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			Introdução

			

			Quanto mais claramente você entende a si próprio e suas emoções, tanto mais se torna um amante da realidade.

			Baruch Spinoza

			A PRIMEIRA VEZ QUE OBSERVEI O Trabalho em funcionamento acreditei que estava testemunhando algo verdadeiramente extraordinário. O que vi foi uma sucessão de pessoas, jovens e velhas, instruídas ou não, aprendendo a questionar seus próprios pensamentos, aqueles que lhes eram mais dolorosos. Com a ajuda incisiva e carinhosa de Byron Katie (todos a chamam de Katie), essas pessoas estavam descobrindo um caminho próprio, não só para a resolução de seus problemas imediatos, mas também para um estado de espírito em que as questões mais profundas são solucionadas. Passei boa parte de minha vida estudando e traduzindo os textos clássicos das grandes tradições espirituais e reconheço algo muito semelhante neste processo que vemos aqui. No núcleo dessas tradições — em trabalhos tais como o Livro de Jó, o Tao Te Ching e o Bhagavad Gita — há um questionamento intenso da vida e da morte e uma sabedoria profunda, mas cheia de alegria, que emerge como resposta. Essa sabedoria, a meu ver, era o lugar em que Katie se encontrava, e o lugar para onde essas pessoas eram encaminhadas.

			Enquanto observava de meu assento em um centro comunitário repleto de gente, cinco pessoas, homens e mulheres, uma a uma, foram aprendendo a ser livres por meio daqueles mesmos pensamentos que as fizeram sofrer, como “meu marido me traiu” ou “minha mãe não me ama o bastante”. Fazendo apenas quatro perguntas e ouvindo as respostas que encontravam dentro de si mesmas, essas pessoas iam abrindo suas mentes para insights profundos e amplos, que poderiam transformar suas vidas. Vi um homem que durante décadas sofrera com a raiva e o ressentimento que sentia pelo pai alcoólatra iluminar-se diante de meus olhos em 45 minutos. Vi uma mulher, que quase não falava de tanto medo, porque descobrira que seu câncer estava se espalhando, terminar a sessão irradiando entendimento e aceitação. Três das cinco pessoas nunca tinham feito O Trabalho, mas, apesar disso, o processo não pareceu mais difícil para elas do que para as outras duas, nem suas realizações foram menos profundas. Todas começaram por compreender uma verdade tão básica que normalmente é imperceptível: o fato de que (nas palavras do filósofo grego Epíteto) “o que nos perturba não é aquilo que acontece conosco, mas nossos pensamentos sobre o que acontece”. Assim que elas perceberam essa verdade, a visão que tinham modificou-se totalmente.

			Antes de as pessoas vivenciarem pessoalmente O Trabalho de Byron Katie acham, muitas vezes, que ele é simples demais para dar resultado. Mas é precisamente essa simplicidade que faz com que o processo seja tão efetivo. Durante os últimos dois anos, desde que presenciei o processo pela primeira vez e conheci Katie, já realizei O Trabalho muitas vezes sobre pensamentos dos quais eu mesmo não estava ciente antes. E já observei mais de mil pessoas realizando-o em eventos públicos nos Estados Unidos e na Europa, com relação a toda uma gama de problemas humanos: desde doenças graves, mortes de parentes, abuso sexual e psicológico, vício, instabilidade financeira, problemas profissionais e questões sociais, até as frustrações normais do cotidiano. (Ter um lugar reservado em todos os eventos de Katie é um dos privilégios de estar casado com ela.) Repetidamente, vi O Trabalho transformar, em pouco tempo e de forma radical, a maneira como as pessoas pensam sobre seus problemas. E à medida que o modo de pensar se modifica, os problemas desaparecem.

			“O sofrimento é opcional”, diz Katie. Sempre que passamos por uma sensação estressante — qualquer coisa, seja um ligeiro desconforto ou até tristeza, raiva ou desespero profundo —, podemos estar certos de que há um pensamento específico causando essa reação, estejamos ou não conscientes dele. A maneira de pôr fim a nosso estresse é investigar o pensamento que está por trás dele, e qualquer pessoa pode fazer isso sozinha, com um pedaço de papel e uma caneta. As quatro perguntas de O Trabalho, que você verá em um contexto mais adiante nesta Introdução, revelam que parte de nosso pensamento não é verdadeira para nós. Por meio desse processo — Katie também o chama de “investigação” —, descobrimos que todos os conceitos e julgamentos em que acreditamos ou que aceitamos como dados são distorções das coisas como elas são realmente. Quando acreditamos em nossos pensamentos em vez de crer naquilo que é verdadeiro para nós, sentimos esses tipos de angústia emocional que chamamos de sofrimento. O sofrimento é um alarme natural, avisando-nos de que estamos dando muita importância a um pensamento; quando não escutamos o aviso, passamos a aceitar o sofrimento como parte inevitável da vida. Não é.

			O Trabalho tem semelhanças surpreendentes com o koan da filosofia Zen e com o diálogo socrático. Mas não se origina de qualquer tradição, seja ela oriental ou ocidental. É puramente norte-americano, nascido nos EUA e não alternativo, tendo se originado na mente de uma mulher comum que não tinha nenhuma intenção de criar alguma coisa.

			

			Para entender sua verdadeira natureza, você precisa esperar o momento exato e as condições certas. Quando chega a hora, você desperta como de um sonho. E entende que o que descobriu é só seu e não vem de nenhuma fonte externa.

			Sutra budista

			O Trabalho nasceu em uma manhã de fevereiro de 1986, quando Byron Kathleen Reid, uma mulher de 43 anos, de uma pequena cidade no alto deserto do sul da Califórnia, despertou no chão de uma clínica de reabilitação para pacientes mentais.

