
  
    
      

      CAPÍTULO SEIS


      

      Cura e transformação


      

      O que queremos dizer quando falamos em cura e transformação nos IFS? Como afirmei anteriormente, a nossa cultura, em geral, e a psicoterapia, em particular, cometeram o erro terrível de presumir que as partes são tal como aparentam ser. Ou seja, que a parte que o(a) leva a comer demasiado é simplesmente um impulso desenfreado ou que a parte que o(a) faz tremer de terror não passa de um ataque de pânico; isso é tudo o que são: impulsos destrutivos, emoções, padrões de pensamento ou doenças mentais. Quando compreende que não está doente nem é disfuncional, mas sim que tem uma parte de si a desempenhar um papel extremo, sente-se aliviado(a) e reconfortado(a).


      Com as famílias, também acontece o mesmo. Por exemplo, a bibliografia sobre famílias alcoólicas e os papéis de irmãos para os quais as crianças são empurradas pela dinâmica da família refere frequentemente o papel da criança perdida, de herói e de bode expiatório. Mas esses papéis nada têm que ver com a essência dessa criança em particular. Se um bom terapeuta puder avançar e reorganizar a família, a criança pode ser libertada do seu papel e relaxar em quem é realmente. Defendo que acontece o mesmo com as famílias internas: as partes são lançadas para determinados papéis e anseiam por se libertar deles. Uma vez livres, transformam-se.


      Se foi criado numa família perfeitamente harmoniosa numa cultura também harmoniosa, não teria partes a desempenharem essas funções. Na verdade, dificilmente se aperceberia das suas partes, porque elas estariam a trabalhar juntas, preocupando-se umas com as outras e sentindo-se ligadas ao seu Self; por outras palavras, o seu sistema interno estaria em harmonia. Algumas pessoas têm muitas partes que nunca foram carregadas de fardos — partes que ainda estão nos seus estados naturalmente positivos. Nós, terapeutas, não tendemos a trabalhar com pessoas assim, porque elas não beneficiam particularmente da terapia. Em vez disso, geralmente trabalhamos com as partes com fardos das pessoas que estão apegadas aos problemas que nos trazem.


      Recorde os quatro objetivos dos IFS: libertar as partes dos seus papéis e devolvê-las aos seus estados naturais, restaurar a confiança no Self, rearmonizar o sistema interno e facilitar a liderança pelo Self. Aquilo a que chamamos de cura neste trabalho é fundamental para alcançar estes objetivos, porque exilados com fardos far-nos-ão sentir vulneráveis, ansiosos, inúteis, envergonhados, solitários e vazios. E tudo isso continuará a orientar os nossos protetores.


      Originalmente, a palavra «curar» (heal) significava «tornar completo» ou «salvar». Quando curamos qualquer nível de um sistema humano, trazemos os seus membros dispersos ou polarizados de volta à harmonia, para tornar o sistema completo uma vez mais. Os membros de famílias ou empresas curadas não desaparecem; em vez disso, voltam a ligar-se e harmonizam-se. O mesmo acontece nas famílias internas.


      Um exilado é curado quando o Self o recupera de onde está preso no passado. Então, o exilado pode libertar-se dos fardos e começar a reintegrar-se com todas as outras partes do sistema. Quando isso acontece, o sistema sente-se muito menos vulnerável e as partes sentem-se igualmente livres para se libertarem dos fardos e assumir novos papéis significativos. Assim, toda a energia protetora que foi usada para o impedir de ser engatilhado e manter os seus exilados sob controlo é libertada para comportamentos mais saudáveis, e o leitor consegue novamente aceder aos maravilhosos sentimentos e recursos dos seus ex-exilados curados.


      Um exilado é curado quando o Self o recupera de onde está preso no passado. 

      Eis um resumo de uma sessão com um paciente que exemplifica esta situação: Cheryl veio ver-me logo depois de o namorado a ter pedido em casamento. A sua reação imediata à proposta foi de terror, e não conseguia compreender o motivo, já que o amava realmente. Estavam juntos há muito tempo e conhecia-o muito bem. Agora duvidava de si mesma, pensando que talvez a sua intuição estivesse relacionada com algo que ela não via. Debatia consigo mesma se deveria desistir, e a dúvida deixava-a muito angustiada.


