confusd@o. Olhemos para os corredores.
Nio hd médicos nem enfermeiras. Estdo nos escritérios a tratar da
papelada. Todo este cendrio esta desumanizado.

«Bem», dizemos, «tem de haver alguns especialistas que tenham as
respostas.» Quando algo estd mal, vamos ao médico ou ao psiquiatra,
a um analista, ao assistente social ou a um astrélogo. Aderimos a
uma religido, estudamos Filosofia, frequentamos o Erhard Seminars
Training (EST), damos um empurrdo com EFT (técnicas de libertacdo
emocional). Alinhamos os chacras, experimentamos a reflexologia,
a acupuntura nas orelhas, a iridologia, a cura com luzes e cristais.

Meditamos, cantamos um mantra, bebemos chd verde, experi-
mentamos os pentecostais, cuspimos fogo e falamos linguas estra-
nhas. Centramo-nos, aprendemos PNL, experimentamos uma dose
de Actualized, trabalhamos em visualizagGes, estudamos Psicologia,
entramos para um grupo junguiano. Fazemos umas sessdes de rolfing,
experimentamos psicadélicos, fazem-nos uma leitura psiquica, faze-
mos jogging, jazzercise, hidrocolonterapia, tentamos a nutri¢ao e a
aer6bica, penduramo-nos de cabeca para baixo, usamos joias psiquicas.
Desenvolvemos a intui¢do, tentamos o biofeedback, a terapia da Gestalr.

Consultamos o nosso homeopata, o quiropratico, o naturopata.
Tentamos a Cinesiologia, descobrimos o nosso tipo no Eneagrama,
equilibramos os meridianos, juntamo-nos a um grupo de conscien-
cializagdo, tomamos tranquilizantes. Levamos algumas injecGes
de hormonas, experimentamos os sais celulares, equilibramos os
nossos minerais, rezamos, imploramos e suplicamos. Aprendemos
projecdo astral. Tornamo-nos vegetarianos. S6 comemos couves.
Experimentamos a macrobidtica, tornamo-nos biolégicos, ndo
comemos nenhum OGM. Conhecemos curandeiros nativos norte-
-americanos, trancamo-nos numa sweat lodge. Experimentamos as ervas
chinesas, a moxabustdo, o shiatsu, a acupressio, o feng shui. Vamos a
India. Encontramos um novo guru. Tiramos a roupa. Nadamos no
Ganges. Olhamos o Sol. Rapamos a cabe¢a. Comemos com os dedos,
ficamos todos encardidos e tomamos duches de dgua fria.
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DEIXAR IR

Entoamos cantos tribais. Revivemos vidas passadas. Tentamos a
regressao hipnética. Praticamos o grito primordial. Damos socos em
almofadas. Experimentamos o Método Feldenkrais. Entramos para
um grupo de terapia conjugal. Frequentamos a Igreja da Unidade.
Escrevemos maximas. Colamos as nossas visdes numa parede.
Experimentamos o renascimento. Fazemos leituras de I Ching.
Lancamos o Tard. Estudamos o Zen. Fazemos mais cursos e workshops.
Lemos muitos livros. Fazemos andlise transacional. Temos aulas de
Ioga. Dedicamo-nos ao oculto. Estudamos Magia. Trabalhamos com
um kahuna. Fazemos uma viagem xamainica. Sentamo-nos debaixo
de uma pirdimide. Lemos Nostradamus. Preparamo-nos para o pior.

Fazemos um retiro. Experimentamos o jejum. Tomamos aminoa-
cidos. Usamos um ionizador. Juntamo-nos a uma escola de mistérios.
Aprendemos um aperto de mio secreto. Experimentamos a tonifi-
ca¢do. Experimentamos a cromoterapia. Experimentamos gravac¢oes
subliminares. Tomamos enzimas cerebrais, antidepressivos, remédios
florais. Frequentamos health spas. Cozinhamos com ingredientes ex6-
ticos. Damos uma olhadela a raridades fermentadas vindas de lugares
distantes. Vamos ao Tibete. Vamos a caca de homens santos. Damos
as mdos num circulo e apanhamos uma moca. Renunciamos ao sexo
e ao cinema. Usamos tnicas amarelas. Aderimos a um culto.