			Durante uma vida comum — dois casamentos, três filhos, uma carreira bem-sucedida — Katie se viu em uma espiral descendente que durou dez anos e que a deixou enraivecida, paranoica e desesperada. Durante dois anos, sua depressão foi tão profunda que ela raramente conseguia sair de casa; ficava na cama semanas inteiras, fazendo seus contatos comerciais por telefone, sem sair do quarto, incapaz até de tomar um banho ou escovar os dentes. Os filhos passavam pela porta do quarto na ponta dos pés para evitar os ataques de raiva da mãe. Finalmente, ela mesma internou-se em uma clínica de reabilitação para mulheres com doenças relacionadas com a alimentação, pois esse era o único tipo de tratamento que seu plano de saúde cobria. Os outros residentes tinham tanto medo dela que os médicos a colocaram sozinha em um quarto de sótão.

			Uma manhã, mais ou menos uma semana depois, deitada no chão (ela achava que sequer merecia dormir em uma cama), Katie acordou sem qualquer noção de quem era ou até do que era. “Não havia nenhum eu”, diz ela.

			Toda a minha raiva, todos os pensamentos que vinham me perturbando, meu mundo inteiro, o mundo inteiro, tudo desaparecera. Ao mesmo tempo, o riso emergia das profundezas do meu ser e se extravasava. Tudo era irreconhecível. Era como se alguma outra coisa tivesse despertado. Essa coisa abriu os olhos. Essa coisa estava olhando através dos olhos de Katie. E estava tão feliz! Estava intoxicada de alegria. Não havia nada separado, nada inaceitável nela; tudo era seu próprio eu.

			Quando Katie voltou para casa, a família e os amigos sentiram como se ela fosse outra pessoa. A filha, Roxann, que tinha 16 anos à época, disse:

			Sabíamos que a tempestade contínua havia terminado. Ela sempre gritava comigo e com meus irmãos, e nos criticava; eu costumava até ter medo de estar no mesmo quarto com ela. Agora ela estava completamente tranquila. Ficava sentada calmamente durante horas no assento da janela ou do lado de fora, no deserto. Tinha a alegria e a inocência de uma criança e parecia estar cheia de amor. As pessoas com problemas começaram a bater à nossa porta, pedindo ajuda. Ela sentava com elas e lhes fazia perguntas — principalmente: “Isso é verdade?” Quando eu chegava em casa deprimida, com um problema do tipo “meu namorado não me ama mais”, mamãe me olhava como se ela soubesse que aquilo não era possível, e me perguntava: “Querida, como é que isso pode ser verdade?”, como se eu tivesse acabado de lhe dizer que estávamos morando na China.

			Assim que as pessoas compreenderam que a Katie de antes não ia mais voltar, começaram a especular sobre o que teria acontecido. Teria ocorrido algum milagre? Ela não conseguia ajudá-los muito. Decorreu muito tempo até que ela pudesse descrever sua experiência de uma forma inteligível. Falava de uma liberdade que havia despertado dentro dela. Dizia também que por meio de um questionamento interno compreendeu que seus pensamentos antigos eram falsos.

			Pouco depois de Katie ter voltado da clínica sua casa começou a se encher de pessoas que ouviram falar de sua história e vinham aprender com ela. Ela conseguia transmitir aquela sua investigação interna na forma de perguntas específicas que aqueles que estavam em busca da liberdade podiam utilizar sozinhos, sem sua presença. A seguir, começou a receber convites para pequenas reuniões nas salas das pessoas. Seus anfitriões, muitas vezes, perguntavam se ela estava “iluminada”. Katie respondia: “Sou apenas alguém que sabe a diferença entre aquilo que dói e aquilo que não dói.”

			Em 1992, convidaram-na para ir ao norte da Califórnia, e O Trabalho divulgou-se muito rapidamente a partir dali. Katie aceitava todos os convites. Desde 1993 ela viaja constantemente, apresentando O Trabalho em subsolos de igrejas, centros comunitários e salões de conferências de hotéis, diante de públicos grandes e pequenos (a entrada é sempre grátis). E O Trabalho conseguiu penetrar todos os tipos de organizações, de corporações, escritórios de advocacia e consultórios de terapeutas a hospitais, presídios, igrejas e escolas. Hoje já é popular até em outras partes do mundo que Katie visitou. Por toda a América e por toda a Europa existem grupos de pessoas que se reúnem regularmente para realizar O Trabalho.

			Katie normalmente diz que só se pode compreender O Trabalho vivenciando-o. Mas vale a pena observar que a investigação se enquadra precisamente na pesquisa atual sobre a biologia da mente. A neurociência contemporânea identifica uma área específica do cérebro, às vezes chamada de “intérprete”, como a fonte de uma narrativa interna familiar que dá sentido ao nosso eu. Dois renomados neurocientistas recentemente estabeleceram as características da qualidade sutil e independente do relato contado pelo intérprete. Antonio Damasio descreve esse relato da seguinte maneira: “Talvez a revelação mais importante é precisamente essa: que o hemisfério cerebral esquerdo tende a fabricar narrativas verbais que não estão necessariamente de acordo com a verdade.” E Michael Gazzaniga escreve: “O cérebro esquerdo tece sua história a fim de convencer a si próprio e a você que ele tem o controle total... O que é tão adaptável a respeito de ter algo que, no final das contas, é apenas um porta-voz no cérebro esquerdo? O intérprete está realmente tentando manter nossa história pessoal intacta. Para fazer isso temos de aprender a mentir para nós mesmos.” Essas ideias, baseadas em um trabalho experimental sólido, mostram que temos uma tendência a acreditar nas nossas próprias divulgações de informação. Muitas vezes, quando achamos que estamos sendo racionais, estamos apenas sendo dominados por nosso próprio pensamento. Essa característica explica como nos colocamos nas posições dolorosas que Katie reconheceu em seu próprio sofrimento. O autoquestionamento que ela descobriu usa uma capacidade diferente e menos conhecida da mente de encontrar uma saída para essa armadilha que nós mesmos construímos.

			Após realizar O Trabalho, muitas pessoas relataram uma sensação imediata de alívio e de liberdade daqueles pensamentos que as estavam fazendo infelizes. Mas se O Trabalho dependesse de uma experiência momentânea, seria muito menos útil do que é. O Trabalho é um processo de autoconhecimento contínuo e cada vez mais profundo, não uma solução rápida e imediata. “É mais que uma técnica”, diz Katie. “Traz à luz, vindo de nosso interior mais profundo, um aspecto inato de nosso ser.”