      Convidei Cheryl a concentrar-se nesse medo e tentar percebê-lo. Ela encontrou o terror no seu interior e, quando lhe perguntei como se sentia em relação a isso, disse-me que estava com muito medo e não queria ouvir falar sobre o assunto. Pedi-lhe para ver se aquelas partes nos poderiam dar um pouco de espaço para as conhecermos durante alguns minutos. Concordaram, desde que pudessem manifestar a sua opinião no final. Cheryl disse, então, que estava curiosa sobre o medo e perguntou por que motivo este era tão aterrador. O medo acabou por revelar cenas de si mesma quando era criança, quando se sentia presa pelo seu pai alcoólico, que abusava dela fisicamente, memórias das quais estava ciente, mas de que havia minimizado o impacto.


      Descobriu-se que o terror era um protetor que, nessa altura, tomara a decisão de «nunca mais» deixar aquela menina (o exilado que protegia) colocar-se naquele tipo de posição. Enquanto Cheryl ouvia o medo, este começou a relaxar, e eu disse-lhe para perguntar se tínhamos permissão para ir até à menina e curá-la. O protetor disse que ficaria por perto e observaria porque estava cético, mas que nos deixaria tentar.


      Então, perguntei a Cheryl o que sentia por aquela menina. Ela começou a chorar e disse que sentia muita pena dela. Pedi-lhe para se aproximar da menina e mostrar-lhe que tinha essa compaixão por ela. A menina agradeceu a atenção e Cheryl abraçou-a. Depois, Cheryl pediu à menina que lhe contasse o quão mau era com o pai, e a menina não só lhe mostrou as suas cenas de abuso, como também fez Cheryl sentir a intensa ansiedade e traição que tinha constantemente naquela época. Quando aquela menina exilada sentiu que tinha transmitido tudo, Cheryl entrou naquele período e, enquanto a menina assistia, disse ao pai para nunca mais tocar na menina. Depois, levou-a daquele período para a casa em que morava atualmente e garantiu que nunca mais precisaria de voltar para aquela época e que Cheryl cuidaria dela agora. Assim que acreditou nisso, a menina ficou disposta a descarregar toda a ansiedade, sensação de impotência e sentimentos aprisionados. Decidiu enviar tudo isso para fora de si e para a luz, convidando a uma sensação de segurança e de ser adorável para o seu corpo.


      Em seguida, convidámos o protetor baseado no terror para vir ver a menina, para confirmar que já não precisava de a proteger. O protetor ficou impressionado e feliz, mas não estava pronto para retirar o fardo do terror (os protetores também carregam fardos), porque também protegia outros exilados que ainda não tínhamos conhecido. Por fim, também curámos aqueles exilados. Cheryl casou com o namorado e, pelo que soube, estão muito bem.


      Portanto, este é um exemplo do processo de cura nos IFS. Apresento este resumo aqui para ilustrar um pouco do que o leitor começou a experienciar nos exercícios até agora. Com Cheryl, fui rapidamente para o seu exilado. Não fizemos isso até agora e não o faremos neste livro. Como já referi, trabalhar diretamente com exilados pode ser delicado quando se está sozinho. O leitor pode, no entanto, começar a perguntar e aprender sobre os exilados que estão a influenciar os seus protetores e, em seguida, talvez ir até esses exilados com a ajuda de um terapeuta IFS treinado ou com alguém em quem confie, que pode ficar no Self consigo e não ser engatilhado se o leitor mostrar demasiada emoção.


      Os exilados precisam que se ligue a eles até que confiem em si. Precisam que testemunhe o que aconteceu e saiba como foi realmente mau. Só então pode voltar para onde estão presos no passado e trazê-los de volta. Nesse ponto, estão geralmente dispostos a libertarem-se dos fardos das crenças e emoções que carregam.


      Quando lhes mostra que já não precisam de proteger os seus exilados, os protetores entram, por vezes, em pânico. Acham que os vai diminuir. Têm desempenhado a mesma função há décadas! Aprendi a perguntar-lhes simplesmente: «O que querem fazer agora?», porque todos eles têm dentro de si um desejo natural de fazer algo produtivo e, como já referi, o leitor não consegue prever o que será. Muitos gestores tornam-se conselheiros, então, a parte que está constantemente à procura do perigo agora quer ser perspicaz e sussurrar-lhe quando o leitor vive uma situação nova. Outros querem fazer o oposto do papel que ocuparam. O crítico torna-se o seu maior fã. Aquele que o manteve invisível agora quer ajudá-lo a brilhar.


      

      


      Exercício: O Caminho


      

      Uma vez que esta parte do livro é centrada em liderança pelo Self, sugiro-lhe um exercício que proporciona uma sensação mais palpável do seu Self e da sua energia.


