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Capitulo 0. A
Consciéncia da Vida

0.1. De Volta a Escola. Escola
de Pensamento Racional e
Desenvolvimento Pessoal

Uma escola moderna onde apenas uma
matéria essencial é ensinada: o pensamento racional.
O foco esta em definir e aplicar processos mentais
para que vocé se torne uma pessoa evoluida,
consciente e equilibrada na vida cotidiana.

Aqui, vocé aprenderd a controlar seus
sentidos, a definir sua personalidade e a se preparar
para a vida. Vocé aprenderd a dominar o medo e a
usa-lo apenas quando ele for util para voce.
Vocé aprendera a diferenca entre viver e sobreviver,
e passara a compreender o mundo ao seu redor.

Vocé aprendera sobre os verdadeiros valores
morais — ¢ética, cardter e integridade — e, aos
poucos, rejeitara o conceito de valor puramente
material. O valor auténtico ndo ¢ medido em dinheiro

ou posses, mas em quem voceé € e em como voce vive.
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Assim que terminar essas ligdes, vocé
descobrird a liberdade de escolher como realmente
deve. As escolhas mais importantes serdo: o seu

caminho na vida e quem vocé deseja se tornar.

0.2. Manual da Mente Racional

Todos nds, em algum momento, ja

vivenciamos um estado extremo de medo,

preocupagdo ou tensdo. As vezes, esse estado dura

um dia ou dois; outras vezes, ele se arrasta por um
ano ou até mais. Todos ndés comegamos a nos fazer as
perguntas erradas: "O que estd acontecendo
comigo?", "Por que estou reagindo assim?", "Por que
sinto tanto medo?", "Por que meu corpo ndo me
escuta?". Ou serd que ele na verdade esta escutando?

A pergunta certa a se fazer é: "Isso que estou
passando ¢ normal?". A resposta ¢é: SIM.
Absolutamente normal. O seu corpo esta apenas
reagindo ao estimulo da sua mente. Ele estd tdo
profundamente conectado a sua mente que vocé nem
precisa lhe dar ordens — ele simplesmente responde

aos seus pensamentos.




O corpo tem sua propria maneira de reagir, €
vou detalhar alguns padrdes abaixo, embora existam
tantos que uma Unica pagina nao seria suficiente. Mas
deixe-me enfatizar — todos eles sdo naturais,
normais e nada fora do comum. Deixe-me tentar tirar
a sua duvida se isso ¢ normal. Tudo se resume ao
mundo em que vivemos. Um mundo que evita falar
sobre isso. Os pais € 0s seus primeiros professores
tentam educd-lo bem, mas raramente o preparam
mentalmente.

Na escola, ensinam vocé a absorver e
processar informagdes para aplicagdes econdmicas, €

quase nunca recebe informagdes sobre a sua propria

mente. E por isso que, em um mundo onde ninguém

fala sobre a mente, vocé se sente um caso isolado —
como se algo tivesse dado errado com vocé e vocé
tivesse quebrado. Preciso enfatizar: todos nos
passamos por essa fase. Todos nés evoluimos e todos
nds sentimos essa mudanca de uma forma que nos
apavora.

Esse medo extremo ou constante que pesa
sobre vocé ¢, na verdade, uma forma de percepcao

agucada. Até agora, vocé caminhava pela rua, entre
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os prédios, olhando para os carros, as pessoas € as
estruturas, em completa paz. Agora, vocé sente medo.
Qual ¢ a diferenca entre quem vocé era antes € quem
vocé ¢ agora? Agora vocé€ esta consciente. Vocé
percebe que os apartamentos tém vasos de flores nas
janelas e que vocé estd caminhando bem debaixo
deles. Vocé percebe que o seu olhar estd fixo para
frente, ndo para cima, € que a qualquer momento uma
rajada de vento poderia derrubar um vaso pesado bem
na sua cabecga. Vocé percebe que as pessoas ndo sao
todas lindas e alegres. Algumas sdo agressivas, outras
violentas ou mal-intencionadas, e vocé esta
comegando a identifica-las. Na rua, vocé vé os carros,

vé como oS motoristas se comportam, ouve as

buzinas e absorve essa agressividade.

Vocé percebe que estd caminhando a poucos
metros de veiculos de uma tonelada e que, a qualquer
momento, um motorista que possa ter perdido a
consciéncia poderia desviar em sua direcdo. Entdo,
vocé tenta compensar agucando os seus sentidos;
tenta ficar atento as pessoas, ao vento, aos prédios e
aos vasos de flores. Esse estado de hiperpercepcao

coloca o seu corpo em modo de luta ou fuga. Mais
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precisamente, em modo de sobrevivéncia. No
entanto, o corpo nao ¢ como a mente.

Ele ¢ mais pesado, mais lento e funciona por
meio de sistemas que ndo se ativam ou desativam na
velocidade de um pensamento. Leva apenas um
instante para ativar, mas demora muito mais para
desarmar. Técnicas de relaxamento sdo processos que
exigem tempo porque € exatamente iSSO O que
importa: a duragao.

Eu sei que vocé quer uma pilula mégica para
mudar instantaneamente de "estou apavorado" para
"tudo bem, estou perfeitamente calmo", mas essa
pilula ndo existe. O corpo tem suas proprias regras, €
vocé as compreenderd abaixo. Porque esta ¢ a
pergunta mais dificil de todas: entender o que esta
acontecendo comigo. Esse entendimento elimina o
medo e o mal-estar, substituindo-os por aceitagao e
clareza.

Esse novo caminho no qual vocé esta
embarcando ¢, na verdade, uma jornada de
crescimento pessoal. Vocé pode tentar fugir, pode

buscar solugdes rapidas, mas no final percebera que ¢

vocé quem deve aceitar, entender e curar. Nao
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procure a cura nos outros, porque vocé ja tem tudo o
que precisa dentro de si. Vocé€ deve conhecer o seu
corpo, assim como deve entender a sua mente, o seu
raciocinio e os motivos por tras dele. Vocé deve
compreender o seu medo e o porqué de vocé o ativar.
Aceite que seu corpo e sua mente trabalham em
equipe — de maneiras diferentes, mas juntos.
Unificar mente e corpo trara paz e quietude, tanto na
carne quanto no espirito.
=Mens sana in corpore sano.=

A evolucdo da mente humana ndo segue um

conjunto de regras, e uma mente evoluida ndo pode

ser julgada pelo seu nivel de conhecimento. A
evolugdo da mente diz respeito a processos e
conexodes; ¢, de fato, uma evolucdo baseada em
processos. Como vocé recebe, descobre e processa
informacdes, as perguntas que vocé busca e faz, e a
sua postura diante de um problema especifico sdo
apenas alguns elementos que compdem uma mente
evoluida e racional.

Eu ndo quero prolongar isso e perder tempo
desnecessariamente. Assim que voc€ terminar os

capitulos de trabalho, vou pedir que vocé os leia
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novamente, um por um, uma vez por dia. Por que
estou te pedindo isso? Porque a mente humana
processa informacdes em vdarias etapas. Primeira
etapa: a aceitagdo da informacao, se vocé concordar
com os parametros logicos dela.

Segunda etapa: quando a informagao se torna

sua, aceita e passada pelos seus filtros individuais. E

nesse momento que, através de cada releitura, vocé
comeca a dizer ao seu subconsciente para memoriza-
la porque ela é importante. A terceira etapa ¢ quando
a informagao ¢ completamente sua, e vocé a tira do
seu subconsciente para aplica-la sempre que
necessario.

Vocé vera as regras que deve seguir
separadamente. Vocé as seguird se completar as trés
etapas e, entdo, as regras serdo, de fato, as suas regras.
Elas se tornardo principios para uma vida solida,
racional, forte e, acima de tudo, evoluida.

Isto ndo é exatamente um livro, mas sim um
manual que eu nunca tive e gostaria de ter tido. Um
manual que deveria ter existido na escola, junto com
um professor para ensind-lo. O manual do

pensamento racional e de uma mente evoluida. Assim
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que vocé o aprender, e especialmente quando o
entender, vocé serd capaz de controlar seus
pensamentos e conduzir sua mente para ir exatamente
onde vocé quer que ela esteja. Vocé entendera a
harmonia: uma mente s em um corpo sadio.

Estes sdo capitulos de trabalho e estdo
organizados em uma ordem especifica para ajudar
vocé a completar cada etapa totalmente. Depois que
terminar os capitulos de trabalho e as meditacdes, eu
lhe darei algumas dire¢des onde vocé podera testar

seus novos poderes adquiridos. A partir dai, sera uma

jornada fabulosa na qual voc€ embarcara. A diferenca

¢ que voce fard isso repleto de quietude e paz interior,
em harmonia.

Vocé subira degraus e, de aprendiz, se tornara
um mestre. Nesse momento, vocé entenderd o quao
grande ¢ o seu potencial, o qudao pouco vocé sabe,
mas o qudo feliz vocé esta por ter encontrado este
caminho. Vocé se tornard um oceano unico de
quietude, porque cada um de nds € Unico, esculpido
pela forma como nos adaptamos as situagdes que

vivemos, desenvolvendo mecanismos unicos. Nao




estou pedindo para vocé confiar em mim. Estou

pedindo para vocé confiar em si mesmo.

0.3. O mal-estar pelos olhos de
quem o sente

No panico e na confusdo que as vezes te
dominam, a pergunta mais dificil é: o que estd
acontecendo comigo? Vocé sente como se estivesse
explodindo, como se a pressdo crescente dentro de
vocé fosse te despedagar. Vocé sente tontura,
nauseas, dores no estdbmago e no peito. Seus dedos
ficam dormentes e depois formigam; seus pés
parecem gelados, e o calafrio faz vocé perder o
controle e tremer violentamente.

Vocé tem variagdes subitas de temperatura —
quando o calor do corpo sobe e vocé sente que esta
sufocando e, logo em seguida, comega a tremer de
frio, com tremores que te sacodem. As sensacdes de
dor sdo terriveis: vocé bate o dedo do pé e sente como
se seu brago inteiro tivesse quebrado. Sua digestao
nunca esta boa; seu estdbmago doi constantemente e,
quando ndo doi, faz barulhos que te deixam sem graga

perto dos outros.




Seu peito doi; doi do lado esquerdo, onde o
coragdo deveria estar, ¢ do lado direito, onde vocé
supde que fica o figado. E assim que se parece um
estado de extremo mal-estar, e vocé provavelmente ja
sentiu alguns ou todos os sintomas acima por conta
propria, junto com outros ainda mais cruéis e
"criativos". Parece um inferno vivo, ndo é? E ¢é, e é
isso que quero dizer quando digo que vocé pode ficar
no inferno ou fugir.