			Quanto mais você se aprofundar em O Trabalho, mais vai compreender o poder do processo. Pessoas que vêm praticando esse tipo de investigação por algum tempo muitas vezes dizem: “O Trabalho já não é uma coisa que eu faço. É ele que está me fazendo.” E descrevem como, sem qualquer intenção consciente, a mente percebe todos os pensamentos estressantes e os desfaz antes que possam causar sofrimento. O argumento interno que elas desenvolviam com a realidade desapareceu, e descobrem que o que permanece é amor — amor por elas mesmas, por outras pessoas e por seja lá o que for que a vida lhes traz. O título deste livro descreve sua experiência: amar a realidade passa a ser tão fácil e tão natural quanto respirar.

			

			Considerando que, se todo o ódio for expulso dali,
A alma recupera a inocência radical
E aprende finalmente que ela é sua própria fonte de alegria,
de tranquilidade e de terror,
E que sua própria doce vontade é a vontade do Céu.

			William Butler Yeats

			Esperei até agora para lhes apresentar as quatro perguntas porque elas não fazem muito sentido fora de um contexto. A melhor maneira de conhecê-las é ver como funcionam em um exemplo real de O Trabalho. Você irá conhecer também aquilo que Katie chama de “inversão”, que é uma maneira de buscar versões contrárias de uma afirmação na qual você acredita.

			O diálogo que se segue ocorreu diante de um público de aproximadamente 200 pessoas. Mary, a mulher que está sentada no palco, de frente para Katie, preencheu um formulário de uma página com seus pensamentos sobre alguém que a perturba. As instruções são: “Permita a si mesmo criticar à vontade e ser tão mesquinha quanto realmente se sente. Não tente ser ‘espiritual’ ou generosa.” Quanto mais mesquinha você for no que escrever, mais chance teremos de nos beneficiar com O Trabalho. Você verá que Mary não se conteve nem um pouco. Ela é uma mulher imponente, de uns 40 anos, esbelta, atraente e com roupas esporte que parecem caras. No começo do diálogo, a raiva e a impaciência são palpáveis.

			Uma primeira experiência de O Trabalho, como leitor ou como observador, pode ser desconfortável. É uma boa ajuda lembrar que todos os participantes — Mary, Katie e o público — estão do mesmo lado nessa situação: todos estão buscando a verdade. Se alguma vez Katie pode dar a impressão de estar zombando ou ridicularizando, logo você perceberá que ela está zombando do pensamento que está causando o sofrimento de Mary, nunca da própria Mary.

			Lá pela metade do diálogo, quando Katie pergunta: “Você realmente quer saber a verdade?”, ela não quer dizer a verdade dela, Katie, ou alguma verdade abstrata e predeterminada, mas, sim, a verdade de Mary, que está oculta por trás dos pensamentos que a incomodam. Mary participou desse diálogo desde o princípio porque ela confia que Katie pode ajudá-la a descobrir onde é que ela esta mentindo a si própria. Ela agradece a persistência de Katie.

			Você logo perceberá também que Katie é muito liberal no uso que faz de termos carinhosos. Um superintendente, antes de uma oficina que Katie deu para seus alto executivos, achou que tinha que lhes avisar: “Se ela segurar sua mão e chamá-lo de querido ou de meu bem, por favor, não fique excitado. Ela faz isso com todo mundo.”

			* * *

			Mary [lendo as frases de seu formulário]: Odeio meu marido porque ele me deixa louca — tudo a respeito dele, até a maneira como ele respira. O que me desaponta é que não o amo mais, e nosso relacionamento é uma farsa. Quero que ele tenha mais sucesso, que não queira fazer sexo comigo, que fique em forma, que tenha uma vida separada de mim e de nossos filhos, que não me toque mais e que seja poderoso. Meu marido não deve se enganar pensando que é bom com nosso negócio. Ele deveria obter mais sucesso. Meu marido é um fraco. É carente e preguiçoso. Está se enganando. Eu me recuso a viver uma mentira. Recuso-me a continuar mantendo um relacionamento como se fosse uma impostora.

			Katie: Esse é um bom resumo de tudo? [O público cai na gargalhada e Mary ri junto com eles.] Pelo som das risadas, parece que você falou em nome de muitas das pessoas que estão nesta sala. Então vamos começar do princípio e ver se começamos a entender o que está acontecendo.

			Mary: Odeio meu marido porque ele me deixa louca — tudo a respeito dele, inclusive a maneira como ele respira.

			Katie: “Seu marido a deixa louca” — isso é verdade? [Esta é a primeira das quatro perguntas: Isso é verdade?]

			Mary: É.

			Katie: Tudo bem. Qual seria um exemplo disso, meu bem? A respiração dele?

			Mary: Ele respira. Quando estamos fazendo conferências telefônicas para nossa empresa, posso ouvir a respiração dele do outro lado da linha e tenho vontade de gritar.

			Katie: Então, a respiração dele a deixa louca — isso é verdade?

			Mary: É.

			Katie: Você pode saber com absoluta certeza que isso é verdade? [A segunda pergunta: Você pode saber com absoluta certeza que isso é verdade?]

			Mary: Sim!

			Katie: Podemos compreender isso. E o que ouço é que, para você, isso realmente é verdade. Mas pela minha experiência não pode ser a respiração de seu marido que a está enlouquecendo; são seus pensamentos sobre a respiração dele. Portanto, vamos examinar tudo isso com mais atenção e ver se é verdade. Quais são os pensamentos que você tem com respeito à respiração dele no telefone?

			Mary: Que ele deveria estar mais consciente de estar respirando tão alto durante uma conferência telefônica.

			Katie: Como você reage, o que acontece quando você acredita neste pensamento? [A terceira pergunta: Como você reage, o que acontece quando você acredita neste pensamento?]

			Mary: Sinto que tenho vontade de matá-lo.

			Katie: Então, o que é mais doloroso — o pensamento que você relaciona com a respiração dele ou a própria respiração dele?

			Mary: A respiração é mais dolorosa. A ideia de que tenho vontade de matá-lo não me incomoda. [Mary ri, e o público faz o mesmo.]