      Mais uma vez, procure ficar confortável e respire fundo, se isso ajudar. E, mentalmente, coloque-se na base de um caminho. Pode ser um caminho que já percorreu ou pode ser um caminho totalmente novo para si. Encontre as suas partes na base deste caminho e pergunte-lhes se estariam dispostas a esperar por si e deixá-lo ir sozinho nesta breve jornada, durante algum tempo.


      Observe como reagem a essa ideia. Pode tentar ver se aquelas que estão com medo podem ser confortadas pelas que não estão, fazê-las saber que não vai demorar muito e que será benéfico para elas e para si, embora elas não tenham de o(a) deixar fazer isso se não estiverem prontas para tal. Depende apenas do dia — há dias em que não se importam e dias em que não estão dispostas a isso, o que é natural. Se não estão dispostas a isso, então, não o faça. O leitor pode passar o tempo a conhecê-las melhor e a entender os seus medos.


      No entanto, se elas estiverem com disponibilidade, continue o caminho, lembrando-as de que voltará em breve. Em diferentes pontos, farei uma pausa e pedir-lhe-ei que observe certas coisas à medida que avança, mas, por enquanto, limite-se a seguir o caminho.


      Agora, vou convidá-lo(a) a observar o que está a acontecer enquanto continua pelo caminho e, em particular, se estiver a pensar em alguma coisa, porque se assim for, isso significa que ainda há algumas partes consigo. Veja se elas também estariam dispostas a diferenciar-se e voltar com as outras. Se não, de que têm medo?


      Também pode perscrutar o seu corpo à procura de qualquer coisa que não se pareça consigo enquanto Self. Se encontrar, é provável que também seja uma parte, e pode pedir-lhe que volte à base. Se as partes que encontrar estiverem dispostas a regressar à base, perceberá gradualmente que se está a tornar uma consciência cada vez mais pura, sem ter necessidade de pensar muito. Se as partes não estiverem dispostas a deixá-lo, não há problema; pode simplesmente passar o tempo a conhecer aquilo que temem.


      Se, em algum momento, perceber que está a ver-se a fazer essa viagem, isso significa que há uma parte a tentar fazê-la por si. Quem é que está a assistir? Pode pedir a essa parte para ir também para a base, de modo que, enquanto estiver no caminho, não se veja a si mesmo, mas veja o que está à sua volta, diretamente, na primeira pessoa.


      Se as suas partes realmente confiam em si para fazer isso, então, agora deve estar a experimentar algumas das qualidades já referidas — clareza, ausência de pensamento, amplitude, centralização no presente, sensação de bem-estar, conexão, estar no seu corpo, confiança, e assim por diante. Também pode sentir uma espécie de energia vibratória a percorrer-lhe o corpo. Chamamos a isso energia do Self. Se o leitor sentir essa energia, convide-a a percorrer todo o seu corpo.


      Se notar alguns pontos onde a energia não consegue fluir, é provável que haja uma parte a bloqueá-la por algum motivo, então, pode ver se essa parte também volta para a base. Se não está a sentir algumas destas coisas, isso significa que existem partes ainda consigo, e pode analisar o seu corpo e a sua mente para ver se consegue encontrar essas partes e perguntar-lhes se voltarão para a base.


      A certa altura, faça uma pausa e absorva esta experiência. Observe como é ter tanto Self no seu corpo. Atente nas diferentes formas em que pode senti-lo, e como e onde a energia do Self se manifesta e se revela. É importante lembrar-se desses marcadores: é assim que pode dizer que está incorporado. Ao longo do dia, pode ver o quanto está lá ou não, em que medida as suas partes estão a comandar as coisas.


      Costumo verificar se o meu coração está aberto, se estou a pensar muito ou se há pressão nos meus ombros e na testa (onde os meus gestores estão). Se apanhar qualquer uma dessas partes durante o processo, apenas lhes peço que relaxem e, de certa forma, voltem para a base e observem enquanto lido com o que quer que esteja a enfrentar. «Confiem em mim», digo-lhes. Alguns delas precisam de me dar alguns conselhos antes de recuarem, o que é positivo.


      Se agora está a sentir muita dessa energia do Self, muita incorporação, então, tem a opção de convidar qualquer mensagem do universo. Talvez nada aconteça, e não há problema, mas por vezes as pessoas recebem uma orientação clara nesta fase.