Experimentamos as infinitas variedades da psicoterapia.
Tomamos medicamentos-maravilha. Assinamos muitos jornais.
Experimentamos a Dieta Pritikin. S6 comemos toranjas. Procuramos
um quiromante. S6 temos pensamentos New Age. Melhoramos
a ecologia. Salvamos o planeta. Fazem-nos uma leitura da aura.
Passamos a trazer um cristal sempre connosco. Fazem-nos uma
leitura astrolégica sideral hindu. Visitamos um «transmédium».
Experimentamos a terapia sexual. Experimentamos o sexo tantrico.
Somos abengoados por um Baba Qualquer Coisa. Aderimos a um
grupo anénimo. Vamos a Lourdes. Tomamos banho em fontes ter-
mais. Aderimos ao Arica. Usamos sanddlias terapéuticas. Ligamo-nos
a terra. Obtemos mais prana e expiramos toda esta negatividade negra
e cedica. Experimentamos a acupuntura com agulhas de ouro. Damos
uma vista de olhos as vesiculas de cobra. Tentamos a respiragdo dos
chacras. Limpam-nos a aura. Meditamos na grande pirimide de
Quéops, no Egito.
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DAVID R. HAWKINS

O leitor e os seus amigos ja experimentaram tudo isto? Ai, o ser
humano! Que criatura maravilhosa! Trdgica, cémica, mas tdo nobre!
Tanta coragem para continuar a procurar! O que nos leva a continuar
em busca de uma resposta? O sofrimento? Oh, sim. A esperan¢a? Sem
dtvida. Mas ndo € s6 isto.

Intuitivamente, sabemos que, algures, hd uma resposta definitiva.
Tropegamos em caminhos sombrios e entramos em becos sem saida;
somos explorados e enganados, sentimo-nos desiludidos, fartos, mas
continuamos a tentar.

Qual € o nosso angulo morto? Porque é que ndo encontramos a
resposta?

e Nio entendemos o problema, e é por isso que ndo podemos
encontrar a resposta.

e Talvez seja simplicissimo, e é por isso que ndo a conseguimos
Ver.

* Talvez a solugdo ndo esteja «por ai», e € por isso que nio a
conseguimos encontrar.

e Talvez tenhamos tantos sistemas de crengas que ficamos cegos
ante o Gbvio.

Ao longo da Histéria, alguns individuos alcangaram uma grande
clareza e conheceram a solugdo definitiva para os nossos problemas
humanos. Como é que eles chegaram 14? Qual era o seu segredo?
Porque ndo entendemos o que eles tinham a ensinar? E realmente
quase impossivel, ou, praticamente, ndo ha hipéteses? E o que é que
acontece com a pessoa mediana, que nao é um génio espiritual?

Sdo uma multiddo os que seguem caminhos espirituais, mas muito
poucos aqueles que finalmente conseguem aperceber-se da verdade
suprema. Porqué? Seguimos dogmas e rituais e praticamos com zelo a
disciplina espiritual — e voltamos a cair! Mesmo quando isto resulta,
0 ego ndo demora a entrar em cena e apanha-nos com o orgulho e a
presungio, levando-nos a pensar que temos as respostas. Oh, Senhor,
salva-nos dos que tém as respostas! Salva-nos dos justos! Salva-nos
dos bem-fazentes!

A confusio é a nossa salvagdo. Para os que se sentem confusos,
ainda hd esperanca. Agarre-se a sua confusdo. No final, ela é a sua
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melhor amiga, a sua melhor defesa contra a natureza mortifera das
respostas dos outros, aquela que o impede de ser violado pelas ideias
dos outros. Se vocé se sente confuso, ainda estd livre. Se vocé se sente
confuso, este livro é para si.