			Katie: Você pode manter esse pensamento. É isso que torna maravilhoso O Trabalho. Você pode manter todos os seus pensamentos.

			Mary: Nunca fiz O Trabalho antes, por isso não sei nenhuma das respostas “certas”.

			Katie: Suas respostas são perfeitas, querida. Não é preciso praticar. Então, ele está respirando ao telefone e você tem o pensamento de que ele deveria estar mais consciente, e ele não está. Qual é o pensamento seguinte?

			Mary: Isso faz surgir todos os pensamentos terríveis que tenho sobre ele.

			Katie: Tudo bem, e ele continua respirando. “Ele deveria parar de respirar no telefone durante uma conferência telefônica” — qual é a realidade da situação? Ele para de respirar?

			Mary: Não. Eu já disse a ele que parasse.

			Katie: E ele continua fazendo a mesma coisa. Essa é a realidade. O que é verdade é sempre aquilo que está acontecendo, não a história sobre o que deveria estar acontecendo. “Ele deveria parar de respirar no telefone” — isso é verdade?

			Mary [após uma pausa]: Não. Isso não é verdade. Ele continua fazendo. Isso é que é verdade. Essa é a realidade.

			Katie: Então, qual é sua reação quando você tem aquele pensamento de que ele deveria parar de respirar no telefone e ele não o faz?

			Mary: Qual é minha reação? Quero desaparecer. Isso me incomoda porque sei que quero desaparecer mas sei muito bem que não vou a lugar nenhum.

			Katie: Vamos voltar para a investigação, querida, em vez de seguir adiante em sua história, sua interpretação sobre o que está acontecendo. Você realmente quer saber a verdade?

			Mary: Quero.

			Katie: Tudo bem. É melhor ficarmos em uma das frases que você escreveu de cada vez. Você pode encontrar um motivo para não pensar que ele deveria parar de respirar no telefone? [Esta é uma pergunta adicional que Katie às vezes faz.] Para aqueles entre vocês que não conhecem O Trabalho, se ouvirem que estou pedindo a Mary que abandone a história dela, quero deixar isso bem claro. Não é isso que estou fazendo. Não se trata de se livrar dos pensamentos ou de vencê-los, aprimorá-los ou desistir deles. Nada disso. Trata-se de compreender, por você mesma, a causa e o efeito internos. A pergunta é simples: “Você pode encontrar um motivo para abandonar esse pensamento?”

			Mary: Posso, posso sim. Seria muito mais agradável fazer essas conferências telefônicas sem esse pensamento.

			Katie: Este é um bom motivo. Você pode descobrir um motivo não estressante para manter esse pensamento, essa mentira, que ele deveria parar de respirar no telefone? [Uma segunda pergunta adicional.]

			Mary: Não.

			Katie: Quem você seria sem este pensamento? [A quarta pergunta: Quem você seria sem este pensamento?] Quem seria você, enquanto você está em uma conferência telefônica com seu marido, se você não tivesse a capacidade de pensar aquilo?

			Mary: Eu seria muito mais feliz. Mais poderosa. Não me distrairia tanto.

			Katie: Isso mesmo, querida. É isso aí. Não é a respiração dele que está causando seu problema. São os seus pensamentos sobre a respiração dele, porque você não os investigou o suficiente para ver que eles se opõem à realidade no momento. Vamos examinar sua próxima frase.

			Mary: Eu não o amo mais.

			Katie: Isso é verdade?

			Mary: É.

			Katie: Tudo bem. Eu ouço isso, e você realmente quer saber a verdade?

			Mary: Quero.

			Katie: Ok. Fique parada. Não há resposta certa ou errada. “Você não o ama” — isso é verdade? [Mary fica em silêncio.] Se você tivesse que responder honestamente sim ou não, agora mesmo, e tivesse que viver para sempre com sua resposta — sua verdade ou sua mentira —, qual seria sua resposta? “Você não o ama” — isso é verdade? [Há uma longa pausa. Depois Mary começa a chorar.]

			Mary: Não. Não é verdade.

			Katie: Esta é uma resposta muito corajosa. Se nós respondemos dessa maneira, com aquilo que realmente é verdadeiro para nós, achamos que pode não existir uma saída. “Isso é verdade?” é apenas uma pergunta. Ficamos apavorados por ter que responder honestamente à mais simples das perguntas, porque projetamos o que isso possa significar em um futuro imaginado, e julgamos que temos que fazer algo a respeito. Qual é sua reação quando você acredita no pensamento de que não o ama?

			Mary: Isso transforma minha vida inteira em uma farsa absurda.

			Katie: Você pode encontrar um motivo para abandonar esse pensamento de que não o ama? E não estou lhe pedindo que o abandone.

			Mary: Sim, posso encontrar um motivo.

			Katie: Você pode encontrar algum motivo não estressante para manter esse pensamento?

			Mary [após uma longa pausa]: Acho que se eu mantiver minha história, então posso conseguir fazer com que ele não queira sexo comigo o tempo todo.

			Katie: Esse é um motivo não estressante? A meu ver, parece estressante.

			Mary: Suponho que sim.

			Katie: Você pode encontrar um motivo não estressante para manter esse pensamento?

			Mary: Ah, entendi. Não. Não existem motivos não estressantes para manter essa história.

			Katie: Fascinante. Quem você seria, ao lado de seu marido, sem o pensamento de que não o ama?

			Mary: Seria ótimo. Seria maravilhoso. É o que eu quero.

			Katie: O que estou ouvindo é que com o pensamento é estressante. E sem o pensamento é maravilhoso. Então, o que é que seu marido tem a ver com sua infelicidade? Acabamos de perceber aqui. Então, “Eu não amo meu marido” — inverta isso. [Depois das quatro perguntas, vêm as inversões.]

			Mary: Eu realmente amo meu marido.

			Katie: Sinta isso. Não tem nada a ver com ele, tem?

			Mary: Não. Na verdade, não tem. Eu realmente amo meu marido, e você está certa, não tem nada a ver com ele.