      Agora vou convidá-lo a voltar para a base de acordo com o seu ritmo. E quando voltar para as suas partes, veja como elas reagem ao seu regresso e agradeça-lhes por quaisquer riscos que tenham corrido para lhe permitir fazer isso. Pergunte como tem sido para elas. Verifique se deixam que tente, novamente, um dia. Lembre-as mais uma vez de que pode ajudá-las, que o seu objetivo é ganhar a confiança delas e, se alguma delas não confiou em si por qualquer motivo, esteja recetivo para fazer ajustes. E se ainda estiver a reter qualquer sensação de formigueiro de energia do Self, pode estendê-la às suas partes. Descobrirá que é muito terapêutico e que pode realmente direcionar esta energia para as suas partes e para outras pessoas. Eu costumo fazê-lo com os meus pacientes quando estou a trabalhar com eles. Se for capaz de o fazer, observe como as suas partes reagem ao receber a energia do Self que tem para lhes oferecer.


      Quando terminar, agradeça às suas partes mais uma vez por qualquer etapa deste exercício que elas tenham permitido e comece a direcionar a sua atenção de volta para fora. Mas veja também se consegue manter um pouco desse estado de Self mesmo enquanto abre os olhos e volta.


      


      

      Algumas pessoas não vão muito longe no caminho. Por alguma razão, as suas partes não o permitem. Ainda assim, é importante saber o motivo. Pergunte-lhes porque não confiam que seja seguro e trabalhe com os medos delas.


      No entanto, se as partes estão dispostas a esperar na base e a deixá-lo seguir o caminho sozinho, quase todas as pessoas têm algumas das experiências que descrevi. A energia do Self surge espontaneamente quando as suas partes permitem que seja totalmente incorporado, permitindo-lhe direcionar essa energia para si mesmo ou para outras pessoas, conforme desejar. Pessoalmente, não o estendo às pessoas, a menos que saiba que é bem-vindo, mas encorajo-o a estendê-lo às partes, independentemente de terem concordado ou não, porque parecem adorar.


      Quando vos convidei a pedir alguma mensagem, esta pode não chegar. Ou seja, por vezes as pessoas recebem orientações claras sobre as suas vidas ou sobre como trabalhar com as suas partes. Mas, noutras, é apenas uma espécie de calor — uma sensação reconfortante de que não estão sozinhos. Se receber alguma informação, partilhe-a com as suas partes.


      No que diz respeito à origem desta informação, não tenho uma posição sobre o assunto. Pode ser a sua intuição, uma parte sábia de si mesmo, algum guia espiritual ou qualquer outra coisa — deixarei que descubra por si. Direi apenas que, do ponto de vista da observação empírica, quando as pessoas estão totalmente no Self e pedem uma mensagem, geralmente algo útil aparece.


      Outro aspeto importante deste exercício é que muitas vezes leva-o a perceber partes de que não se aperceberia de outra forma. Todos nós temos gestores que são como o Self ou versões básicas do Self. Habitualmente, não as detetamos, porque estão misturadas e envolvidas na maioria das nossas interações com o mundo. Muitas vezes acreditam que somos nós, e muitas vezes também acreditamos nisso. Mas elas são apenas um tipo de protetor realmente convincente. Tornam-nos simpáticos, educados e atenciosos, por exemplo, mas apenas para persuadir outras pessoas a gostarem de nós e a pensarem que somos bons. E muitas vezes são elas responsáveis por manter exiladas certas partes que não aprovam. Ao contrário do Self, os gestores que são como o Self têm objetivos protetores e não são totalmente autênticos quando transmitem carinho, gratidão ou respeito. São o que algumas pessoas chamam depreciativamente de Self, mas merecem o nosso amor e não o nosso desdém. Assim como qualquer outro protetor, precisamos de os libertar dos seus enormes fardos de responsabilidade.


      

      


      Exercício: Aceder ao Self através da Diferenciação


      

      Esta prática ajudá-lo-á a explorar como o Self opera dentro de si, assim como o exercício que acabou de fazer. Antes de iniciar, reserve algum tempo para se sentir confortável e respire profundamente, se achar útil. Mais uma vez, vamos verificar as partes que está a conhecer ativamente e ver como elas estão hoje. Lembre-as de que está com elas, de que pode ajudá-las e de que se importa com elas. Também pode expandir o seu alcance para incluir outras partes que talvez não conheça tão bem — aumente o reconhecimento de que sabe que estão lá, de que se importa com elas e de que planeia continuar a conhecê-las.


      Quando tiver a sensação de que todas as suas partes são, pelo menos, reconhecidas por si, peça-lhes que relaxem e abram espaço na sua mente e no seu corpo. Assegure-lhes que será apenas por pouco tempo e de que o propósito deste exercício é levar a que o leitor e elas saibam mais sobre quem é realmente.


