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Int rodução

O caminho para a fonte interior

O vento sopra sobre o lago e agita a superfície da água.
Assim, do invisível se manifestam efeitos visíveis.

Verdade interior, I Ching

Neste livro, o leitor será convidado a identificar os comportamentos, sensa‑
ções e reações de que menos gosta e a utilizá ‑los numa jornada interior até 
as profundezas do seu ser. Essa jornada  é denominada processo de trans‑
formação essencial.

O processo de transformação essencial surgiu naturalmente quando eu 
fazia aquilo de que mais gosto:  analisar como as pessoas sentem o mundo 
por meio das palavras, gestos e expressões faciais que usam. Nos últimos 20 
anos de estudo e aprendizado na área de crescimento e mudança pessoal, 
usei e desenvolvi muitas técnicas e exercícios que ajudaram as pessoas a 
modificar comportamentos indesejáveis, curar emoções e atingir objetivos. 
Demonstrei essas técnicas em vários livros, alguns escritos ou editados em 
coautoria com meu marido, Steve Andreas. O público desses livros era 
formado sobretudo por terapeutas, assistentes sociais, educadores e profis‑
sionais de áreas afins. Este livro é diferente. Ele é acessível a qualquer  um 
que queira fazer uma mudança essencial na vida.

O material aqui apresentado foi um avanço na minha vida pessoal e 
profissional, e acredito que também seja um avanço no campo da terapia e 
da psicologia. Quando comecei a explorar e desenvolver o processo de trans‑
formação essencial com clientes e comigo mesma, fui tomada por espanto 
e respeito pelo que testemunhava. Surgiam estados de consciência transfor‑
madores, aos quais chamei de estados essenciais. Esses estados pareciam 
idênticos aos estados de consciência que as pessoas procuram nas tradições 
espirituais, descritos como experiências transcendentes. Com o processo de 
transformação essencial, esses estados transformam ‑se em algo duradouro 
— um “centro” por meio do qual se pode criar uma nova maneira de viver.
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O modo como essas experiências surgiram foi uma surpresa. Eu não ti‑
nha intenção de desenvolver um processo com conotações espirituais. Acha‑
va que esse campo de experiência estava fora da minha alçada e, portanto, 
não me interessava muito por ele. Meu objetivo era criar um processo que 
fosse fundo na essência da nossa experiência e produzisse resultados eficazes 
em todos os níveis da vida, dos mais triviais aos mais significativos. Desejava 
algo mais profundo do que tudo que eu havia conhecido até então — tanto 
para mim quanto para meus clientes.

Nessa procura, impus ‑me o desafio de trabalhar com pessoas que ti‑
vessem limitações persistentes e não conseguissem modificá ‑las. Eram  in‑
divíduos que há anos vinham tentando mudar, sem sucesso. Os problemas 
iam  de dor crônica e problemas de maus ‑tratos  a bulimia, raiva, disfunção 
sexual e codependência. Alguns não eram fáceis de classificar, como o do 
homem que sentia que não estava utilizando todo seu potencial. Embora 
fosse  bem-sucedido, tinha um lado interior que se achava estúpido e sem 
confiança para ir atrás daquilo que queria.

Intuitivamente, segui um caminho com o qual o leitor se tornará mais 
familiarizado à medida que ler este livro. O ponto de partida foi a limitação 
pessoal. Em seguida, ao aprofundar cada vez mais a limitação por meio de 
um processo simples e delicado, observei que emergia naturalmente, por si 
só, um nível de experiência que eu jamais tinha visto.

Ao tentar descobrir como transformar essas questões, vi ‑me diante de 
um processo que ia muito além dos meus objetivos iniciais. A maioria das 
pessoas que ajudei a passar por esse processo obteve os resultados desejados 
— mudanças completas ou um avanço signif icativo na direção desejada. 
Além disso,  elas me mandaram cartões e cartas em que escreviam: “É um 
milagre”  ou “Tudo mudou”. Uma pessoa que não conseguiu o resultado 
desejado disse: “Consegui algo melhor. Algo maravilhoso está acontecendo, 
e é difícil expressar isso em palavras”.

A descoberta desses estados essenciais profundamente poderosos, que 
se encontram no âmago de  todos os seres humanos, transformou minha 
percepção da natureza espiritual que existe dentro de cada um de nós. Essa 
natureza espiritual não é um sistema de crenças; trata ‑se de uma experiên‑
cia, que talvez o leitor prefira descrever com outros termos. Não é necessário 
ter uma crença espiritual para usufruir do processo de transformação essen‑
cial. Quando aplicamos esse processo a clientes ou em seminários, em geral 
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não mencionamos que tipo de experiência se deve esperar. Os resultados 
são intensos, quer a experiência seja descrita como espiritual, quer receba 
qualquer outro nome.