			Katie: E às vezes você acha que o detesta, e isso tampouco tem a ver com ele. O homem está apenas respirando. Você conta a história de que o ama ou você conta a história de que o detesta. Não são necessárias duas pessoas para ter um casamento feliz. Só é preciso uma: você! Aqui está outra inversão.

			Mary: Eu não amo a mim mesma. Posso compreender isso.

			Katie: E você pode achar que caso se divorcie dele vai se sentir bem. Mas se não tiver investigado sua maneira de pensar, vai conectar esses mesmos conceitos a seja quem for que entrar na sua vida mais tarde. Nós não nos conectamos com pessoas ou coisas; nós nos conectamos com conceitos não investigados que acreditamos ser verdade em um momento dado. Vamos examinar a próxima frase em seu formulário.

			Mary: Quero que meu marido não seja carente, não seja dependente de mim, que tenha mais sucesso, que não queira fazer sexo comigo, que fique em forma, que tenha uma vida separada da minha e da dos nossos filhos e que tenha mais poder. Estas são apenas algumas delas.

			Katie: Vamos inverter todas essas frases.

			Mary: Eu não quero ser carente. Não quero ser dependente dele. Quero ter mais sucesso. Quero desejar fazer sexo com ele. Quero ficar em forma. Quero conseguir ter uma vida separada da dele e da dos nossos filhos. Quero ter mais poder.

			Katie: Então, “ele não devia ser carente” — isso é verdade? Qual é a realidade? Ele é carente?

			Mary: Ele é carente.

			Katie: “Ele não deveria ser carente” é uma mentira, porque o sujeito é carente, de acordo com o que você diz. Portanto, qual é sua reação quando você tem o pensamento “ele não deveria ser carente”, mas, na sua realidade, ele é carente?

			Mary: Fico querendo fugir o tempo todo.

			Katie: Quem seria você, na presença dele, sem o pensamento “ele não deveria ser carente”?

			Mary: O que acabo de compreender é que eu poderia estar com ele em um espaço de amor, em vez de estar sempre com minhas defesas erguidas. É como se, no momento em que noto um pouquinho de carência que seja, já estou querendo sumir. Tenho de correr. Isso é o que eu faço com minha vida.

			Katie: Quando ele age de uma maneira carente, na sua opinião, você não diz não francamente. Você escapa ou quer escapar, em vez de ser honesta consigo mesma e com ele.

			Mary: É verdade.

			Katie: Bem, teria de ser. Você tem de chamá-lo de carente até que possa conseguir estabelecer uma comunicação clara e honesta consigo mesma. Então, vamos ser claras. Você vai ser ele e ser muito carente. E eu assumo o papel da clareza.

			Mary: O Senhor Carente entra e diz: “Acabo de receber o melhor telefonema do mundo. Você precisa ouvir. Esse é o cara, e ele vai ser fantástico para a empresa. E recebi também outro telefonema...” Entende, ele continua assim, sem parar. Enquanto isso, eu estou ocupada, com prazo de entrega para um trabalho.

			Katie: “Meu querido, sei que você recebeu um telefonema maravilhoso. Fico muito contente por isso, mas também queria que você saísse da sala agora. Tenho um trabalho para entregar com urgência.”

			Mary: “Temos de falar sobre nossos planos. Quando é que vamos para o Havaí? Temos de descobrir quais as companhias aéreas...”

			Katie: “Entendo que você queira falar sobre nossos planos para o Havaí, portanto, vamos conversar sobre isso no jantar hoje à noite. Mas realmente quero que você saia da sala agora. Tenho um prazo de entrega a cumprir.”

			Mary: “Se uma de suas amigas telefonasse, você falaria com ela por uma hora. Mas não pode me escutar nem por dois minutos!”

			Katie: “Pode ser que você tenha razão, mas quero que você saia da sala agora. Pode parecer que estou sendo fria, mas não estou. Eu tenho mesmo um prazo a cumprir.”

			Mary: Não é assim que eu faço. Normalmente, sou cruel com ele. Fico ardendo de raiva.

			Katie: Você tem de ser cruel, porque tem medo de lhe dizer a verdade e de dizer não. Você não diz: “Querido, quero que você saia porque tenho um prazo a cumprir”, porque você quer alguma coisa dele. Que trapaça é essa que você está armando para você própria e para ele? O que é que você quer dele?

			Mary: Nunca sou honesta com ninguém.

			Katie: Porque você quer alguma coisa de nós. O que é que você quer?

			Mary: Não suporto quando alguém não gosta de mim. Não quero divergências.

			Katie: Então você quer nossa aprovação.

			Mary: É, e quero harmonia.

			Katie: Minha querida, “Se seu marido aprovar o que você diz e o que você faz, então há harmonia em sua casa” — isso é verdade? Funciona assim? Há harmonia em sua casa?

			Mary: Não.

			Katie: Você troca sua integridade pela harmonia em sua casa. Mas não funciona. Poupe-se de buscar amor, aprovação ou apreciação — de qualquer um. E observe o que acontece na realidade, só por diversão. Leia sua frase outra vez.

			Mary: Quero que meu marido não seja carente.

			Katie: Tudo bem. Inverta a frase.

			Mary: Quero não ser carente.

			Katie: Sim, você precisa de toda essa harmonia. Você precisa da aprovação dele. Você precisa que a respiração dele mude. Você precisa que a sexualidade dele se modifique por você. Quem está sendo carente? Quem depende de quem? Portanto, vamos inverter a lista inteira.

			Mary: Quero não ser carente, não ser dependente...

			Katie: De seu marido, talvez?

			Mary: Quero ter mais sucesso. Quero não desejar fazer sexo comigo mesma.

			Katie: Essa poderia ser realmente legítima se você examiná-la mais. Quantas vezes você conta a história de como ele faz sexo com você e você detesta?

			Mary: Constantemente.

			Katie: Sim. Você está fazendo sexo com ele mentalmente e pensando como isso é horrível. Você conta a história, repetidamente, de como é fazer sexo com seu marido. A história é que a está repugnando, não seu marido. O sexo sem uma história nunca repugnou ninguém. É assim que é. Você está ou não fazendo sexo. São nossos pensamentos sobre o sexo que nos repugnam. Escreva esta também, querida. Você poderia escrever um formulário inteiro sobre seu marido e sexualidade.