De que trata este livro? Fala-nos de um método simples para
alcancgar uma grande clareza e, pelo caminho, transcender os nossos
problemas. Ndo pretende encontrar as respostas, mas desfazer a base
do problema. O estado alcangado pelos grandes sdbios da Histéria
estd a0 nosso alcance: as solugdes estio dentro de nés e sdo ficeis de
encontrar. O mecanismo da entrega é simples e a verdade revela-se a
si mesma. Funciona na vida quotidiana. Ndo hd dogma nem sistema
de crengas. O leitor pode verificar tudo por si mesmo, pelo que ndo
pode ser induzido em erro. Nao existe uma dependéncia de nenhum
ensinamento. Apenas temos de seguir os ditames «Conhece-te a ti
mesmo»; «A verdade vos libertard»; «O reino de Deus existe dentro
de ti». Este método funciona para o cinico, o pragmadtico, o religioso
e o ateu. Funciona para qualquer idade ou antecedentes culturais.
Funciona para a pessoa espiritual e para aquela que no o é.

Porque este mecanismo € seu, ninguém lho pode tirar. O leitor
estd a salvo da desilusdo. Descobrird por si o que € real e o que sdo
apenas programas mentais e sistemas de crencas. Enquanto tudo isto
acontece, tornar-se-4 mais saudavel, mais bem-sucedido com menos
esfor¢o, mais feliz e mais capaz de um amor verdadeiro. Os seus
amigos notardo a diferenga; as mudangas sio permanentes. Isto ndo
vai ser uma #rip seguida da inevitdvel ressaca. O leitor vai descobrir
que existe um mestre automatico dentro de si.

Com o tempo, descobrird o seu Eu interior. Inconscientemente,
sempre soube que ele estava 14. Quando der com ele, o leitor entenderd
aquilo que os grandes sibios da Hist6ria estavam a tentar transmitir.
Ha de entender isto porque a Verdade é evidente por si mesma e existe
dentro do seu proprio Eu.

Este livro foi escrito consigo, leitor, sempre em mente. E facil
de ler, ndo exige esfor¢o e é agraddvel. Ndo hd nada que tenha de
ser aprendido ou memorizado. A medida que o for lendo, o leitor
sentir-se-d mais leve e mais feliz. O material comegard a desper-
tar automaticamente em si a experiéncia da liberdade enquanto for
lendo estas paginas. Vocé vai sentir que todos os pesos lhe vao sendo
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retirados. Tudo o que fizer serd mais agraddvel. Esperam-no algumas
surpresas muito felizes sobre a sua vida! As coisas vao tornar-se cada
vez melhores!

Nio faz mal duvidar. O leitor jd terd sido levado por caminhos em
que tudo eram rosas, e, assim sendo, deve ser tdo cético quanto quiser.
Na verdade, é aconselhével evitar grandes entusiasmos, que s6 abrem
a porta a posteriores dece¢des. Como tal, ao invés do entusiasmo, uma
observagio tranquila ser-lhe-d mais Gtil.

Havera alguma coisa no Universo que nos dé algo a troco de nada?
Sim, sem davida. Essa coisa é a sua prépria liberdade, a liberdade que
o leitor esqueceu e ndo sabe como experienciar. O que lhe estd a ser
oferecido ndo é algo que tenha de ser adquirido. Nao € algo que seja
novo ou que lhe seja externo. Ja é seu e apenas tem de ser despertado
e redescoberto. Manifestar-se-d gragas a sua propria natureza.

O propésito de partilhar esta abordagem € apenas o de por o
leitor em contacto com os seus préprios sentimentos e experiéncias
interiores. Além disso, hd muita informagio util que a sua mente vai
querer conhecer. O processo da entrega comecara automaticamente,
pois estd na natureza da mente procurar o alivio da dor e do sofrimento
e experimentar uma maior felicidade.
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Capitulo 2
O MECANISMO DE DEIXAR IR

O QUE E?