Enquanto desenvolvia o processo de transformação essencial, tive a sor‑
te de contar com o interesse de minha irmã, Tamara Andreas, em aprendê
‑lo e ensiná ‑lo . As experiências dela, tanto pessoais quanto com clientes e 
nos seminários de Aligned Self, contribuíram muito para o conhecimento e 
a prática do processo, bem como para o conteúdo deste livro.

Cheguei ao campo do crescimento pessoal por meio da  programação 
neurolinguística (PNL), um modelo de comunicação, desenvolvimento  e 
desempenho do potencial humano, criado no início dos anos  1970 pelo 
professor de linguística John Grinder e pelo programador de informática Ri‑
chard Bandler. O processo de transformação essencial tem raízes em várias 
abordagens e técnicas de PNL elaboradas, ao longo dos anos, por Bandler, 
Grinder e outros colaboradores. Agradeço a oportunidade de ter podido 
basear meu trabalho em tantos bons professores e reconheço que a PNL 
ampliou de forma significativa minha capacidade de desenvolver o processo 
de transformação essencial.

A PNL já foi criticada no passado por ser excessivamente “mental” 
e “manipuladora”, o que pode ser verdade se usada com esse objetivo. 
O processo de transformação essencial leva ‑nos além da mente, além de 
qualquer manipulação, em direção a estados de consciência que evocam 
plenitude e paz.

Este livro contém histórias de pessoas que usaram esse processo, além 
do que chamamos de “demonstrações”, que são entrevistas e transcrições 
de nosso trabalho com clientes ou participantes dos seminários. Todas as 
experiências são apresentadas conforme nos foram relatadas. Embora os 
nomes tenham sido trocados e alguns detalhes modificados ou omitidos 
para preservar a privacidade dos participantes, sempre tivemos o cuidado de 
manter o sentido original dos relatos. Muitas pessoas ficaram tão entusias‑
madas com as mudanças que enviaram depoimentos bem mais extensos do 
que o espaço disponível neste livro. Para facilitar a leitura, as demonstrações 
foram editadas.

Ao ler os exercícios, o leitor talvez perceba que usamos padrões de 
linguagem específicos e adotamos formas precisas de verbalizar o que fa‑
zemos. Nessas demonstrações, indicamos uma pausa com três pontos (...) . 
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Isso significa que damos tempo para que  o indivíduo processe a informação 
e integre as mudanças de modo inconsciente. Essas pausas em geral duram 
apenas alguns segundos, mas podem se estender por alguns minutos. Duran‑
te o processo, orientamo ‑nos pelas expressões faciais, pela cor da pele, pelo 
padrão respiratório, pelos gestos e também por uma “sintonia” profunda 
com o estado mental do cliente.

Essas sutilezas verbais e não verbais fazem parte da técnica que utiliza‑
mos para guiar outras pessoas no processo, mas não são indispensáveis para 
obter benefícios profundos da transformação essencial. Centenas de pessoas 
aplicaram o processo a si mesmas por meio de nossas fitas de vídeo e de áu‑
dio e relatam ter alcançado os resultados desejados. Entretanto, para obter 
melhores resultados, é importante que  você, ao fazer os exercícios  sozinho, 
use a linguagem indicada e siga com cuidado as orientações. Ao aplicar o 
processo de transformação essencial repetidas vezes,  você criará, de modo 
intuitivo, o próprio ritmo e os próprios padrões.

 Mais informações sobre esses padrões linguísticos  estão no capítulo 
final deste livro. Dispomos de outros livros, fitas de áudio e vídeo e ofere‑
cemos seminários, grupos de trabalho e treinamentos no mundo inteiro, 
de maneira regular. Ao fazer os exercícios, seja delicado e paciente consigo 
mesmo. Existem boas razões para termos desenvolvido comportamentos, 
sentimentos e reações indesejáveis, e é importante respeitar isso. Aceite as 
partes de si que deseja modificar — pois elas se tornarão grandes aliadas.
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 PARTE I   —  
COMO M APE AR O 

TER R ITÓR IO

 Acesso à  
transformação essencial
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1.  O in íc io  da  jornada

Como chegar lá?

Não diga que mudanças não acontecem. Uma imensa liberdade 
pode habitar dentro de você. Um pão em cima da mesa é apenas um 
objeto, mas dentro do corpo humano torna ‑se uma satisfação por es‑
tar vivo!