			Mary: Entendo.

			Katie: Ok, inverta a próxima frase.

			Mary: Quero ficar em forma. Mas eu estou em forma!

			Katie: Está mesmo? E mentalmente?

			Mary: Ah, bom, eu poderia trabalhar isso.

			Katie: Você está fazendo o melhor que pode?

			Mary: Estou.

			Katie: Bem, pode ser que ele também esteja. “Ele deveria estar em forma” — isso é verdade?

			Mary: Não. Ele não está em forma.

			Katie: Qual é sua reação quando você crê no pensamento de que ele deveria estar em forma, mas ele não está? Como é que você o trata? O que é que você diz? O que é que você faz?

			Mary: Tudo é muito sutil. Mostro meus músculos para ele. Nunca olho para ele com aprovação. Nunca o admiro. Nunca faço nada simpático neste sentido.

			Katie: Ok. Feche os olhos. Olhe para você mesma olhando para ele dessa maneira. Agora olhe para o rosto dele. [Há uma pausa. Mary suspira.] Mantenha os olhos fechados. Olhe para ele outra vez. Quem você seria, parada ali ao lado dele, sem o pensamento de que ele deveria estar em forma?

			Mary: Eu olharia para ele e veria como ele é bonitão.

			Katie: Isso, meu anjo. E você veria quanto o ama. Não é fascinante? Isso é muito emocionante. Então vamos ficar ali por um momento. Olha como você o trata, e ele ainda quer ir ao Havaí com você. Isso é incrível!

			Mary: O que é incrível sobre esse homem é que eu sou tão horrível e tão cruel e ele me ama incondicionalmente. Isso me deixa furiosa.

			Katie: “Ele deixa você furiosa” — isso é verdade?

			Mary: Não. Até aqui, é meu pensamento que me deixa furiosa.

			Katie: Então, vamos voltar. “Ele deveria ficar em forma” — inverta isso.

			Mary: Eu deveria ficar em forma. Eu deveria pôr minha maneira de pensar em forma.

			Katie: Sim. Todas as vezes que você olhar para ele e sentir repulsa, ponha sua maneira de pensar em forma. Julgue seu marido, escreva o que pensou, faça as quatro perguntas e inverta tudo. Mas só se você estiver cansada da dor. Ok, querida, acho que você já entendeu como é. Continue a trabalhar o resto das frases em seu formulário da mesma maneira. Gostei de investigar com você. E bem-vinda à investigação. Bem-vinda a O Trabalho.

			

			Distancie-se de todo o pensamento e não haverá nenhum lugar onde você não possa ir.

			Seng-ts’an (O terceiro mestre fundador do zen)

			Em Ame a realidade, Katie oferece tudo de que você precisa para realizar O Trabalho sozinho(a) ou com outras pessoas. O livro guiará você passo a passo por todo o processo e lhe mostrará, pelo caminho, muitas pessoas realizando O Trabalho com a ajuda de Katie. Esses diálogos, nos quais Katie traz sua clareza para os problemas humanos mais complicados, são exemplos — alguns, dramáticos — de como pessoas comuns podem encontrar sua própria liberdade por meio da investigação.

			Stephen Mitchell

		


		
			O Trabalho é apenas quatro questões; nem chega a ser uma coisa. Não tem qualquer motivo ou condições. Não é nada sem suas respostas. Essas quatro perguntas entrarão em qualquer projeto que você tenha e contribuirão para aprimorá-lo. Qualquer religião que você tenha — elas a aprimorarão. Se você não tiver religião, elas lhe trarão alegria. E queimarão qualquer coisa que não seja verdadeira para você. Queimarão até que você chegue àquela realidade que sempre esteve aguardando.

		


		
			Como ler este livro

			O OBJETIVO DESTE LIVRO É SUA felicidade. O Trabalho funcionou para milhares de pessoas, e Ame a realidade irá lhe mostrar exatamente como usá-lo em sua própria vida.

			Comece com os problemas que o(a) irritam ou deprimem. O livro vai lhe mostrar como escrevê-los de uma maneira que facilite a investigação. A seguir serão apresentadas as quatro perguntas, mostrando-lhe como aplicá-las a seus problemas individuais. A essa altura você poderá perceber como O Trabalho pode revelar soluções que são simples, radicais e que podem transformar sua vida.

			Além disso, o livro contém exercícios que lhe ensinarão como usar O Trabalho com uma profundidade e precisão cada vez maiores, e que demonstrarão como o processo pode operar em todas as situações. Após realizar O Trabalho com as pessoas em sua vida, você aprenderá a utilizá-lo nas questões que lhe causam mais dor — dinheiro, por exemplo, doença, injustiça, desprezo por você mesmo(a) ou medo da morte. Você aprenderá, também, a reconhecer as crenças subjacentes que impedem que seus olhos vejam a realidade e como lidar com aqueles juízos que você faz de si mesmo e que o(a) perturbam.

			Em todo o livro haverá muitos exemplos de pessoas exatamente como você realizando O Trabalho — pessoas que creem que seus problemas são insolúveis, que estão certas de que terão que sofrer pelo resto de suas vidas porque um filho adorado morreu ou porque vivem com alguém a quem já não amam. Você conhecerá uma mulher desesperada com o choro de um bebê, outra, que vive com medo por causa do mercado de ações, pessoas aterrorizadas pelos pensamentos sobre algum trauma de infância ou apenas tentando conviver com um colega de trabalho com quem é difícil lidar. Você verá como elas conseguiram encontrar uma saída para seu sofrimento; e talvez por meio deles e das ideias práticas nas páginas que se seguem você encontrará sua própria saída.