Se vocé fugir, depois de um tempo, acabara
nesse inferno mental novamente. Se vocé ficar, entao
vivera com seus demodnios; vocé€ passara a conhecé-
los, vera como eles apareceram e como podem ser
derrotados. Vocé transformara o inferno em sua casa,
seu parquinho, e os demodnios se tornardo seus
brinquedos. Vocé pode até manter alguns como
animais de estimagdo, porque eles parecerdo fofos e
pequenos, mesmo que paregam aterrorizantes e

assustadores agora.

O caminho até 14 ¢ longo. E dificil. Mas vocé

o escolheu, entdo vamos responder as perguntas que

sdo inevitaveis em sua mente.




0.4. O que esta acontecendo?

Vamos comegar com o que esta acontecendo.
Sua mente estd em constante evolucao, acumulando
informagdes ou passando por emogdes € situacdes.
Quanto mais constante for essa evolucao, mais tempo
vocé tem para absorver o desenvolvimento sem que
ele se destaque. E como fazer o mesmo treino todos
os dias e se tornar mais forte a cada dia sem que isso
seja 6bvio e sem que vocé sequer perceba.

De forma violenta, uma situacao dificil, uma
emocdo forte ou um medo terrivel faz vocé evoluir
muito mais rapido. E o instinto de sobrevivéncia que
se ativa em caso de emogdes intensas para prevenir
ou evitar um trauma. Na maioria das vezes, 1SS0 nao
se resolve porque nao ha um conjunto de instrugdes:
o que fazer, como fazer. Este ¢ exatamente o
proposito do manual do pensamento racional.

Vamos voltar: como resultado de um evento
ou eventos, sua mente percebe que ¢ necessario mais
para seguir em frente, para sobreviver, e ativa o
mecanismo de evolucdo. S6 que ela ndo o ativa como
uma emog¢dao normal ou no ritmo a que vocé estd

acostumado — como um carro onde o motor funciona
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silenciosamente a alguns milhares de RPM — mas o
leva direto ao limite. Seu carro vai diretamente para a
rotacdo maxima, para a zona vermelha.

E como ir ao treino e ver no dia seguinte que
vocé estd duas vezes mais forte, duas vezes mais
rapido e duas vezes mais alerta do que estava ontem.
E isso acontece de repente. Entdo vocé comega a
fazer perguntas: isso ¢ bom, € ruim, vocé consegue

dar conta agora que tudo mudou? Era normal ser

fraco; agora vocé nao €. E um sonho que vai acabar,

¢ talvez um pesadelo ou ¢ a realidade?

Isto é o que esta acontecendo dentro de vocé
e 0 que vocé estd realmente sentindo: seu poder
crescendo a um nivel em que nunca esteve antes, €
fazendo isso muito rapidamente. Para dominar seus
novos poderes, vocé deve entendé-los, aceita-los e,
por que ndo, continuar a desenvolvé-los. Parte disso
eu explicarei, e parte deixarei para sua propria
analise, para se descobrir como um organismo.

Vocé descobrira o que ndo sabia sobre si
mesmo: o que cada botdo do seu corpo faz, como eles
sdao ativados, como a magia acontece, mas

especialmente como vocé transita em direcao as suas
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qualidades ocultas. Se vocé se pergunta por que deve
fazer isso, eu respondo com uma pergunta: quando
vocé compra um telefone novo, vocé verifica o que
cada fun¢do e cada botao faz? Vocé recebeu um
organismo ha algum tempo — vocé€ ja parou para ver

o que cada fungdo e cada botdo faz?

0.5. Ativacao dos sentidos

Vamos voltar e olhar para o que acontece em
geral e, depois, entraremos em detalhes. A evolucao
fisica se manifesta através da ativacdo dos 6rgdos
sensoriais. Seus olhos ficam alertas e focam com uma
clareza fantastica, seus ouvidos ouvem ruidos muito
baixos, seu olfato detecta dezenas, centenas, milhares
de aromas, e sua pele se torna receptiva, sentindo
cada toque.

Além disso, voc€ notara que também possui
um sentido magnético e um sentido energético. Esses
dois sentidos ndo sdo realmente encontrados em
livros, mas existem, e aqueles que passaram por tais
processos podem reconhecé-los e, por que nao,
desenvolvé-los. Vamos comecar com cada elemento
e correlaciona-lo com o que vocé esta sentindo.
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Os olhos focam de forma excelente. Se vocé
olhar para um objeto por alguns segundos, notara
detalhes no nivel mais alto. Nesses poucos segundos
de fixacdo, vocé sentira a imagem se ajustando para
mais perto ou mais longe, como uma espécie de
zoom. Seu olho ajusta a propria nitidez e vocé sentira
efetivamente ele fazendo isso, como se estivesse
aplicando filtros de decodificagdo. Por que ele faz
isso? Para identificar qualquer perigo para vocé como
organismo.

Quando esse zoom ocorre, o fundo permanece
borrado, enquanto o foco destaca o que vocé
selecionou para olhar de perto. Se voc€ ndo encontrar

nada ameagador, seus olhos continuardo a procurar,

repetindo o processo. Isso significa que vocé vera

borrdo—nitidez—borrdo—nitidez muito
rapidamente, o que levara a uma sensagao de tontura
acompanhada de nausea e perda de controle.

Dores de cabega e enxaquecas também vém
dos olhos porque, durante o foco intenso, além do
esfor¢co muscular, vocé sequer pisca, para ndo perder
nenhuma informagao visual. Como resultado, a retina

seca, 0 piscar torna-se rapido e superficial e, em
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poucas horas, vocé sente uma sensagdo de "areia" ou
que o olho estd arranhando ao piscar. Colirios nao
ajudam muito; apenas vocé pode se ajudar usando
suas proprias glandulas de lubrificagcdo para manter
seus olhos em condigdes ideais.

O desenvolvimento da audi¢ao é talvez o mais
obvio. Vocé sente ruidos altos de forma tao intensa
que eles chegam a te torturar. A audi¢do esta
correlacionada com o ouvido interno, que cuida do
equilibrio. Adaptar-se a uma audi¢ao melhor lhe trara
problemas de equilibrio; vocé sentird que mal
consegue parar em pé e vai se apoiar em objetos como
um velho. Através desse sofrimento, vocé
desenvolvera um sentido de audi¢do impecavel.

O desenvolvimento do seu olfato traz

conexoes ligadas ao estomago, desde sensacdes de

nausea e nojo até¢ fome intensa ou desejos especificos.
Infelizmente, o olfato humano € pouco desenvolvido
e, anatomicamente, ¢ processado no lobo central, que
¢ responsavel pela parte racional. Falaremos mais
sobre isso; por enquanto, estamos falando sobre o que
voceé sente. Através do desenvolvimento do olfato, as

preparacdes do estdmago sdo treinadas. Quando vocé
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quer comer algo, vocé ativa os processos no seu corpo
necessarios para digerir o que esta prestes a ingerir.
Vocé também produz hormoénios que regulam e
analisam se vocé precisa comer ou nao.

Desejos e vontades de comida aceleram a
digestdo para abrir espago para outra ingestdo. A
aceleragdo da digestdo acontece ao encurtar o tempo
que o bolo alimentar leva para passar pelos intestinos.
O peristaltismo é o movimento normal de contragao
e relaxamento dos intestinos para empurrar o
alimento enquanto os nutrientes sao absorvidos.
Quando uma ameaca ou perigo ¢ identificado —
como acontece em momentos de extremo mal-estar,
quando voc€ sente que estd em perigo — essa
aceleragdo da digestdo acontece de forma muito mais
forgada e rapida. O corpo quer ser capaz de lidar com
a "ameaga", ndo com a digestao.

Como resultado, vocé "desfruta" de colicas,
inchago ou diarreia. Para encerrar essa
sintomatologia ndo tdo agradavel, existe também a
variante da constipagdo, quando o corpo bloqueia a

digestdo devido a um perigo iminente. Se fosse

apenas uma Unica parada, como um medo saudavel
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de algo real, ndo seria um problema; no entanto, ao
longo de vérias horas, ocorrem multiplas partidas e
paradas sucessivas. Se um pedago de argila fica
parado, ele endurece; se ¢ movido o tempo todo, ele
permanece elastico. Na verdade, a sindrome do
intestino irritdvel € apenas um célon que € muito mais
sensivel aos seus estados emocionais.

Se vocé olhar um grafico de anatomia, notara
que o colon envolve o estomago e tem dois cantos,
abaixo das costelas, onde a dor ocorre com mais
frequéncia. As mensagens médicas costumam dizer
para vocé€ correr ao médico se doer ali, pois pode ser
algo sério. Isso faz vocé pensar no pior. Da dor até a

consulta, vocé passa por emocdes que bloqueiam

novamente os processos digestivos e, algumas horas

depois, vocé comega tudo de novo em um ciclo
vicioso. O médico faz vocé fazer dezenas de exames
e, enquanto espera pelos resultados, voc€ se pergunta
com medo: "E se for algo sério?"

As emocgdes reiniciam o ciclo e a dor
reaparece. Os exames dao normais € vocé recebe um
conjunto de medicamentos para facilitar a digestao.

E, no entanto, sua digestdo ndo tem nenhum problema
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real; ela so precisa de tempo. Cuidado com o que vocé
come, nao cometa excessos e aprenda a controlar suas
emogdes; ¢ assim que vocé resolve esse problema. E
por isso que sedativos ou alcool as vezes funcionam
— porque eles entorpecem a experiéncia emocional
por um tempo. Seria estranho um médico escrever em
uma receita para vocé beber uma cerveja a cada trés
horas para a digestao.

E exatamente a mesma coisa com o0s

tratamentos que vocé recebe, porque uma pilula

regula uma coisa, mas pode desregular outra. E

essencial entender um aspecto fundamental: vocé nao
tem absolutamente nada quebrado por dentro. Seu
corpo esta apenas reagindo em velocidade maxima a
tudo o que acontece na sua mente. Assim que vocé
aceitar que essas sensagdes sdo apenas respostas ao
medo, vocé vera como todo o sistema comega a se
acalmar por conta propria, sem precisar de constantes

"reparos" externos.

0.6. A vida tem sabor... ou nao?
Vamos voltar a hiperativacao dos sentidos e
ao sentido do paladar. A ativagdo do paladar ¢
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projetada para equilibrar os efeitos digestivos dos
medos e das preocupagdes. A intensidade do sabor
estimula a secre¢ao salivar. Qual ¢ o papel da saliva?
Ela tem varias fungdes, sendo duas particularmente
importantes: diminuir a acidez estomacal e garantir a
lubrificagdo do bolo alimentar. Em um estado de
agitacdo interna e medo, a digestdo ou ¢ interrompida
ou ¢ acelerada.

No nivel do estomago, se a digestdo for

interrompida, a producao de acido aumentara porque,

de qualquer forma, o alimento ingerido precisa ser
decomposto. Os processos sdo contraditorios: por um
lado, o estomago estd fazendo o seu trabalho de
processar o alimento e, por outro, a mente diz: "Pare,
temos algo mais importante para fazer; uma ameaca
precisa ser enfrentada".