      Se estiverem dispostas a isso, aperceber-se-á, uma vez mais, da mesma experiência de consciência expandida e espaçosa que sentiu no exercício do caminho. Desta vez, quero que veja se elas estariam dispostas a deixá-lo(a) manter esse estado a que chamamos liderança pelo Self, mesmo quando o leitor abrir os olhos. Portanto, se os seus olhos se mantiveram fechados até esse momento, tente abri-los e veja se consegue sentir o espaço. Também pode descobrir que, quando abre os olhos, as partes voltam à atenção para proteger.


      A prática de abrir os olhos nesse estado é uma etapa num processo que pode levá-lo(la) a experimentar a sensação de ser liderado(a) pelo Self e incorporado na sua vida diária. Por «prática», não quero dizer que a liderança pelo Self seja semelhante a um músculo que precisa de trabalhar. O que estamos a fazer neste exercício é apenas ajudar as partes a aumentar a sua confiança, permitindo que incorpore e lidere, para que aprendam a saber que isso é seguro. Quanto mais elas tentarem e virem que nada de terrível acontece, mais dispostas estão a continuar a tentar. Pode experimentar cada vez mais esse outro modo de ser e estendê-lo ao seu dia a dia.


      Quando terminar esta prática, lembre-se de agradecer às suas partes por tudo o que estão a fazer e direcione a sua atenção novamente para fora. E veja também quanto pode manter esse sentido do Self ao voltar e continuar o seu dia.


      


      

      O que o Self É e o que o Self Não É


      Nos estágios iniciais do desenvolvimento dos IFS, descobri que, quando guiava os pacientes através destes exercícios e as suas partes abriam espaço interiormente, essas partes mudavam espontaneamente para o Self. Além disso, era quase como se a mesma pessoa estivesse a surgir em diferentes pacientes, então, comecei a catalogar as qualidades que todos eles manifestavam. E foi assim que compilei a lista que se segue.


      

      
        Os oito C da energia do Self e da liderança pelo Self


        

        
          	Curiosidade


          	Calma


          	Confiança


          	Compaixão


          	Criatividade


          	Clareza


          	Coragem


          	Conexão/ligação

        

      


      

      Embora não haja uma ordem sequencial para estes C, a primeira qualidade a revelar-se é geralmente a curiosidade. Provavelmente, em algumas das práticas que fez neste livro, reparou que estava a ficar mais curioso sobre as suas partes. A compaixão como um aspeto espontâneo do Self surpreendeu-me, porque sempre presumi e aprendi que a compaixão era algo que tinha de ser desenvolvido. Existe a ideia — especialmente em alguns círculos espirituais — de que é necessário desenvolver o músculo da compaixão ao longo do tempo, porque não é inato. Novamente, essa é a visão negativa da natureza humana. Para ser claro, o que quero dizer com compaixão é a capacidade de estar no Self com alguém que está realmente a sofrer e sentir por essa pessoa, sem ser dominado pela sua dor. O leitor só pode fazer isso se o tiver feito dentro de si mesmo. Isto é, se puder estar com os seus próprios exilados sem se misturar e ser dominado por eles e, em vez disso, mostrar-lhes compaixão e ajudá-los, sendo possível depois fazer o mesmo por alguém em sofrimento que esteja sentado à sua frente.


      Isto envolve claramente um notável grau de coragem e calma. No Self, pode lidar melhor com pessoas problemáticas ou situações que o paralisaram no passado, e também pode entrar nas cavernas e abismos interiores que antes o aterrorizavam. Há confiança e criatividade em fazer isso. Uma vez no Self, desfruta de mais clareza sobre o que está a acontecer em si e nos outros, e isso permitirá que crie todos os tipos de soluções e ideias prontas para serem usadas.


      Além disso, quando experimenta o Self, sente-se naturalmente mais ligado à humanidade em geral e também a algo maior e mais abrangente — a Terra, o universo, o grande SELF, ou outra experiência relevante para si. Por outras palavras, uma vez no Self, sente-se menos isolado e solitário.


      Todas estas qualidades trabalham evidentemente juntas. Quando se sente curioso sobre um papel, ganha clareza sobre o que é, o que resulta numa nova compaixão por tudo o que passou e está a tentar fazer.Quando as pessoas percebem como estão ligadas à humanidade, sentem-se mais curiosas sobre os outros e têm mais coragem para os ajudar. Além disso, quando as pessoas percebem como estão ligadas à humanidade, sentem-se mais curiosas sobre os outros e têm mais coragem para os ajudar. Desta forma, aceder a uma única qualidade C muitas vezes conduz ao aparecimento e atividade dos outros. Nos IFS, falamos sobre começar com uma massa crítica do Self — o suficiente para fazer a bola rolar numa boa direção, e os outros segui-la-ão.