			Cada pessoa aprende O Trabalho de seu próprio jeito. Algumas aprendem o processo principalmente observando como os diálogos se desenvolvem. (Eu as encorajo a lê-los de uma maneira pró-ativa — buscando, em seu interior, suas próprias respostas enquanto lê.) Outras aprendem O Trabalho unicamente pela prática: investigando o que for que está lhes perturbando naquele momento, com um papel e uma caneta à mão. Sugiro que você leia o capítulo 2, e possivelmente o capítulo 5 também, para absorver as instruções básicas. Depois disso, pode, por exemplo, ler cada um dos diálogos, um após outro — mas só se sentir que isso o(a) ajuda. Se preferir selecionar e ler os diálogos cujos temas lhe interessam especificamente, nenhum problema. Ou você pode preferir seguir as instruções conforme elas são apresentadas em todo o livro e ler algum diálogo só de vez em quando. Estou certa de que você fará aquilo que funciona melhor para você.

		


		
			Estamos entrando na dimensão que podemos controlar — nosso interior.

		


		
			1

			Alguns princípios básicos 

			O QUE EU GOSTO EM O Trabalho é que ele lhe permite entrar em seu interior e encontrar sua própria felicidade, sentir aquilo que já existe dentro de você, permanente, imutável, sempre presente, sempre à espera. Não há necessidade de um professor. Você é o professor pelo qual vinha esperando. Você é a pessoa que pode pôr um fim a seu próprio sofrimento.

			Costumo dizer: não acredite em nada do que digo. Quero que você descubra o que é verdadeiro para você, não para mim. Apesar disso, quando iniciaram O Trabalho, muitas pessoas acharam os princípios úteis.

			Percebendo quando seus pensamentos contradizem a realidade

			Só sofremos quando acreditamos em uma ideia que contradiz a realidade. Quando a mente está perfeitamente clara, queremos aquilo que é real.

			Querer que a realidade seja diferente é mais difícil do que tentar ensinar um gato a latir. Você pode ficar tentando durante horas e no final o gato vai olhar para você e dizer: “miau.” Querer que a realidade seja diferente do que é não é viável. Podemos passar o resto da vida tentando ensinar um gato a latir.

			Se você prestar atenção, no entanto, perceberá que pensamentos como esses lhe vêm à mente dezenas de vezes ao dia: “As pessoas deveriam ser mais bondosas”, “As crianças deveriam se comportar melhor”, “Meus vizinhos deveriam cuidar melhor da grama do jardim”, “A fila do supermercado deveria andar mais rápido”, “Meu marido (ou minha esposa) deveria concordar comigo”, “Eu deveria ser mais magra (ou mais bonita, ou ter mais sucesso)”. Esses pensamentos são maneiras de querer que a realidade seja diferente do que é. Se você acha que isso parece deprimente, tem toda razão. Todo o estresse que sentimos advém de nossas tentativas de discutir com aquilo que é.

			Depois que despertei para a realidade, em 1986, as pessoas, muitas vezes, se referiam a mim como a mulher que ficou amiga do vento. Barstow é uma cidade no deserto, onde o vento sopra a maior parte do tempo, e todos o detestam; as pessoas chegam a se mudar porque não podem suportar o vento. A razão que me levou a fazer amizade com o vento — com a realidade — é que descobri que não tinha escolha. Compreendi que é quase uma loucura se opor a ela. Quando discuto com a realidade, perco — só 100 por cento das vezes. Como é que sei que o vento deve soprar? Porque está soprando!

			As pessoas que ainda não conhecem O Trabalho às vezes me dizem: “Mas deixar de discutir com a realidade é perder o poder. Se eu simplesmente aceitar a realidade, passarei a ser passiva. Posso até perder a vontade de agir.” Eu lhes respondo com uma pergunta: “Você pode ter certeza de que isso é verdade? O que é que lhe dá mais poder: ‘Gostaria de não ter perdido meu emprego’ ou ‘perdi meu emprego; o que posso fazer agora?’”

			O Trabalho revela que aquilo que você acha que não deveria ter ocorrido, deveria ter ocorrido. E deveria ter ocorrido simplesmente porque ocorreu e nenhum pensamento no mundo pode modificar essa situação. Isso não significa que você tolera o que ocorreu ou está de acordo com ele. Apenas significa que pode ver as coisas sem a resistência e sem a confusão de sua luta interna. Ninguém quer que os filhos fiquem doentes, ninguém quer se envolver em um acidente de carro; mas quando essas coisas acontecem, de que vale discutir mentalmente com elas? Embora seja evidente que fazer isso é uma tolice, o fazemos, porque não sabemos deixar de fazê-lo.

			Sou amante da realidade não porque seja uma pessoa espiritual, mas porque, quando discuto com ela, sofro. Podemos ver que a realidade é boa exatamente como é porque, quando discutimos com ela, nos sentimos tensos e frustrados. Não nos sentimos naturais ou equilibrados. Quando paramos de nos opor à realidade, a ação se torna mais simples, fluida, generosa e destemida.

			Permanecendo naquilo que é de nossa conta

			Posso apontar apenas três tipos de assuntos no universo: os meus, os seus e os de Deus. (Para mim, a palavra Deus quer dizer “realidade”. Realidade é Deus, porque ela governa. Tudo aquilo que está fora do meu controle, ou do seu controle, ou do controle de todos os demais, eu chamo de assuntos de Deus.)

			Muito de nosso estresse surge por vivermos mentalmente conectados com o que não é de nossa conta. Quando penso: “Você precisa arranjar um emprego, quero que você seja feliz”, estou entrando nos assuntos que são de sua conta. Quando me preocupo com terremotos, enchentes, guerra ou com a data da minha morte, estou me envolvendo nos assuntos de Deus. Se, mentalmente, envolvo-me com os seus assuntos ou com os assuntos de Deus, o resultado é a separação. Percebi isso no início de 1986. Quando, mentalmente, interferia nos assuntos de minha mãe com pensamentos como, por exemplo: “Minha mãe deveria me compreender”, imediatamente tinha uma sensação de solidão. E compreendi que todas as vezes na minha vida em que me sentira magoada ou solitária é porque estava envolvida no que era da conta de outra pessoa.

			Se você está vivendo sua vida e eu estou mentalmente também vivendo sua vida, quem está aqui vivendo a minha? Estamos ambos lá longe. Estar mentalmente em seus assuntos evita que eu esteja presente nos meus próprios. Fico separada de mim mesma, perguntando-me por que minha vida não dá certo.