Essa pausa forgada s6 pode ser alcangada com
a ajuda da saliva, e € por isso que um dos sintomas
mais comuns € a boca seca. [sso também explica a dor
no lado esquerdo, na regido superior das costelas,
causada pelo aumento da acidez estomacal. Quando

seu corpo acredita que esta em perigo, ele usa todos




os recursos para defesa, ignorando os processos
normais.

Vocé pode realizar um teste de estimulagdo
das glandulas salivares quando sentir dor no lado
esquerdo. O exercicio exige que vocé mova a lingua
para cima e para baixo, rocando-a nos dentes para
aumentar a produ¢do das glandulas. Assim que vocé
engolir a saliva, verd os efeitos muito rapidamente;
em poucos segundos, a pressao e a dor sdo aliviadas

porque o 4cido € neutralizado naturalmente.

0.7. Primeiro e mais
importante, o olfato — aquele que
ativa o centro racional

Vamos voltar ao olfato e enfatizar sua
importancia e seu papel. O olfato ativa a parte
racional do seu cérebro, entdo, de tempos em tempos,
sinta profundamente o ar ao seu redor e decodifique
os aromas escondidos nele. Este ¢ o exercicio mais
importante que vocé precisa fazer, ao lado dos
exercicios de respiragdo. Inspirar pelo nariz e expirar

pela boca trés vezes, contando mentalmente, ajuda

vocé a se ancorar no presente. A quarta respiracao ¢
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feita inteiramente pela boca, tanto na inspiracdo
quanto na expiragao.

O papel deste exercicio € vital porque ativa o
lado racional e o coloca para trabalhar. Ele acalma os
batimentos cardiacos de acordo com o seu ritmo
respiratério — o ritmo estabelecido por vocé.
Respirar pela boca se tornard& um suspiro, € um
suspiro significa a recalibragem natural da sua
frequéncia cardiaca. Na teoria, tudo parece bom, facil
e simples, ndo €? No entanto, na pratica, as coisas sao
diferentes. Vocé nao tem ideia de como esta errado se
pensa que sera facil na primeira tentativa.

Em um estado de medo intenso, o controle da

respiracao € o que leva a um ataque de panico ou, pelo

contrario, interrompe o seu mecanismo de defesa.

Sera dificil, as vezes terrivel; vocé sentira uma
sensac¢ao de falta de ar e terd a impressao de que o que
vocé inspira pelas narinas ndo ¢ suficiente, sentindo
como se estivesse sufocando. Mas — e ¢ um grande
"mas" — esta ¢ uma batalha por controle. Trata-se do
seu controle sobre o seu proprio organismo e de como

vocé aprende a gerenciar suas reagoes fisicas.




Mesmo quando vocé permite uma ou duas
respiragdes pela boca porque ndo aguenta mais

respirar apenas pelo nariz, isso ainda ¢ chamado de

controle. E uma liberacdo temporaria de um fluxo

maior de oxigénio. A Unica coisa que vocé deve
manter em mente € limpar sua mente de tudo e pensar
em uma frase praticada todos os dias. Um exemplo
util é: "apenas a respiracdo importa 1, apenas a
respiragdo importa 2, apenas a respiragao importa 3".
Vamos repetir essas instru¢des de tempos em tempos.

Seguindo o processo, eu te encorajo a
desenvolver  varios  exercicios  respiratorios,
mantendo dois elementos importantes em mente.
Primeiro: vocé deve inspirar principalmente pelo
nariz para um volume reduzido de oxigénio.
Segundo: use sempre uma contagem e uma frase-
chave para manter a parte racional ativa o tempo todo.
Esta ¢ a sua ferramenta principal, que vocé deve
dominar através da pratica didria para que ela esteja

pronta exatamente para os momentos dificeis.




0.8. Vamos continuar com as
respostas

Vamos continuar respondendo o que estad
acontecendo com o desenvolvimento sensorial. O
desenvolvimento sensorial ¢ tanto interno quanto
externo. A parte onde vocé sente dor, pressio ou
aperto durante a digestdo ¢ uma sensibilidade interna,
também adquirida para poder evoluir. Pense no fato
de que a maioria das pessoas nem sente isso; pense
em como vocé também ndo sentia antes. Por outro
lado, a sensibilidade externa serd pelo menos dez
vezes maior. Um pequeno corte parecerd uma ferida
grave.

A reacdo alérgica do corpo sera exagerada,

mas, por outro lado, normal em relagdo a intensidade

do estimulo sensorial. E a tentativa do corpo de tomar

todas as medidas de prote¢do. Dores musculares que
vocé normalmente ndo sentiria, voc€ sente agora.
Vocé sente seu batimento cardiaco, sente seus
musculos, sente tudo em um nivel que parece
assustadoramente alto. Na verdade, ¢ uma sensagao
nova porque, até agora, vocé€ nao tinha consciéncia
disso ou da sua capacidade de sentir tdo intensamente.
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Tudo o que vocé sente deve ser explicado,
pois tem uma explicagdo anatomica clara. Vocé deve
explica-las para si mesmo, entendé-las e aceitar que €
perfeitamente normal. E essencial compreender suas
causas e como elas funcionam. Tenha muito cuidado,
no entanto, com a forma como vocé tira conclusoes.
Se vocé pescar em um lago, muito provavelmente

pegara peixes de tamanho normal. Muito raramente

vocé encontrard um peixe gigante. E mais ou menos

0 mesmo com as suas conclusdes sobre a sua propria
saude.

Nao pense em algo gigante, porque as chances
sdo de apenas 1%. Em 99% dos casos, serd a
normalidade. Em 1% dos casos, uma dor de estbmago
pode ser uma doenca grave; em 99% dos casos, ¢ uma
simples indigestdo. 1% representa uma doenga séria,
enquanto 99% ¢ algo facilmente curavel. Além disso,
aplique essas mesmas porcentagens quando a
situagdo se repetir, porque essas proporgoes
permanecem inalteradas na proxima vez que vocé
passar por isso também.

Normalmente, vocé deve verificar a memoria

da dor. A memodria da dor ¢ registrada durante um

26




evento passado que foi muito doloroso, algo que te
chocou e aterrorizou. Vocé precisa pensar sobre o que
aconteceu com vocé e como aconteceu. E necessario
pegar esse evento infeliz e estuda-lo para resgatar a
memoria. Faga isso um pouco a cada dia, mas nunca
por mais de 30 minutos. Vocé deve verificar todos os
detalhes da memoria: onde vocé estava, o que estava
fazendo, como estava vestido ou quais aromas
estavam no ar.

Todos os detalhes que vocé registrou naquela
época permaneceram guardados. Entdo, vocé deve se
lembrar do que pensou, qual raciocinio usou naquele
momento e, especialmente, o que disse € o que
decidiu nunca mais fazer como resultado direto

daquele evento. Uma vez identificado isso, olhe para

trds para ver quantas vezes vocé realmente cumpriu

sua palavra, apenas para evitar acabar naquela
situagdo draméatica novamente. Saiba que este € o erro
humano mais comum.

No momento em que vocé decide parar de
fazer uma determinada coisa, vocé praticamente
trancou o trauma em uma caixa e passa a viver em

constante medo de que ela se quebre e o demonio
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escondido 14 dentro escape. Como foi vocé quem fez
a caixa, vocé terd, na verdade, medo de si mesmo;
duvidara da sua capacidade de manté-la fechada —
talvez vocé seja descuidado ou talvez se esqueca. E
assim que vocé deixa a duvida entrar em sua alma e
constroi uma estatua para o medo que vocé nao pode
nem tocar.

Esta caixa aparecera constantemente,
especialmente se a atividade que vocé decidiu
interromper for algo comum que vocé encontra o
tempo todo. Na verdade, vocé estabeleceu um
protocolo para lembrar o medo e o carrega consigo o
tempo todo. Carregar uma caixa nas costas pode ser
facil, mas em dez anos, quando vocé tiver cem caixas

construidas sobre o mesmo raciocinio, como vocé

acha que serd? E por isso que eu estava te dizendo

que vocé deve desencaixotar essas caixas e colocar
fogo no que colocou dentro delas.

Nenhuma situagdo pode jamais se repetir de
forma idéntica. Existem muitas diferencas, mas a
mais importante € que vocé estd mais velho e mais
experiente — e, acima de tudo, vocé ja viveu uma

versdo negativa. Se algo desagraddvel acontecer,
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assim como da ultima vez, vocé ja sabe que
sobreviveu naquela ocasido. A segunda vez serd mais
facil porque nem sequer te surpreendera mais. Vocé
ja tem a prova de que pode superar isso,
independentemente do que aquela velha memoria lhe
diga.

Esta etapa de limpeza mental deve abranger
toda a sua vida. Vocé precisa escavar diariamente em
busca de memodrias. Busque tanto as agradaveis
quanto as desagradaveis. Estude as desagradaveis
para ver quais restrigdes vocé€ imp0s a si mesmo ao
longo do tempo. A restri¢do €, na verdade, a caixa
onde vocé escondeu um medo. A maneira como vocé
busca essas restrigdes deve comegar pelas suas
atividades didrias — tudo aquilo que vocé repete
constantemente.

Verifique o que acontece € 0 que vocé pensa
quando interrompe uma atividade a qual esta
acostumado. Se vocé prestar atencdo ao nervosismo
que surge ao quebrar um habito, verd sua mente
derivar para o raciocinio inicial que criou aquele

habito. Vamos falar um pouco sobre ataques de

panico. Vocé sabe do que estou falando; conhece o
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estado de perda de controle e o medo aterrorizante
que as vezes experimenta.

Vocé também se lembra de quando foi ao
médico pela primeira vez para perguntar o que estava
acontecendo e viu aquele olhar grave, sério, como se
estivessem te dizendo que vocé tinha sorte de estar
vivo. E um momento em que, devido a falta de
equilibrio interno, vocé percebe tudo como se
estivesse a beira da morte. No entanto, um ataque de
panico nunca colocou sua vida em perigo, porque ele

¢, em esséncia, inofensivo para o seu corpo.

0.9. Um ataque de panico é
como uma bolha de sabao

(Ressalto que o diagndstico de um ataque de
panico deve ser feito por um médico especialista,
especialmente porque existem condi¢cdes médicas
urgentes com sintomas semelhantes). Além de um
batimento cardiaco mais rapido e alguns tremores,
um ataque de panico nao produz outros efeitos. SO
vocé pode produzir outras rea¢des se decidir agir pelo

impulso do medo. Se vocé ndo fizer absolutamente




nada, sera exatamente como uma bolha de sabdo que
cresce e depois desaparece sem deixar vestigios.

A sensacdo nao ¢ fisicamente agradavel, mas
também ndo ¢ a coisa mais dificil pela qual vocé ja
passou. A solucdo para um ataque de panico ¢ a falta
de agdo. Interrompa cada movimento do seu corpo,
feche os olhos para ndo precisar piscar ¢ apenas
respire. Permaneca perfeitamente imovel e preste
aten¢do a sua quietude. Mova o seu foco dos dedos
dos pés até o topo da cabeca, garantindo que
absolutamente nada se mova.