      Dito isto, é raro alguém estar num estado de puro Self, no qual todas essas qualidades se manifestam simultaneamente (embora o exercício do caminho às vezes possa levá-lo até bastante perto). Na maioria das vezes, estamos de alguma forma fusionados com partes diferentes. No entanto, à medida que o leitor prova repetidamente às suas partes que elas não precisam de se fusionar, experimenta gradual e mais frequentemente os outros oito C. E também descobrirá outras qualidades que surgem em si, entre as quais, alegria, equanimidade, perdão, perspetiva e diversão.


      Quanto mais familiarizado estiver com essas qualidades, mais será capaz de dizer quando está no Self e quando não está. Tenho um conjunto de marcadores que verifico ao longo do dia, mas também os considero particularmente úteis durante os momentos de ativação. Por exemplo, quando estou a interagir com alguém, posso perceber rapidamente como o meu coração está aberto ou fechado e a quantidade de compaixão que tenho por essa pessoa. Verifico se tenho interesse na conversa ou se uso um tom de voz monocórdico ou sem energia. Também posso verificar quantos dos oito C estou a incorporar. Pessoas diferentes têm marcadores diferentes, e encorajo o leitor a encontrar o seu. Desta forma, pode assumir que quaisquer desvios dessas qualidades são atividades das partes, e isso permitirá que as identifique e se lembre de que é seguro para elas separarem-se e confiarem em si para lidar com a situação. E quando elas confiarem em si, sentirá subitamente o seu coração abrir-se mais, a sua voz muda, a sua visão fica clara, a sua respiração fica mais profunda, e assim por diante.


      Não há compaixão em assistir passivamente ao desfilar de seres em sofrimento. 

      Também quero falar um pouco sobre o que o Self não é. Principalmente, quero realçar que o Self não é o que as pessoas normalmente consideram o ego, que nos termos dos IFS é um grupo de gestores que estão a tentar administrar a sua vida e a mantê-lo seguro. O Self também não é o seu ego observador ou aquele que testemunha a consciência, porque ele não se limita a assistir passivamente. O Self não se contenta em observar. Não há compaixão em assistir passivamente ao desfilar de seres em sofrimento. Quando realmente acede ao Self, deseja naturalmente ajudar as suas partes.


      O Self não é observável — o leitor não pode ver o seu Self, porque é a sede da sua consciência. É o lugar de onde vê as suas partes e o mundo exterior. Portanto, se eu pedisse para abraçar uma parte de si mesmo, e a sua experiência fosse observar-se a si mesmo a realizar essa ação, isso não era o seu Self. Como abordei no exercício do caminho, se o leitor se vê no mundo interior, geralmente é uma parte que simula o Self a tentar comandar as coisas para si porque não acredita que seja seguro deixá-lo fazer isso.


      Algumas tradições espirituais ensinam que não pode realmente descrever o que é o Self, que é, de alguma forma, inexprimível. Eu não considero isso verdade. Quando as pessoas acedem ao Self, elas caracterizam-se pelas qualidades referidas, e podem percecionar que estão lá, assim como outras pessoas podem senti-lo nelas. É algo bastante real, por oposição ao etéreo ou indescritível.


      O Self é, de facto, mais do que a soma das suas partes. Também está em todas as pessoas, embora precise de uma certa dose de hardware (isto é, capacidade cerebral) para funcionar plenamente. As crianças não podem aceder totalmente ao Self, embora possam incorporar o Self o suficiente para se curarem emocionalmente — um processo testemunhado e descrito por muitos terapeutas de crianças dos IFS. As crianças não têm a capacidade cerebral para se protegerem, independentemente de as partes permitirem que sejam lideradas pelo Self. E é, em parte, por isso que as partes perdem a confiança na liderança do Self quando somos feridos em criança — não podemos protegê-las e elas sentem a necessidade de assumir o controlo.


      Quando o leitor percebe que não é as partes egoístas inseguras com as quais se identificou durante tanto tempo, mas sim esse Self— que é curioso, calmo, confiante, compassivo, criativo, claro, corajoso, alegre, generoso e brincalhão —, e que a sua essência está ligada a algum tipo de princípio universal maior, sente-se feliz.


      

      Espiritualidade e Self


      Já debati os tipos de espiritualidade que atraem exilados, gestores e distratores. E quanto ao Self? Em suma, o Self tem um desejo inato de criar e facilitar o equilíbrio, a harmonia, a integridade e a cura em todos os níveis de um sistema.