			Achar que sei o que é melhor para qualquer outra pessoa é estar fora daquilo que é da minha conta. Mesmo em nome do amor, tal atitude é pura arrogância, e o resultado é tensão, ansiedade e medo. Sei o que é certo para mim mesma? Isso, sim, faz parte dos meus assuntos. Portanto, preciso lidar com isso primeiro, antes de tentar solucionar seus problemas para você.

			Se você entender os três tipos de assuntos o suficiente para permanecer em seus próprios, poderá libertar sua vida de uma maneira que nem você próprio(a) pode imaginar. Na próxima vez que estiver se sentindo estressado(a) ou desconfortável, pergunte a si mesmo(a) em que assuntos você está mentalmente, e é possível que dê uma boa risada. A pergunta pode trazer você de volta para si mesmo(a). E você pode chegar a perceber que, na verdade, nunca esteve presente, que tem estado vivendo mentalmente nos assuntos de outras pessoas a vida toda. Só perceber que você está envolvido nas coisas que são da conta de outras pessoas pode trazê-lo(a) de volta para seu próprio e maravilhoso eu.

			E praticando isso por algum tempo, pode vir a descobrir que também não tem preocupações específicas e que sua vida está correndo perfeitamente bem por conta própria.

			Enfrentando seus pensamentos com compreensão

			Um pensamento é inofensivo a não ser que acreditemos nele. Não são nossos pensamentos, mas o vínculo com nossos pensamentos que nos faz sofrer. O vínculo com um pensamento significa acreditar que ele é verdadeiro, sem um questionamento mais profundo. Uma crença é um pensamento ao qual nos vinculamos, muitas vezes durante anos.

			A maior parte das pessoas acham que são aquilo que seus pensamentos dizem que são. Um dia percebi que não estava respirando — eu estava sendo “respirada”. E depois também percebi, para minha surpresa, que não estava pensando — que eu estava sendo “pensada” e que aquele pensamento não era meu. Você por acaso acorda de manhã e diz para si mesmo(a): “Acho que não vou pensar hoje”? Tarde demais. Você já está pensando! Os pensamentos simplesmente aparecem. Surgem do nada e voltam para o nada, como nuvens deslocando-se em um céu vazio. Eles vêm para passar, não para ficar. Não oferecem nenhum perigo até o momento em que nos vinculamos a eles como se fossem verdade.

			Ninguém é capaz de controlar seu pensamento, embora algumas pessoas possam contar histórias sobre como o fizeram. Não me desfaço de meus pensamentos — eu os enfrento com compreensão. E com isso eles é que me abandonam.

			Pensamentos são como a brisa ou as folhas nas árvores ou as gotas da chuva que cai. Aparecem da mesma forma, e por meio da investigação podemos ficar amigos deles. Você discutiria com uma gota de chuva? As gotas de chuva não são pessoais, e os pensamentos também não. Se enfrentarmos com compreensão um conceito que nos causa sofrimento, na próxima vez que ele surgir podemos até achá-lo interessante. Aquilo que antes era um pesadelo agora é apenas interessante. Na próxima vez que ele aparecer, você pode achá-lo cômico. E, na próxima, é possível que nem o note. Esse é o poder de amar a realidade.

			Ficando conscientes de nossas histórias

			Muitas vezes uso a palavra história para falar sobre pensamentos — ou uma sequência de pensamentos — de cuja veracidade nos convencemos. A história pode ser sobre o passado, sobre o presente ou sobre o futuro; pode ser sobre como as coisas deveriam ser, como poderiam ser ou por que são assim. Histórias surgem em nossas mentes centenas de vezes por dia — quando alguém se levanta sem dizer uma palavra e sai da sala, quando alguém não sorri ou não retorna uma chamada telefônica, ou até quando um estranho nos sorri; antes ou depois de abrir uma carta importante, você sente uma sensação estranha no peito; quando seu chefe sugere que você vá até sua sala, ou quando seu companheiro (ou companheira) fala com você em certo tom de voz. Histórias são as teorias não testadas, não investigadas, que nos dizem o que todas essas coisas significam. Nós nem chegamos a perceber que elas são apenas teorias.

			Uma vez, indo ao toalete de senhoras em um restaurante perto de minha casa, encontrei-me com uma mulher que saía do único compartimento. Sorrimos uma para a outra e, quando fechei a porta, ela começou a cantar enquanto lavava as mãos. Que linda voz!, pensei. Mas aí, ao ouvi-la sair, notei que o assento do vaso sanitário estava todo molhado. Como é que as pessoas podem ser tão grosseiras?, pensei. E como será que ela conseguiu urinar no assento inteiro? Será que ela ficou em pé sobre ele? Então, veio-me a ideia de que ela era um homem — um travesti, cantando em falsete no banheiro das mulheres. Passou pela minha mente segui-la (segui-lo) e dar-lhe uma lição sobre a sujeira que tinha feito. Enquanto limpava o assento, fiquei pensando em tudo o que diria. A seguir, puxei a descarga. A água encheu o vaso até em cima e encharcou o assento. E eu fiquei ali parada rindo.

			Nesse caso, o curso natural dos eventos foi bastante generoso para expor minha história antes que ela prosseguisse ainda mais. Mas, normalmente, isso não acontece. Antes de descobrir a investigação, eu não tinha nenhum meio de parar esse tipo de pensamento. Histórias pequenas geram histórias grandes; histórias grandes geram teorias importantes sobre a vida, como as coisas foram terríveis e como o mundo é um lugar perigoso. Com isso, acabei sentindo-me apavorada demais e deprimida demais até para sair de meu quarto.

			Quando você está agindo de acordo com teorias não investigadas a respeito daquilo que está acontecendo e não está sequer consciente disso, encontra-se naquilo que eu chamo de “o sonho”. Muitas vezes, o sonho é perturbador; às vezes, transforma-se em um pesadelo. Em momentos como esses, é uma boa ideia testar a veracidade de suas teorias executando O Trabalho sobre elas. O Trabalho sempre elimina um pouco de sua história desconfortável. Quem seria você sem ela? Que
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