Através deste método, vocé mantém o centro
racional ativo porque d4 a ele uma ordem clara: ndo
se mova. Vocé notara a intensidade aumentando e,
depois, vera a pressao se dissipar em poucos minutos.
Claro, estamos falando de ataques de panico que
ocorrem sem uma ameaga real por perto. Se um urso
aparecer na sua frente, por favor, ndo siga a regra da

imobilidade; em vez disso, veja se consegue quebrar

o recorde de corrida para se salvar.




0.10. O panico ¢ uma decisao.
Sua decisao.

O péanico ¢, na verdade, uma forma
aprimorada de medo. O medo ¢ uma decisdo sua.
Vocé escolhe se ativa o medo ou ndo. Ele esta ligado
ao instinto de sobrevivéncia, mas baseia-se na sua
autoconfianga e na relagdo que vocé tem consigo
mesmo. Ou seja: vocé vé um evento, o avalia e entdo
decide se deve ter medo ou ndo. Portanto, ¢ uma
decisdo sua. Vocé raramente recorrera a solucao do
medo se tiver perdoado a si mesmo pelos erros que
cometeu ao longo do tempo.

"Erros" ¢ apenas o termo escolhido para a
autocritica. Além disso, o medo diminui quando ha
confianga na capacidade de lidar com as situagdes,

independentemente do resultado. O importante € agir

de uma maneira que seja satisfatoria para si mesmo,

sem se prender apenas ao nivel de alcance. A
satisfacdo pessoal com o proprio esforco ¢ o que
conta; opinides externas sobre sucesso ou falha ndo
definem o valor da acdo. Apenas a percepcao

individual sobre si mesmo ¢ fundamental.




O medo ¢ uma emogao, assim como a alegria.
Ele pode ser util ao forgar a adaptacdo, a saida da
zona de conforto ¢ a evolugdo. Evoluir envolve
paciéncia e esperanca, compreendendo que fases
dificeis tém um fim. Com o tempo, ¢ possivel tornar-
se mais resiliente e confiante. O sofrimento faz parte
da experiéncia mental e, embora ndo possa ser
apagado, pode ser aceito como parte do processo de
fortalecimento.

Para fortalecer-se como ser humano, ¢
necessario utilizar ferramentas internas. Entre as mais
importantes estdo a fé, a positividade, o humor, a
paciéncia, a curiosidade, a compreensio e a
aceitagdo. Essas capacidades sdo inerentes, mas
exigem pratica constante para ndo perderem a
eficacia. O treinamento diario dessas virtudes permite
que todo o arsenal interno esteja disponivel quando
necessario.

Embora o apoio de familiares e amigos seja
valioso, os desafios internos sdo enfrentados
individualmente. Existe um grande potencial de

superagao na mente humana. Eventuais derrotas nao

ocorrem por falta de capacidade, mas por vezes pela
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necessidade de maior preparacao ou pelo receio das
mudangas que a vitoria traz. Caso ocorra uma derrota,
0 processo consiste em recuar, reagrupar € retomar o
esfor¢co em uma nova oportunidade.

Independentemente de quantas vezes se falhe,

novas oportunidades surgem. O progresso real

acontece quando se aceita a importancia de lutar pelo
proprio bem-estar. Ao dedicar total empenho a esse
objetivo, as chances de éxito tornam-se constantes.
Cada individuo possui um potencial latente e a
capacidade de alcancar objetivos através da propria
vontade. O ponto de partida ¢ a decisdo de querer e

Iniciar a jornada com determinagao.




Capitulo 1: Faca
Perguntas

As perguntas sdao a base do pensamento
racional. Sem perguntas, vocé usa apenas o que ja
sabe, ¢ 0 que vocé ja sabe pode estar correto,
parcialmente correto, errado ou parcialmente errado.
As perguntas sdo direcionadas ao "eu racional". A
resposta do eu racional — porque sempre ha uma
resposta — depende do conhecimento e das
experiéncias que vocé acumulou até o momento da
pergunta. Comecaremos com uma andlise detalhada
para que vocé possa entender a primeira etapa. Vocé
esta lendo um livro agora. Por que vocé esta lendo um
livro?

A pergunta norteadora que regula o mundo de
acordo com o interesse. O interesse ¢ um catalisador
muito comum; a maioria das atividades ¢ inspirada
pelo interesse. Por que vocé estd lendo um livro? Para

obter informagdes. A proxima série de perguntas
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deve seguir naturalmente: estou procurando
informagdes? Se sim, que tipo de informagdo estou
procurando? Esta fonte de informagao esta correta?
Devo anotar a informagdo e procurar outras fontes
para confirmacdo, a fim de tirar uma conclusdo
correta e completa?

Vamos voltar a resposta "por que estou lendo
este livro" — porque estou entediado. Por que estou
entediado? Porque ndo tenho nada para fazer? Como
posso ndo ter nada para fazer quando existem tantas

coisas que gosto e posso escolher qualquer uma

delas? Ramificando: eu ndo sei mais o que gosto (isso

¢ apenas preguica e mentira). Por menos que vocé
tenha experimentado na vida, vocé ja descobriu parte
do que gosta e do que ndo gosta, entdo ja tem um
conjunto de atividades as quais pode recorrer sempre
que se sentir estagnado.

Também temos a op¢do — eu me cansei do
que costumava gostar. A resposta envolve o seu
desejo por algo novo, belo e atraente. Além disso, se
voce hesitar e fizer apenas as mesmas atividades, ha
uma grande chance de desenvolver medo do que ¢

novo. Talvez vocé ndo veja um mundo misterioso de
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maravilhas que vale a pena descobrir a sua frente,
mas sim um mundo ameacador cheio de perigos. Esse
¢ um raciocinio diferente e um tema para meditagao,
mas vamos voltar as perguntas. Entdo, por que vocé
realiza uma agao como ler um livro?

Que outras perguntas vocé deveria fazer? A
posicdo em que vocé estd agora foi escolhida
conscientemente por vocé ou ¢ apenas uma adaptagao
automatica ao ambiente em que se encontra? Por que
vocé estd mexendo os dedos dos pés enquanto 1€ o
livro agora? A resposta ¢ uma questdo de atencdo
corporal? (Talvez vocé ndo esteja 100% focado na
atividade de leitura e esteja desenvolvendo outras
atividades, ou ndo consiga manter seu foco sob
controle constante para se concentrar durante toda a
leitura).

Ou vocé tem um problema de paciéncia? Por
que voce 1€ o inicio da palavra e pula as linhas? Vocé

consegue ler e pronunciar as palavras que 1€ em sua

mente? E assim que o foco ¢ desenvolvido. Este

processo de observar seus proprios mecanismos ao
percorrer um texto € o primeiro passo para uma

disciplina mental superior. Quando vocé aprende a
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estar presente no menor detalhe de suas acdes,
comegca a assumir verdadeiramente o controle sobre
sua propria razao e sobre a maneira como percebe a

realidade.

1.1. A atencao € a decisdo do eu
racional

A atengdo ¢ a decisdo do eu racional — vocé
decidiu estar cem por cento atento a algo, e o foco
deve aparecer quando vocé quiser, nao quando vocé
for forgado pelas circunstancias. Se um animal
selvagem aparecesse ao seu lado agora mesmo, vocé

descobriria que consegue focar perfeitamente, cem

por cento, sem sequer piscar. O foco ¢ uma das suas

armas. Como qualquer arma, se ndo for afiada através
do treinamento, ela perde o corte com o tempo.
Voltamos as perguntas: por que vocé esta lendo? Por
que vocé estd se movendo? Como vocé estd lendo?
Como vocé estd se movendo?

O mundo ao seu redor estd em constante
movimento, e o "porqué" deve ser usado em todos os
momentos para identificar interesses, tanto os seus

quanto os dos seres que cruzam o seu caminho.
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Vamos fazer uma observacao para te responder: por
que escrevi este livro? Por bondade, humanidade ou
talvez por ma vontade, ou serd que estou tentando
incutir um certo pensamento em vocé? Responderei
honestamente: um pouco de cada, tanto o bom quanto
o ruim. As perguntas sdo de varios tipos: de lugar, de
tempo, de modo.

Quando vocé faz uma pergunta, ativa o seu eu
racional e d4 mais um passo a frente no caminho para
se tornar um ser racional — um humano. Eu te

encorajo a levar o ato de "fazer perguntas" ao nivel

mais alto. Pergunte-se por que as pessoas fazem o que

fazem, por que a grama cresce, por que 0S animais
andam e ndo flutuam, ou por que as arvores tém
espinhos. Analise por que um jornal online escreve
sobre um Unico evento do dia quando muitos outros
estdo acontecendo, ou por que a informacao ¢
transmitida por uma pessoa especifica.

Esta ¢ a primeira etapa: fazer perguntas e
buscar respostas. A etapa ndo estaria completa sem
falarmos sobre as respostas. Quando vocé faz uma
pergunta, sua mente racional oferecerd uma resposta,

mas agora vocé deve se perguntar se ela esta correta
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ou ndo. Vocé€ deve verificar o conjunto de
conhecimentos da mente racional e tirar uma
conclusao correta, especialmente porque isso envolve
a sua propria bagagem de conhecimento, onde vocé
ndo pode trapacear; vocé deve trabalhar e verificar
cada informagao para garantir que esteja correta.
Quando somos criangas, aprendemos com
pais e amigos, mas depois desenvolvemos nossa
propria estrutura de analise. E importante entender
que muitos dos nossos medos nao nos pertencem de
verdade, mas sdao herdados de nossos entes queridos
em sua tentativa de nos proteger ou de seus proprios
medos. Reconhecer esse mecanismo nos ajuda a olhar
para o nosso passado com mais gentileza e a comegar
a filtrar racionalmente o que guardamos e o que
deixamos para trds para construir 0 nosso proprio

caminho, livre de fobias herdadas.

1.2. Se vocé faz perguntas,
encontra respostas...

Se vocé faz perguntas, encontra respostas
sobre muitas coisas. O mecanismo do pensamento ¢

produzido através de perguntas, entdo vocé deve
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aprender diariamente a fazer perguntas sobre tudo.
Vocé pode achar que ja faz isso e que ¢ simples, mas
eu te aviso: vocé certamente ndo faz, ¢ de forma
alguma ¢ simples. Vocé vera, se tentar, quanta
energia isso consome. No entanto, ¢ um esfor¢o que
vale a pena, pois ajuda vocé a ver o mundo com
outros olhos e a se entender melhor.

Vamos enfatizar a importancia do ciclo: fazer
perguntas — obter respostas — fazer perguntas sobre as
respostas. E um movimento continuo até chegar ao
ponto em que vocé possa aceitar uma resposta como
correta e completa. Embora o mecanismo seja
primordial, para desenvolvé-lo, vocé deve cultivar
seu foco, paciéncia e honestidade consigo mesmo.
Estas sdo ferramentas essenciais que discutiremos
mais detalhadamente nos proximos capitulos para te
apoiar neste processo.