      Já há algum tempo que me interesso pela combinação de IFS e substâncias psicadélicas, porque estas parecem ter o efeito de ajudar rapidamente as partes protetoras a relaxar, facilitando o acesso das pessoas ao Self. Houve uma série de investigações que demonstraram os benefícios das substâncias psicadélicas, estando alguns deles descritos no célebre livro de Michael Pollan, Como Mudar a Sua Mente.


      Outro dos motivos por que me interesso particularmente pelo uso de MDMA (Ecstasy) é o facto de, ao contrário de outras substâncias psicadélicas, as pessoas não alucinarem nem deixarem os seus corpos. Em vez disso, experimentam uma sensação de paz interior, alegria, bem-estar e uma forte ligação e compaixão pelos outros. Por outras palavras, experimentam as mesmas coisas que eu descobri sobre o Self.


      Num estudo atual (agora em testes de Fase III) que analisa como o MDMA funciona com pacientes com PTSD, numa pesquisa liderada por Michael e Annie Mithoefer — dois terapeutas IFS com muita experiência —, estes não aplicam os IFS aos sujeitos do estudo, a menos que comecem espontaneamente a identificar e trabalhar com uma parte. Em vez disso, mantêm uma presença compassiva e não orientadora e deixam os sujeitos irem para onde quiserem. Num estudo anterior, estes terapeutas descobriram que 70% dos indivíduos começaram a trabalhar espontaneamente com as suas partes de forma afetuosa, sem qualquer orientação por parte daqueles.[1] Este fenómeno sugere que o que acontece nos IFS é um processo natural que todos sabemos realizar quando não estamos presos por protetores.


      Em geral, acho que as pessoas lideradas pelo Self são atraídas por práticas, rituais e tradições religiosas que as ajudam a aceder mais ao Self e a sentir a sua ligação a algo maior e mais universal (por exemplo, o que alguns chamam de Deus e o que eu chamo de Self). Também escolhem caminhos espirituais que as encorajam a trazer ligação, harmonia e cura para as suas partes, para outras pessoas e para o planeta. Frequentemente, praticam meditação, mas apenas formas que não depreciem ou exilem as partes. Idealmente, a prática de meditação, mantras, cânticos ou mindfulness, encorajam a separação das partes, acalmam os protetores e permitem que o Self entre no corpo para que uma pessoa possa sentir a sensação de bem-estar, calma e amor que acompanha a incorporação.


      Quando o leitor acede ao Self por meio da meditação, não é apenas uma maneira agradável de passar vinte minutos. Está também a demonstrar às suas partes que é bom para elas separarem-se porque sentirão a sua presença quente no seu corpo, o que as tranquilizará e as ajudará a confiar mais em si. Obtém ainda uma sensação mais profunda de como é aceder mais plenamente ao seu Self. Ao longo do dia, pode perceber o quanto está nesse estado ou não e, se não estiver, pode recordar às suas partes que devem afastá-lo e deixá-lo voltar.


      Com certos tipos de meditação, pode entrar no estado não-dual — aquela experiência unitária ilimitada na qual perde a sensação de estar separado e de se fusionar com algo oceânico. Tive experiências pessoais com esse estado, quer com a meditação, quer com a ketamina psicadélica, e é sempre profundo. Volto com uma sensação maior de que há muito mais no universo do que os nossos sentidos nos permitem experimentar, bem como maior compaixão pelo quão difícil este plano terrestre pode ser, juntamente com o compromisso de torná-lo melhor.


      A física quântica diz-nos que um fotão é tanto uma partícula quanto uma onda. Eu acredito que o mesmo é verdade para o Self.


      Na maioria das vezes, experimentamos o Self no seu estado de partícula — sentimos um certo grau de conexão com os outros e com o Self, e, em simultâneo, que somos entidades separadas com limites e ação individual. Por meio da meditação ou de substâncias psicadélicas, no entanto, podemos perder esses limites e entramos no estado de onda — tornamo-nos parte do campo muito maior do Self (SELF) de uma forma que parece sobrenatural.


      Na verdade, a física está a reconhecer cada vez mais esse estranho fenómeno de que tudo é simultaneamente partícula e onda. Há um reconhecimento crescente de que tudo o que parece sólido é, na verdade, parte de um campo vibratório. Como diz o importante físico teórico Sean Carroll: «Para entender o que está a acontecer, é preciso abdicar um pouco da noção de partículas.» Ele sugere, em vez disso, que pensemos em campos.