— Rumi

Quando se quer chegar a algum lugar, um bom mapa faz grande diferença. 
Ele nos leva ao destino com facilidade, ao passo que um mapa malfeito 
pode nos deixar totalmente perdidos. Digamos que um amigo elogie um 
restaurante que serve uma comida maravilhosa, onde as pessoas são simpá‑
ticas e os preços são acessíveis, e você decida jantar lá. Então, você pergun‑
ta ao seu amigo onde fica o restaurante.

Seu amigo diz: “Visualize o restaurante com detalhes. Coloque um 
bilhete na porta da geladeira dizendo: ‘Vou conseguir chegar com facilidade 
e alegria ao restaurante que desejo!’ É só isso que você precisa fazer”. Isso 
pode parecer ingênuo se eu quiser apenas ir a um restaurante. Mas e se 
o meu destino for a “autoaceitação”? E se eu quiser atingir um estado de 
plenitude interior que nunca experimentei? Assim como no exemplo do res‑
taurante, já ouvi coisas maravilhosas sobre esse estado, mas nunca consegui 
chegar  a ele nem sei como fazê ‑lo. Muitas pessoas já ouviram: “Faça o que 
deve ser feito. Aceite ‑se como você é”. É o mesmo que alguém dizer “Vá ao 
restaurante” sem explicar o caminho.

Mas, se você perguntar ao seu amigo como chegar ao restaurante, ele 
pode responder: “Antes de encontrá ‑lo, você precisa passar meses, ou mesmo 
anos, pensando em como cozinha mal. Precisa analisar por que não está 
satisfeito com sua maneira de cozinhar e por que sente necessidade de ir a 
esse restaurante. Também tem que entender como se tornou um cozinheiro 
ruim”. Isso parece ainda mais absurdo do que o exemplo anterior. O que 
você quer é apenas orientação para chegar ao restaurante!
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Da mesma forma, muitas abordagens de autoajuda exigem que passe‑
mos anos lutando para entender nossos problemas por completo. Em geral, 
acredita ‑se que, para resolvê ‑los, basta compreendê ‑los. Entretanto, muitas 
vezes chegamos a compreender os problemas e, ainda assim, eles continuam 
existindo. O objetivo da transformação essencial não é compreender os pro‑
blemas, mas ir a um lugar dentro de nós onde possam se transformar. Este 
livro vai ensinar como fazer isso de maneira simples e acessível.

A transformação essencial não tem nada  que ver com pensamento posi‑
tivo. Muitos de nós já tentamos eliminar nossas limitações por meio da força 
de vontade — procurando sentir ou agir de outro modo ou repetindo a nós 
mesmos, sem parar, que vamos mudar. Essa é uma abordagem externa, uma 
tentativa de modificar a superfície sem lidar com a essência do problema. É 
como tomar aspirina para tratar uma fratura na perna. Podemos eliminar 
a dor por algum tempo; mas, se não fizermos algo para colocar o osso no 
lugar e permitir que ele volte a se firmar, o bem ‑estar não será duradouro.

O processo de transformação essencial, ao contrário, atua de dentro 
para fora. Trata ‑se de uma série de exercícios simples e estruturados que 
permitem modificar reações, sentimentos e comportamentos indesejáveis 
de modo rápido e eficaz, mantendo uma sensação estável de bem ‑estar que 
surge quando vivenciamos a transformação essencial.

COMO DESCOBR IR A FONTE INTER IOR

Não seria maravilhoso ter uma sensação interior de plenitude e bem ‑estar, 
quer as coisas estejam indo bem, quer estejam indo mal? Em geral, as pes‑
soas só se sentem bem quando a vida vai bem. Será que podemos nos 
sentir bem mesmo quando tudo parece desmoronar à nossa volta? Sim, 
sabemos que isso é possível, porque já tivemos essa experiência, e centenas 
de clientes e pessoas que participaram dos treinamentos relatam que expe‑
rimentam essa sensação com maior regularidade. Este livro ensina a criar 
e manter uma sensação interior de bem ‑estar, totalidade, integridade e, 
até mesmo, de ligação com algo que nos transcende, que nos sustenta tan‑
to nos períodos de dificuldade quanto nos de alegria. Essa sensação de 
integridade, plenitude e criatividade está disponível a todos nós. É a nossa 
fonte interior.

Todos nós nos sentimos tristes, frustrados, zangados ou irritados de vez 
em quando — faz parte da condição humana. Mas mesmo nesses momentos, 
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