Vamos completar o primeiro capitulo sobre
fazer perguntas com a proxima etapa: quais sdo as
perguntas certas? Fazer perguntas ¢ bom, mas quais

perguntas vocé deve buscar e encontrar para que

sejam benéficas para vocé€? E assim que vocé percebe

0 que esta tentando descobrir € como pode
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estabelecer o seu interesse. O interesse te forca em
dire¢do a um conjunto de perguntas para obter
respostas, mas as vezes pode limitar sua visdo,
lancando sombras sobre coisas que, embora parecam
sem importancia, sdo de grande significado.
Portanto, ¢ bom se perguntar constantemente
qual pergunta foi a correta ou quais sdo as perguntas
certas para 0 momento em que vocé estd. A etapa
final, depois que vocé aprender a fazer perguntas e
buscar as respostas certas, sera aquela em que vocé
pensara sobre o porqué de estar fazendo esse esforgo
e 0 que realmente esta procurando. Aqui, eu ndo vou

te dar a resposta, porque esta ¢ uma jornada pessoal.

E seu dever e, ao mesmo tempo, sua bela obrigacao

descobrir sua propria verdade.

1.3. Construa uma estrutura
mental

O mais importante ¢ ter uma estrutura para
buscar e verificar informagdes. E preciso ter muito
cuidado com conclusdes precipitadas, baseadas em
dados insuficientes ou circunstanciais. Se vocé

procurou uma informacgdo, por exemplo, e as duas

42




primeiras fontes a confirmaram, vocé tende a formar
uma conclusdo. Este ¢ um erro comum. Mesmo que a
informacao pareca correta e continue se sustentando,
voceé ainda precisa levar o processo de busca e analise
até o fim.

Especificamente, vamos imaginar uma
situacdo em que vocé conhece uma colega que quase
nao fala nada e tem uma atitude fria e hostil com vocé
e com os outros. Vocé percebe varias caretas e as
interpreta ao ver vocé ou outras pessoas. Vocé
observa o comportamento dela durante a primeira
semana e conclui que ela ¢ uma pessoa fria e malvada,
que provavelmente ndo suporta vocé — taciturna e
introvertida. Esse rétulo rapido pode privar vocé de
compreender a realidade mais profunda.

No entanto, essa pessoa de quem estamos
falando pode ter passado recentemente por uma
cirurgia na garganta; ela estd se recuperando e
sofrendo durante esse periodo e, como vocé e os
outros sdo novos colegas, talvez ela ndo consiga
contar por que mantém distdncia. Embora a

7

informacdo no momento parega correta, ela so ¢

valida dentro de um determinado intervalo de tempo,
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estando ligada a uma situagdo especifica que exerce
uma grande influéncia. O contexto muda
completamente o significado das suas observagdes
iniciais.

Vocé ndo tem como saber se, apds a
recuperagdo, a pessoa continuara sendo igualmente
hostil ou se mudara para melhor. Portanto, vocé deve
reunir mais dados durante um periodo de tempo mais
longo antes de aplicar um rétulo definitivo. Essa
paciéncia na coleta de informagdes ajuda vocé a
construir uma estrutura mental solida, protegida de
erros de julgamento e pronta para receber a verdade,
€ nao apenas uma proje¢do de suas proprias
suposicoes.

Respostas e conclusdes, por outro lado,
dividem-se em varias categorias: as suas proprias ou
as copiadas, recebidas, sugeridas — ou seja,

improprias. Vocé deve ter muito cuidado ao formar

uma conclusdo para verificar essa propria conclusao.

Uma estrutura logica imparcial ¢ obrigatoria,
juntamente com a despersonalizagdao. Vocé deve
analisar a partir de uma perspectiva objetiva e olhar

para si mesmo de fora. Ao conhecer a si mesmo, vocé
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analisard a justificativa e a motivacao por tras de suas

acoes.

1.4. Proteja seu equilibrio
atraveés de escolhas conscientes

Como isso te ajuda? Vocé saberd como
chegou a uma conclusdo, e essa conclusdo se torna
um principio orientador em sua vida. Esta analise ¢
muito util, especialmente em relagdo a conclusdes
ligadas a saude. Por exemplo, seu grupo de amigos
apoia um influenciador que promove a falta de

movimento, a preguica e o "fazer nada".

Indiretamente, como membro do grupo, vocé acaba

ouvindo conclusdes de que a atividade ¢ ruim e que
nao fazer nada ¢ perfeitamente aceitavel.

Se vocé tem uma estrutura mental
solidamente desenvolvida, na qual desenvolveu
previamente a conclusdo de que a atividade fisica
significa uma saude melhor, entdo vocé rejeitard a
nova informag¢do. Além disso, vocé tentara convencer
seus amigos sobre os erros que eles estdo copiando e
aplicando. Vocé notara a tendéncia geral de seguir a

multiddo automaticamente, buscando validacao
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externa antes de passar a informacgao pelo filtro da sua
propria razao.

O conforto de receber uma resposta pronta ¢
usado, na maioria das vezes, na manipulagdo. Pessoas
sem uma estrutura de conclusdes baseada em
perguntas e analises tendem a aceitar tudo o que
recebem pelo valor de face. Uma recomendagdo,
solugdo ou proposta vinda de alguém em quem
confiam torna-se algo aceito e adotado. Mas sera que
a pessoa que recomenda, e em quem vocé confia,
realmente quer o melhor para vocé? Ela conhece as
suas necessidades? Seus desejos?

Eles sabem se vocé precisa disso ou nado?
Conhecem sua situacdo financeira — vocé pode
sequer pagar por isso? Outra pergunta interessante ¢é:
como eles conseguiram ganhar sua confianca? Sua
resposta ¢ satisfatoria ou vocé hesitou sem motivo?

Essa analise cuidadosa de suas fontes de confianca ¢

uma forma de respeito pela sua propria mente,

garantindo que as decisdes que vocé toma sejam
verdadeiramente para o seu beneficio a longo prazo.
Se vocé€ analisar os anuncios exibidos em

todos os lugares, entenderda uma infinidade de
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informagdes. Vocé analisa a forma, os simbolos e a
maneira como s3o apresentados. Vocé analisa o texto,
quais palavras sao escolhidas, por que sao escolhidas
ou repetidas. Vocé observa o simbolismo das
imagens, seja direto ou parcial, e como elas sdo
sobrepostas. Depois disso, vocé analisa o som: o que
o tom indica, para o que ele te prepara, o tipo de tom
escolhido, seu timbre e, especialmente, seu proposito.
Quais sentimentos ele esta tentando ativar dentro de
voce?

S6 entdo vocé passa para o produto em si e
analisa do que ele ¢ feito, onde ¢ fabricado, sua
utilidade e quais produtos similares existem no
mercado. Depois de fazer as perguntas e buscar as

respostas, voceé passa para a perspectiva pessoal: vocé

precisa disso? E util? Vocé realmente precisa, ou

apenas melhora o conforto? Vocé pode pagar por
1ss0? Tudo isso sdo analises — primeiro objetivas,
depois subjetivas. E vocé deve fazé-las para tudo,
como uma forma de respeito pelos seus recursos.
Talvez seja por isso que, as vezes, ¢ mais facil
receber uma solugdo pronta e pular o treinamento. O

que isso significa? O treinamento de fazer perguntas
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aumenta sua velocidade e precisdo. Cada vez que
vocé o fizer, lidard com isso de forma mais rapida e
completa. Em algum momento, o processo se tornara
quase instantaneo, e as pessoas ao seu redor dirdo que
vocé fez algo sobre-humano, como magica. Tudo
comega com o seu desejo de ndo se deixar levar pelo

piloto automatico.

1.5. Comece a jornada com
pequenos passos, a partir dos seus
proprios habitos

Vocé deve construir sua estrutura de fazer
perguntas do mais proximo para o mais distante.
Analisar a si mesmo € o primeiro passo. Voce acorda
e toma café. Por que vocé toma café? Vocé vai
trabalhar. Por que vocé vai trabalhar? Vocé planeja
férias — por que planeja férias? Voce pisca — por
que vocé pisca? Nas perguntas que vocé faz, a
estrutura ¢ importante. Vocé faz a pergunta, observa
como a faz e a sua formulagdo. Vocé percebe o seu
interesse formulado na pergunta e analisa se ele esta

correto.




Vocé analisa se a pergunta é completa ou
parcial. Vocé busca melhorias, depois busca
solucdes, respostas, opcoes. As fontes de informacao
sdao boas? Sao suficientes? Vocé precisa incluir um
intervalo de tempo? Lendo isso, suspeito que vocé
esteja comecando a entender o que estou tentando
fazer. Quero que vocé adquira a estrutura, porque
com ela vem a fome de conhecimento, € vocé comega
a buscar a sabedoria. Isso por si s6 ¢ evolugdo,
independentemente do nivel em que vocé esteja neste
momento da sua vida.

A busca pela sabedoria pode parecer algo
sensacional agora, mas prometo que, ao longo do
caminho, parecera normal para vocé. Outros, que ndo

aplicam este treinamento, ainda considerardao o que

voce estd fazendo como algo sensacional. E o seu

caminho para a clareza, uma jornada que vocé€ merece
plenamente. Continue a se fazer perguntas e construa
sua propria estrutura, porque esta ¢ a base mais segura

para uma vida livre e assumida por vocé mesmo.




Capitulo 2: Positivo e
Negativo

Agora que vocé comegou a fazer perguntas e
a buscar as perguntas certas, deve fazer uma distin¢ao
realista e objetiva entre o que € positivo e energizante
e 0 que € negativo e consome energia.

O exercicio de maior destaque mais util ¢
contar até mil em sua mente. E um exercicio de foco
e de aumento da ateng¢do racional; no entanto, quanto
mais vocé€ contar, mais notara outras ideias ou
pensamentos surgindo em sua mente.

O que vocé precisa fazer € contar quantos
pensamentos sdo positivos € quantos sdo negativos.
Nao desenvolva nenhuma ideia que surja;
simplesmente analise se ela ¢ positiva ou negativa.
Para fazer isso, vocé deve sentir o que te energiza € o
que ndo energiza. Estou adicionando uma etapa
preliminar caso vocé ndo saiba o que te da energia: dé

a si mesmo tempo para descobrir quem vocé ¢ como
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pessoa, para ver do que gosta e do que ndo gosta. A
maioria das pessoas ja possui um mapa formado por
meio de suas experiéncias até agora.

Vamos voltar a contagem de pensamentos
negativos e positivos. Quando terminar de contar,
vocé vera o resultado: quanto maior o nimero de
pensamentos negativos em comparagao aos positivos,
mais clara sera a resposta em relagdo ao seu estado de
baixa energia, letargia e falta de motivagao. Vocé esta
sobrecarregado com pensamentos negativos. Embora
ajustes conscientes possam ser feitos, tudo depende

da porcentagem real deles em sua mente.