      Nós já conhecemos os campos magnéticos ou gravitacionais, mas, como Carroll afirma: «O universo está cheio de campos, e o que pensamos como partículas são apenas excitações desses campos, como ondas num oceano. Um eletrão, por exemplo, é apenas uma excitação de um campo de eletrões.»[2]


      Acredito que existe um campo do Self.Esquecem o nosso campo ou estado de onda de ligação e podem-nos fazer esquecer também. Podemos entrar nesse campo através da meditação, por exemplo, e tornarmo-nos parte desse campo, perdendo as nossas partículas. Tornamo-nos não-duais no estado de onda. Quando a meditação termina, particularizamos novamente e notamos que estamos num corpo separado de todos os outros. As nossas partes, especialmente quando estão com fardos, esquecem o nosso campo ou estado de onda de ligação e podem-nos fazer esquecer também. À medida que nos separamos delas e acedemos ao Self mais puro, lembramo-nos da nossa ligação com o estado de onda.


      Como o nosso Self partícula é um aspeto de um campo vibratório, este ressoará com o Self noutras pessoas e nas nossas partes. Como o escritor da área das ciências sociais, Tam Hunt, escreve: «Todas as coisas no nosso universo estão constantemente em movimento, a vibrar. Mesmo os objetos que parecem imóveis estão, de facto, a vibrar, oscilar, ressoar, em várias frequências. A ressonância é um tipo de movimento caracterizado pela oscilação entre dois estados. E, finalmente, toda a matéria é apenas vibrações de vários campos subjacentes. Um fenómeno interessante ocorre quando diferentes coisas/processos vibratórios se aproximam: muitas vezes começam, depois de algum tempo, a vibrar juntos na mesma frequência. “Sincronizam-se”, por vezes de formas que podem parecer misteriosas. Isto é descrito hoje como o fenómeno da auto-organização espontânea.»[3]


      Acredito que ter essas experiências de campo ou onda e depois lembrá-las me ajuda a manter o tipo de perspetiva desapegada a que os budistas se referem. Desapegado não no sentido dissociativo, mas sim não reativo e equânime diante das vicissitudes da vida. Em vez de me levar a importar-me menos com o que acontece neste mundo, esse tipo de desapego, na verdade, ajuda-me a agir para melhorar o mundo com menor preocupação com a minha imagem ou estilo de vida. Também acredito que parte da razão pela qual as substâncias psicadélicas são tão úteis para as pessoas deprimidas ou em final de vida é que as ajudam a ter uma sensação de estado de onda e experimentar pela primeira vez que há muito mais além desta vida.


      Precisamos de um equilíbrio, no entanto, entre passar o tempo na onda e depois trazer essa perspetiva transcendente e a energia do Eu para as nossas partes e para as pessoas que encontramos. Meditar pode ser um complemento maravilhoso para o trabalho interno dos IFS. Tenho colaborado com alguns professores de budismo tibetano — Lama John Makransky e Lama Willa Miller — para ver como algumas das suas práticas apuram o processo IFS e como os IFS podem ajudá-los a evitar a espiritualidade como fuga e/ou o exílio das partes. Colaborei nos mesmos moldes com Loch Kelly, conhecido pela forma como ajuda as pessoas a obter rapidamente o que chama vislumbres do Self, por meio da sua adaptação de uma meditação budista Dzogchen.


      Alguns têm explorado extensivamente a integração da terapia IFS com o cristianismo.[4] Acredito que a adoração de Jesus e de outros profetas liderados pelo Self pode ajudar as pessoas a aceder ao Self e inspirá-las a atos de altruísmo, desde que essa adoração não usurpe a confiança das partes no seu próprio Self. Infelizmente, existem denominações religiosas que fazem isso.


      

      O Meu Amanhecer Espiritual


      O meu pai era um conhecido médico/investigador de endocrinologia e, como tal, era um ateu científico. Natural de Nova Iorque (cresceu em Brooklyn e Queens), foi criado por judeus conservadores que emigraram da Hungria na adolescência. O meu pai renunciou à religião organizada quando jovem e culpou-a por muitos dos males do mundo. Sempre se considerou um judeu com orgulho, mas um judeu secular, não religioso. Fui muito influenciado por ele. A minha mãe foi criada no seio de uma família cristã, numa quinta de trigo em Montana, e converteu-se ao judaísmo para agradar aos pais do meu pai. Ela também não tinha convicções religiosas fortes.


      Como nunca consegui acreditar no Deus paternal punitivo e em busca de adoração a que fui exposto no judaísmo e no cristianismo, considerava-me um ateu e tinha pouco interesse na espiritualidade. Experimentei a meditação transcendental depois da universidade, para ver se me ajudava com a ansiedade, e, de facto, ajudou. Usando o meu mantra, podia deixar os meus problemas para trás por vinte minutos, entrar num estado completamente agradável e sentir uma energia quente e
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