«Deixar ir» é como a cessa¢do sibita de uma pressdo interna ou
a queda de um peso. E acompanhado de uma stibita sensagdo de
alivio e leveza, com um acréscimo de felicidade e liberdade. E um
mecanismo real da mente que todos jd terdo experimentado numa
determinada ocasido.

Vejamos o seguinte exemplo: estamos no meio de uma discussdo
intensa; estamos zangados e transtornados, quando, de repente, tudo
aquilo nos parece absurdo e ridiculo. Comecamos a rir. A pressio é
aliviada. Depois da raiva, do medo e de nos sentirmos atacados, damos
por nds subitamente livres e felizes.

Nio seria tdo bom se pudéssemos fazer sempre isto, em qualquer
lugar e em qualquer situagao? Podiamos sentir-nos sempre livres e
felizes e nunca voltarfamos a deixar-nos encurralar pelos sentimentos.
Esta técnica € isso mesmo: deixarmo-nos ir consciente e frequente-
mente. O que sentimos passa a ser controlado por nds e deixamos
de estar 2 mercé do mundo e das nossas reacoes a ele. Deixamos de
ser a vitima. Pomos em prética o ensinamento bésico de Buda, que
elimina a pressdo da reatividade involuntiria.

Carregamos connosco uma enorme cisterna de emogoes, atitudes e
crengas negativas. A pressio acumulada torna-nos infelizes e é a base de
muitas das nossas doencas e problemas. Resignamo-nos a esta situagdo
e explicamo-la como a «condigdo humana». Tentamos escapar-lhe de
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varias maneiras. Uma vida humana média € passada a tentar evitar e a
fugir dessa turbuléncia interior do medo e da ameaca da infelicidade.
A autoestima é constantemente ameagada, e a ameaga tanto vem de
dentro como de fora.

Se observarmos a vida humana com mais atengdo, vemos que se
trata essencialmente de uma longa luta para fugir aos nossos medos
e expetativas interiores, projetados no mundo. Intercalam-se perio-
dos de celebra¢do quando escapamos momentaneamente aos N0OSsos
medos interiores, mas eles continuam 14, a nossa espera. Temos medo
das nossas emogdes interiores porque possuem uma tal quantidade
de negatividade que receamos acabar esmagados se olhdssemos mais
fundo. Tememos estes sentimentos porque ndo temos nenhum meca-
nismo consciente para lidar com eles se os deixarmos surgir dentro
de n6s. Como temos medo de os enfrentar, continuam a acumular-se
e, finalmente, comegamos a ansiar pela morte para acabar com toda
a dor. Nio sdo os pensamentos ou os factos que sao dolorosos, mas
sim os sentimentos que os acompanham. Em si, os pensamentos sao
indolores, mas ndo os sentimentos subjacentes!

E 4 pressdo acumulada das emogies que causa os pensamentos. Uma
emogdo pode criar literalmente milhares de pensamentos durante
um certo espago de tempo. Pensemos, por exemplo, numa recordagdo
dolorosa da nossa vida anterior, numa magoa terrivel que tenha estado
oculta. Pensemos em todos os anos de pensamentos associados a esse
Gnico acontecimento. Se pudéssemos entregar a dor subjacente, todos
esses pensamentos desapareceriam instantaneamente e o aconteci-
mento em questdo seria esquecido.

Esta observagdo estd de acordo com a investigagdo cientifica. A teoria
de Gray-LaViolette integra a Psicologia e a Neurofisiologia. A sua inves-
tigagdo demonstrou que o tom dos sentimentos organiza os pensamentos
e a memoria (Gray-LaViolette, 1981). Os pensamentos sdo arquivados
na base de dados de acordo com os diversos matizes dos sentimentos a
eles associados. Como tal, quando renunciamos a um sentimento ou o
deixamos ir, estamos a libertar-nos de todos os pensamentos associados.

O grande valor de sabermos deixd-los ir é que todos e quaisquer
sentimentos podem ser libertados em qualquer momento e em qual-
quer lugar num instante, e isto pode ser feito de forma continua e
sem esforco.
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