E util aplicar um sistema por um periodo mais

longo, onde vocé escolhe conscientemente
pensamentos positivos em vez de negativos —
rejeitando os negativos e optando por ndo se prender
a eles. Cada pessoa ¢ diferente, entdo seria estranho e
errado rotular vocé. No entanto, na era da informacao
e da internet, a maior parte da fonte negativa que afeta
o subconsciente de todos ¢ o fluxo constante de
noticias.

A maioria dos canais de noticias esta repleta

de acidentes, desastres, mortes, escandalos, doencas
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e epidemias — perigos reais ou imaginarios. Tudo
isso ¢ informagdo negativa que vocé registra, € sua

mente serd forcada a fazer um esfor¢o constante para

reequilibrar o balango entre o positivo e o negativo. E

essencial tornar-se consciente desse consumo
invisivel de energia para iniciar o processo de
recuperagao e protecao do seu proprio espago mental.

A ideia de que uma pessoa informada ¢ uma
pessoa poderosa torna-se uma armadilha quando a
informagdo ndo tem conexdo com a sua realidade
imediata. Vocé deve pensar em quantas noticias
realmente afetam a sua vida diretamente. A resposta
¢ provavel: quase nenhuma. Algumas podem
influenciar o seu futuro, mas de forma indefinida. Se
algo dramatico acontecesse perto de vocé, vocé
saberia antes daqueles que escrevem as noticias.
Assim que a noticia saisse, voc€ provavelmente diria:
"Eu sei, eu estava la".

Se nenhuma noticia afeta diretamente a sua
existéncia, entdo ela representa apenas um lastro
emocional negativo ou, em termos académicos:
estresse. A segunda grande categoria estd relacionada

as redes sociais. Em esséncia, uma rede social online
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¢ um lugar carente de densidade de sensagdes. O
tempo que vocé gasta acompanhando outras pessoas
¢ tempo desperdigado. O mesmo vale para o tempo
gasto postando coisas sobre vocé, porque a Unica

opinido importante ¢ a sua propria.

2.1. Reivindicando sua propria
aventura: De observador a
protagonista

Em vez de buscar sua propria histéria de vida
e aventura, vocé gasta tempo acompanhando a
histéria de outra pessoa. Vocé desempenha o papel de
um observador: elogiando ou criticando-os com base
no que fazem. Mas aqui estd algo importante:
independentemente do que essa pessoa faga, quer ela
tenha sucesso ou falhe, ela esta no caminho certo. O
caminho certo ¢ aquele em que, em uma idade
avangada, vocé se sentard com um grupo de amigos
de verdade e falar4 sobre tudo o que fez, rindo dos
fracassos ou tentativas que agora parecem ridiculas.

Entdo, ndo serd o fato em si que importara,
mas a historia. Vocé ndo pode contar uma historia

sobre o que ndo fez. Vocé nao pode contar historias
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apenas sobre o que observou, comentou ou elogiou
nos outros. Historias verdadeiras sdo sobre o que
vocé tentou e o que vocé construiu. O resultado final
¢, de fato, a historia da sua vida. Uma vida
verdadeiramente vivida € uma sucessao de tentativas,
boas ou mads, que pertencem inteiramente a vocé e

definem o seu caminho unico pelo mundo.

2.2. Analisando informacoées
positivas e negativas

Nao vamos nos desviar do assunto do positivo
e negativo. Se vocé eliminar as informacgdes
negativas das noticias e das redes sociais, vera que
ganhou vérias horas todos os dias nas quais pode
fazer algo que goste. Vocé pode escolher ndo fazer
absolutamente nada; ainda assim, € mais util do que
se carregar negativamente. O capitulo anterior —
sobre fazer perguntas — oferece um escudo 16gico
que te protege, mas vocé€ precisa de treinamento
diario porque esta constantemente exposto a
informacodes nao solicitadas.

Digamos que vocé removeu as noticias da sua

rotina, mas sai para trabalhar e v€ outdoors
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prometendo uma vida melhor. Se voc€ ndo prestou
atencdo ao contetido de um anuncio manipulador, ¢é
bom destacd-lo: o texto, a utilidade, o prego

promocional baixo reduzido de um valor alto para um

baixo, o estoque limitado. E assim que vocé responde

a manipulagdo: utilidade aparente, preco reduzido de
uma grande quantia para uma pequena e estoque
limitado. Na pratica, voc€ aceitou o conjunto de
perguntas escolhido por outra pessoa para voc€, sem
sequer perceber.

As perguntas corretas sdo diferentes: por que
estou vendo este antincio? Eu escolhi ver o produto
ou ¢ a escolha de outra pessoa? Isso realmente me
ajuda ou apenas aumenta o conforto? Isso encurta
uma atividade, mas eu realmente quero encurta-la?
Os beneficios da atividade que estou eliminando sdo
encontrados na nova versao? Além do objeto em si,
voce deve analisar o custo real: quanto eu ganho por
hora e quantos dias tenho que trabalhar para obter este
produto? Esse sacrificio realmente vale a pena?

Aqueles varios dias de trabalho significam, na
verdade, aquelas vérias horas de vida entregues por

um objeto. No fim, tudo se resume ao tempo, € 0 seu

55




tempo ¢ limitado: alguns anos de juventude,
maturidade e velhice. Este foi apenas um antncio,
mas vocé vé centenas por dia. Uma grande parte do
estresse vem dessa informagdo nao solicitada que se
torna energia negativa. E algo que os outros escolhem
para vocé fazer; eles exibem, e vocé 1€ e consome sua

vida sem ter consciéncia disso.

2.3. O equilibrio positivo-
negativo

Para equilibrar o balango entre o positivo e o
negativo, vocé faz um esfor¢co e consome energia no
processo. No entanto, vocé consome muito menos
energia quando estd consciente de tudo e faz
perguntas. Quanto mais voc€ se treinar no raciocinio
baseado em perguntas, mais forte se tornard, e seu
consumo de energia serd cada vez menor. Existem
muitas fontes de informagdo negativa; eu te encorajo
a analisé-las por conta propria e coloca-las onde
pertencem: na categoria de "consumo de energia" ou
de "futilidades".

Vocé deve buscar racional e continuamente a

energia positiva, e a maior fonte € a natureza. Observe
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0s passaros, 0s animais, os insetos; assista ao nascer
do sol, ao por do sol, a chuva ou a neblina. Aproveite
a mistura de cores, a tonalidade diferente dos sons e
os aromas que flutuam escondidos no ar. Sinta a
fragrancia das flores ou o cheiro salgado do oceano.
Tudo isso te traz paz porque te presenteia com energia
pura, sem pedir nada em troca.

Na natureza, ninguém quer nada de vocé e
ninguém te obriga a nada. Tudo ¢ definido e funcional
e, se vocé escolher, pode entrar em suas regras a

qualquer momento para encontrar seu proprio papel

novamente. E um espaco de liberdade plena onde sua

mente pode descansar. Essa conexao simples, porém
profunda, ¢ a maneira mais rapida de repor suas
reservas internas e olhar para a vida com mais clareza
e otimismo.

A segunda grande fonte de energia esta ligada
a sentimentos raros e belos: amor, amizade, honra,
respeito e fé. Vocé sabe do que estou falando; vocé
sabe que eles estdo 14, mas muitas vezes ndo os busca
constantemente. E quando vocé precisa de luz em sua
alma, pode ndo saber o que procurar, justamente

porque lhe falta o contato constante com esses
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sentimentos positivos. Alimente seu coragcdo com
eles dia apds dia para estar preparado para os

momentos de dificuldade.

2.4. Amplie seu horizonte

Faga perguntas o tempo todo para descobrir se
0 seu ambiente € positivo ou negativo e avalie o seu
estado para ver qual porcentagem vocé tem de cada
um. O que vocé ¢? Um consumidor e um produtor de
energia. Em um nivel fisico, esse equilibrio se
manifesta através das emocgdes. Seu organismo se
recarrega energeticamente através do sono, mas essa
recarga pode ser prejudicada pelo "tom" do dia. Se
vocé€ ndo agir racionalmente para equilibrar sua vida,
o lado negativo se torna a maioria, € 0 SOno
funcionara apenas como um instinto de sobrevivéncia
limitado.

E assim que vocé acaba acordando cansado,
sem motivacao e odiando tudo o que tem que fazer.
Vocé conhece aquela historia onde tudo ¢ culpado,
menos vocé? Pois a culpa € precisamente sua por nao
deixar a energia positiva te recarregar, porque vocé

ndo a procura. Vocé pensa nas férias como a Unica
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salvacdo — uma semana por ano. Sete dias em 365.
Esta claro que um sistema desses ndo ¢ saudavel. A
natureza continua sendo a maior fonte de energia
perto de vocé, mas vocé deve escolher
constantemente se alimentar dela.

Como vocé pode se abrir para receber essa
energia? Através da meditacdo. Meditar no meio da
natureza ¢ como se conectar a um carregador perfeito.
Se vocé nao sabe como fazer, volte ao Capitulo 1 e
faca perguntas. Meditacdo na natureza significa
simplesmente sentar-se confortavelmente e ativar
seus sentidos: ouca o vento passando pelas folhas, a
agitacdo dos pdassaros, sinta o perfume das flores ou
da grama. Pegue um punhado de terra e registre o
cheiro dela em sua memoria, deixando sua mente
criar historias positivas.

Pense que, ha 500 anos, um cavaleiro se

ajoelhou naquele solo oferecendo uma flor, ou

imagine algo engracado, como um cachorrinho de

dois séculos atras. Toda essa atividade €, na verdade,
uma recarga positiva que vocé pode fazer a qualquer
momento. Encontre um lugar onde cresca uma

arvore, d¢ um nome a ela e converse com ela. Diga a
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ela o que estd em sua mente. A arvore ¢ um ser vivo
conectado a massa energética da Terra, a mae de
todos nods, e representa a energia mais pura a que vocé
pode se dirigir.

Tente e vocé vera: durante essa recarga, as
preocupagdes ja ndo parecem tao pesadas, o estresse
diminui e vocé sentira um sorriso surgindo. Esse
sorriso ird do seu rosto diretamente para a sua alma.
Faga isso dia ap6s dia, ndo importa o quio ocupado
vocé€ esteja. Nao existe trabalho mais importante
neste mundo do que cuidar da sua saude e¢ da sua

propria energia.

2.5. Carregue-se com energia
positiva

Estes sdao modelos para gerenciar as coisas
negativas em sua vida. Se vocé quer evoluir, entdo
precisa de energia. Voc€ verd como comecard a
dormir melhor se alcancar esse equilibrio. Para o
sono, ¢ muito importante ativar o controle mental
antes de ir para a cama. Embora a mente seja seletiva
durante o sono e lide principalmente com emogdes

fortes, ela ainda permanece influenciavel. Portanto,
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antes de adormecer, vocé deve pensar apenas em
coisas positivas e rejeitar quaisquer pensamentos
negativos.

Criar um espaco de descanso confortavel
significa preparar sua cama todas as noites — e, para
isso, vocé deve fazer um esforgo consciente. Cuide
para se sentir bem em sua propria pele: talvez um
banho agraddvel ou uma pequena massagem nos
musculos que doem. Toda essa preparagdo nao leva
mais de uma hora, mas muda radicalmente o seu dia
seguinte. Vocé vera se vale a pena o esfor¢o assim
que tentar. A diferenca entre se preparar para o
descanso e se jogar na cama com o pensamento de
que amanha comecara tudo de novo ¢ colossal.

Seu organismo reage ao negativo através de

emocdes como tristeza, raiva, medo ou nojo. E

importante que, além da experiéncia em si, vocé
analise o estado e a origem delas. As emogdes nao
surgem do nada; portanto, se vocé identificar a fonte,
podera estabiliza-la ou neutraliza-la através de uma
recarga positiva. Isso ¢, na verdade, consciéncia

emocional: saber o que vocé sente, por que sente e




escolher a atividade que te equilibra e compensa a

emocao que vocé estad sentindo.

2.6. Somos o0 que imaginamos

ser

Vamos voltar a meditagdo por um momento
para reforcar o seu papel. Em esséncia, meditagdo
significa um tempo com vocé mesmo: avaliando seu
estado atual, lembrando-se do passado ou fazendo
planos e sonhando com o futuro. Tudo isso € muito
importante e estd interconectado, porque suas
decisdes presentes se tornam o passado que molda o
futuro. O futuro ¢ construido pelas suas decisdes;
vocé decide quem vocé ¢ a cada mudanga que faz.
Dessa forma, vocé pode, na verdade, mudar o seu
passado. Se voc€ muda o seu passado, significa que o
seu futuro serd diferente.

Vocé pode escolher vdrias estratégias ou
periodos para meditacdo, como retiros, por exemplo.
No entanto, recomendo a meditacao diaria de curto
prazo. Outros tipos sdo apenas o desenvolvimento de
um processo, enquanto a meditagdo didria ¢ a criagdo

de um Processo — um Pprocesso de pensar,
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questionar, avaliar € manter as coisas sob controle. O
melhor momento costuma ser a noite, enquanto o sol
se poe. Nao logo antes de dormir, pois isso abrangeria
tanto o positivo quanto o negativo.

Vocé comegara com: "mais um dia se
passou". Realizei algo bom ou ruim? Sinto gratidao e
orgulho pelo que conquistei hoje ou pelo caminho
que estou seguindo na vida? Entdo, deixe sua mente
escolher e trazer a aten¢do do eu racional o que ela
desejar. E bom deixar o subconsciente trazer a tona o
que ¢ importante e necessario. Trabalhe na solu¢ao do
problema destacado por um periodo determinado de
tempo. Assim que o tempo acabar, tenha vocé
encontrado uma solugdo ou ndo, considere que o
tempo alocado para esse problema foi suficiente.

Uma vez encerrada a discussdo sobre os

problemas, saboreie 0 momento. E 0 momento em

que vocé ndo tem preocupacdes e nenhum peso te
pressiona. Havia um ditado sibio que dizia que
somos 0 que imaginamos ser. Se vocé se V€ como
alguém forte, rapido, agil e adaptavel, a vida ¢ bela.
Se vocé se vé como alguém fraco e lento, entdo a vida

¢ dificil e sombria. Vou estender essa imagem as
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nossas preocupacgdes e responsabilidades — as de
todos. Se vocé as v€ como feras que te mordem
constantemente, a vida € dura.

Se vocé as vé como montanhas dificeis de
escalar, mas que podem ser escaladas, entdo a vida ¢
bela. Por qué? As montanhas estdo sempre 14, mas
ndo te obrigam a escalé-las. Vocé escolhe escala-las.
Talvez vocé esteja sorrindo agora. Talvez sinta o peso

nos seus ombros ficando mais leve, ou talvez tenha

pegado o saco de preocupagdes € o colocado ao seu

lado por um momento. Vocé o pegard mais tarde e
continuard a carrega-lo, mas de vez em quando,
coloque-o no chdo e sorria. Que o caminho da sua
vida siga em frente ou para o alto. Mas que siga com

a fronte erguida e um sorriso no rosto.




Capitulo 3 — Vida e
Morte

Uma das maiores perguntas da humanidade é:
0 que acontece depois da morte? Para te responder
honestamente: ndo importa. Isso ndo deveria ser
chocante, e aqui estd o porqué. O que ja sabemos —
porque ¢ assim que a informagdo ¢ processada na
mente humana — ¢ que o mundo estd em constante
movimento e constante transformacao. Seu corpo faz
parte deste mundo e, sem duvida, vocé sabe que em
algum momento ele ird se deteriorar, quebrar e parar
de funcionar. Mais tarde, ele retornard a natureza para
devolver a matéria da qual foi originalmente criada.

Aqui voltamos aos dois primeiros capitulos e
analisamos se esta ¢ uma informacdo positiva ou
negativa, buscando as perguntas certas. Comegarei ao
contrario: a informagao ndo ¢ positiva nem negativa,
porque vocé é uma pequena parte de um ciclo. E um

circulo de vida, morte e vida novamente. Sua energia
(o]




controla a matéria apenas por um curto periodo de
tempo e entdo, apds esgotar a matéria, ela entra
novamente na massa energética deste planeta, de
onde pegara outra matéria para usar até esgota-la
mais uma vez.

Vocé pode dizer que € cruel que tudo o que te

define — memorias, conhecimento — va

desaparecer. E verdade, eles vao desaparecer, mas

nao ¢ cruel. Eles serdo substituidos por outras
memorias e outros conhecimentos, talvez mais
intensos, talvez mais belos ou mais importantes, mas
certamente novos. Isso significa que vocé se tornara
outra coisa, depois outra, € assim por diante. Nao ¢
bom nem ruim; ¢ simplesmente o ciclo de energia do
planeta fornecendo a matéria necessdaria para este
processo continuo de regeneragao.

Enquanto este planeta existir, vocé continuara
os ciclos e, de certa forma, renascera. Mais
precisamente: vocé comegara de novo, do zero. Estas
sdo as regras, € sinto muito se vocé se apegou demais
a quem vocé ¢ agora. Deixe as coisas mudarem,;
aceite-as. Esta ¢ a beleza do jogo: tudo € novo e velho

ao mesmo tempo, estando tudo em constante
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mudanga. Se vocé encara a mudanga com alegria e
entusiasmo, entdo a morte se torna apenas um
processo fisico normal.

Entdo, a morte ja ndo parece tao ruim, nao ¢?
E outra jornada que te leva a uma nova vida. No
entanto, até essa fase, vocé€ ja tem uma vida, e este é
o presente mais caro do mundo. A vida que vocé tem
— amaravilha da simbiose entre energia e matéria —
¢ a harmonia de esfor¢cos comuns para sobreviver e
levar essa simbiose o mais longe possivel. A vida
sempre te oferece tanto o "bom" quanto o "ruim", mas
ndo ¢ certo chama-los assim. O nome verdadeiro
deles ¢ mudanca — a vida te oferece transformagoes
continuas.

Bom ou ruim representa apenas a sua

interpretacdo momentanea de uma mudanga. E muito

possivel que, no futuro, o que pareceu uma mudanga
boa se mostre ruim, e vice-versa. Devemos retornar
ao raciocinio para discutir o que vocé € e o que
realmente te define: suas memorias e seu
conhecimento. Vocé€ pode pensar que perderd sua
esséncia, mas nao percebe que, na verdade, suas

memdrias sdo apenas historias esquecidas no passado
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que vocé escolhe carregar consigo de tempos em

tempos.

3.1. Detalhes definidores

Vocé pode pensar que perdera sua esséncia,
mas ndo percebe que, na verdade, suas memorias sao
historias esquecidas no passado. Somente vocé as
evoca de tempos em tempos, lembrando que estava
feliz ou triste.

Se vocé parar para pensar, voc€ nem € mais a
pessoa daquela memoria. Vocé era de um jeito, mas
agora ndo ¢ mais; aquela pessoa permaneceu no
passado porque a passagem do tempo implica

mudanga, e vocé faz parte dessa mudanga. Portanto,

nem mesmo vocé esta na memoria; ela se tornou uma

historia que vocé ndo esqueceu, ao lado de milhares

de outras historias esquecidas.

Vocé ndo teve eventos importantes o
suficiente para guardar todos eles. Vocé ja nao sabe o
que estava fazendo em um dia especifico dez anos
atras se nada memoravel aconteceu. O proprio termo
¢ definidor — memoravel, algo que deve ser
memorizado. Se nada aconteceu, aquele dia nem
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existe para vocé, e vocé pode fazer as contas: quantos
dias vocé viveu e quantas memorias vocé realmente
tem?

Milhares de memorias sao esquecidas porque
ndo representam nada que valha a pena guardar. E
depois de esquecer milhares de coisas, vocé acha que,
se esquecer as poucas dezenas de coisas que talvez
importassem, perdera sua identidade. Vamos ser
honestos e admitir que ndo ¢ a identidade ou a
consciéncia que te preocupa, mas sim o0 novo.

Assim como vocé criou memorias através de
cada decisdo que tomou, vocé continuara fazendo
1sso o tempo todo — destacando as tteis, as belas ou
as feias, aprendendo com umas e temendo outras.
Entdo, no novo ciclo, vocé vai dar um jeito. A
proxima vida te trard plenitude, alegria, sofrimento e
tristeza.

Até 1a, no entanto, vocé deve completar sua

vida atual e aproveitd-la ao maximo. O mais

importante ¢ confiar em si mesmo para poder tentar
coisas novas. As palavras magicas que devem ser
ditas todos os dias: eu dou conta, para o bem ou para

o mal, mas eu dou conta.
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Em relacdo a morte, ndo ha muito o que dizer
porque geralmente ¢ um processo muito curto. Vocé
pode medi-lo em segundos, por exemplo. Digamos
que voce leve 100 segundos para morrer. Viver por
apenas um ano significa mais de 31 milhdes de
segundos. Vocé pode me dizer o que ¢ mais
importante para se pensar: os 31 milhdes ou os 100
segundos?

A realidade ¢ que vocé tem medo, entdo
decidiu que deve ter medo. Vocé esta errado? Deveria
tomar a decisdao de ter medo? Ou ¢ mais exato dizer
que voce nao tem informagdes suficientes para tomar
qualquer decisdo e que deveria esperar até chegar la
para fazer a escolha certa com base nos dados que

receber? Aceite que vocé faz parte de um ciclo de

vida e morte e que comecard de novo,

independentemente de ter sucessos ou fracassos.

A vida, por outro lado, ¢ medida em alegrias,
emocdes — essencialmente em coisas que fazem seu
coracdo bater. O medo ¢ o inimigo da vida; ele te
rouba a alegria e a experiéncia ao lancar um véu de
davida sobre tudo o que vocé encontra. Uma das

minhas maximas favoritas €: se vocé acha que vai
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morrer se tentar aquela coisa, e vocé realmente morre,
vocé acha que te ajuda em algo saber que vocé estava
certo?

Vocé esta aqui e, cedo ou tarde, atravessara
este limiar. Nao importa se vocé for cauteloso e evitar
problemas; vocé ainda alcangara a linha de chegada
do ciclo. (Talvez um pouco mais tarde, mas
certamente com muito menos historias para contar,
porque vocé nao conta historias sobre o que nao fez).
Veja bem, também ndo ¢ til ir e puxar o rabo de um
ledo, apenas para ver o que acontece.

Vocé provavelmente encerraria o ciclo muito
mais rapido e perderia as coisas boas e as belezas
ainda a serem descobertas neste ciclo. Portanto, pare

de pensar na morte como um processo, porque ela

dura muito pouco e ¢ obrigatoria de qualquer

maneira. Pare de pensar em como ou quando vocé vai
morrer apenas para se proteger, porque nao importa
se voce estava certo ou ndo. Pense na vida.

Pense no que te traz prazer, no que te faz feliz,
no que te preenche, e coloque energia e forca nessas

atividades que realmente importam. A vida € bela e




deve ser vivida. Vale a pena viver em cada um de seus

ciclos. Entregue-se a vida e viva-a plenamente.

3.2. Um novo comeco

De um certo ponto de vista, todos os seres
passam por este ciclo. Voc€ nao ¢ nem o primeiro
nem o Ultimo. Nao olhe para nenhum dogma que
conte historias de céu e inferno. Essas sdo apenas
historias feitas para fazer vocé seguir as regras, para
evitar a ameaga que surge se vocé€ nao as seguir. A
religido diz algo contraditério: que o céu e o inferno
existem, mas que a vida apds a morte também existe.
Se a vida ap6s a morte existe, isso significa que o céu
e o inferno sdo meramente estagios intermediarios.

Na verdade, ¢ isso que significa um novo
comeco. Um novo inicio do zero. Vocé ainda se
lembra das alegrias da infancia? O que te fazia feliz
quando vocé era pequeno e despreocupado? Nada
disso existiria se vocé mantivesse suas memorias
atuais, porque vocé ndo seria mais despreocupado. E
precisamente por isso que a energia desprendida da

matéria se torna uma energia impessoal que abre um




novo capitulo. A beleza do novo s6 ¢ possivel na
presenca do esquecimento.

Para que algo se torne novo para vocé como
pessoa, vocé deve primeiro esquecé-lo. Esta ¢ a
informagdo que vocé deve aceitar. A morte ¢ um
processo normal, e cada organismo vivo passa por
este processo durante suas metamorfoses. O que vocé
pode escolher ¢ a atitude com que morre. Vocé
também pode escolher a forma como morre, mas isso
seria um desperdicio inutil e um gesto de covardia.
Nao ¢ vocé quem deve decidir quando o ciclo se
fecha.

O ciclo se fechard como resultado final de
suas decisdes combinadas com os efeitos delas. Volto

a isto e enfatizo: o que importa € a atitude com que

voce escolhe morrer. Vocé pode morrer de joelhos,

com lagrimas nos olhos, implorando, com medo —
ou pode escolher a dignidade. Vocé pode escolher
morrer com a cabega erguida e o olhar sereno, com
um sorriso no rosto e pensamentos de gratidao por
todos os momentos bons e belos que viveu.

Os momentos que te deixaram feliz e

orgulhoso. Agradega a vida por tudo e descanse um
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pouco na morte até que o novo ciclo comece. Dessa
forma, vocé entenderd que apenas a jornada importa.
O destino ¢ menos importante. O que vocé fez dia
ap6és dia, o que tentou dia apds dia,
independentemente do sucesso ou fracasso,
independentemente de ter vencido ou perdido. Vocé
deve viver cada dia como se fosse o ultimo.

Espere que, quando for realmente o seu
ultimo dia, vocé tenha um flashback de uma vida
onde tentou de tudo e realmente viveu. Esta
perspectiva transforma o medo em curiosidade € o
arrependimento em gratiddo. Cada pagina escrita
com coragem neste ciclo torna-se a base para o que
se segue, oferecendo-lhe a paz necessaria para fechar
os olhos com um coragao tranquilo e uma alma pronta

para uma nova aventura.

3.3. Continuar ou recomecar?

Nao me deixe omitir um elemento importante
do ciclo energia — matéria — razdo. Esse elemento
importante € o desenvolvimento da energia
consciente. Desenvolver energia consciente implica
que, apOs a energia se separar da matéria e, em
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seguida, assumir uma nova matéria para alcangar a
simbiose, a energia permanece consciente e carrega

consigo uma parte do ciclo antigo, ou talvez até mais.

E uma evolugdo da consciéncia da matéria e,

especialmente, da energia.

Essa consciéncia pode ser alcangada dentro de
um ciclo de vida — morte, permitindo que vocé
continue um ou mais projetos no proximo ciclo.
Existem muitos exemplos de pessoas que se lembram
de coisas, detalhes e fatos de vidas anteriores ou de
uma vida passada. Talvez o melhor exemplo seja
Pitagoras, o famoso génio e matemdtico, que
demonstrou essa conexao entre os ciclos.

Essas pessoas tiveram sucesso ndo através de
processos de recordagdo, mas através da consciéncia
da energia de ciclo para ciclo. Parcialmente ou em um
nivel superior, elas conseguiram se tornar conscientes
da energia e personaliza-la. Assim, criaram uma linha
entre o que foram e o que se tornaram, demonstrando
0 que ¢ evidente neste planeta maravilhoso: tudo ¢
passageiro, mas tudo € um ciclo continuo.

Tudo passa, tudo muda e nada se perde. Ideia

interessante, ndo ¢? Tornar-se uma pessoa tao
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evoluida que vocé consegue ter consciéncia da sua

propria energia. E um projeto que comeca de forma

simples: sendo racional e consciente a cada segundo.
Essa perspectiva te ajuda a aproveitar a vida com uma
nova intensidade, mesmo que vocé ndo alcance
imediatamente um alto nivel de evolugao energética.

Se vocé sente que ressoa com este caminho e
quer se aprofundar no conceito da evolu¢ao humana
através da lente da energia, pode me escrever a
qualquer momento no endereco de contato. Existem
muitas pessoas buscando e fazendo esforgos
constantes para alcangar esse equilibrio. Esta forma
de compreensdo muitas vezes permanece discreta por
uma razdo simples: ela muda fundamentalmente a
maneira como uma pessoa se relaciona com as
estruturas do mundo moderno.

Uma pessoa que percebe verdadeiramente
suas necessidades de sobrevivéncia e cujo objetivo
principal ¢ a alegria auténtica de viver torna-se uma
pessoa livre. E uma pessoa livre ndo ¢ mais definida
apenas por sua capacidade de produzir ou consumir

de acordo com regras externas. Ela escolhe existir de




acordo com seus proprios valores, valorizando a vida

em vez de rotulos ou fronteiras.

3.4. Planejando o seu proprio

caos

Vamos voltar a vida e a morte, ao ciclo sem
fim e a alegria de cada etapa. Além de evoluir, o
proposito da vida € viver. Para viver, vocé deve tentar
coisas novas constantemente. Para saber quais sdo
essas coisas novas € querer experimenta-las, vocé
deve pensar nelas e busca-las. Uma maneira bonita de
dizer isso ¢ planejar o caos da sua vida. Quando
terminar um caos, comece o proximo; dessa forma,
vocé terd historias para contar ao final do ciclo.

O aviso permanece: tenha cuidado com o caos
que vocé descobre e como pode sobreviver a ele.
Somente se vocé sobreviver ¢ que podera aproveitar
a histoéria. Nao estou em posicdo de dar conselhos
sobre o que cada um deve fazer com sua vida, pois
1sso significaria manipulagdo ao sugerir uma solugao
ou solugdes. E exatamente por isso que cada um deve
escolher, respeitar sua escolha e dedicar-se

plenamente a realiza-la.




Como recomendacao, no entanto, digo a todos
que respeitem a regra do planeta: nada € eterno e tudo
muda. Portanto, tenha muito cuidado com os limites
de tempo. "Eu gostaria de fazer isso para sempre" —
para sempre ¢ um termo mais longo do que deveria
ser. Coloque "agora" em vez de "para sempre". Isso é
0 que eu quero fazer agora. Viva sua vida, faca
perguntas e respeite as regras que vocé aceita para si
mesmo, ndo as regras criadas pelos outros.

Acima de tudo, respeite a vida — tanto a sua
quanto a de todos os seres vivos. Ensine aos outros o
que vocé sabe, mas deixe-os viver pelas suas proprias
regras. Nao desperdice um unico segundo, porque
vocé€ nao o tera de volta. Um segundo nao ¢ perdido,
mas apenas nado utilizado, e "ndo utilizado" as vezes
¢ muito pior do que "perdido". Sua vida ¢ um caderno
quase vazio, com apenas algumas paginas escritas.

Restam tantas paginas em branco e voce,

através das suas decisdes, ird escrevé-las. Daqui a

muitos e muitos anos, quando vocé reler o caderno, o
que vai querer encontrar 14? Voc€ quer ver as mesmas
atividades — trabalhar, dormir, comer — ou quer ver

algo diferente? Além disso, talvez vocé escolhesse de
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forma diferente se soubesse que restam apenas

algumas paginas em branco no seu caderno... vocé

escolheria verdadeiramente viver.




Capitulo 4 - A paciéncia
e o fato de que todas as
coisas sao passageiras

Comegamos este novo capitulo com uma
versdo atualizada de vocé. Agora vocé faz perguntas,
busca respostas, verifica as fontes de informacao e
procura perguntas ainda melhores. Durante este
tempo, vocé sabe e entende se ¢ positivo, neutro ou
negativo, e a vida lhe traz alegria e deleite, enquanto
o limiar entre uma vida e outra € pequeno demais para
sequer ser notado.

O novo capitulo ¢ sobre a paciéncia e o que
ela pode te oferecer. Antes de mais nada, paz e
quietude interior. Vocé sabe que tudo na terra muda e
nada dura, entdo, se voce tiver paciéncia suficiente, o
ruim se tornara bom, e o bom sera saboreado com
muito mais intensidade quando aparecer. Vocé ndo o
tratara como algo normal, mas como algo especial.
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No entanto, alcangar a paciéncia ndo ¢ facil.
Em um livro que me € muito querido, li que paciéncia
significa dominar os sete sentimentos: amor, 6dio,
alegria, ansiedade, sofrimento, raiva ¢ medo. Isso, na
verdade, significa sentir cada um deles, entender cada
um deles e compreender a si mesmo em relagdo a
cada um deles.

Vocé deve ver qual dire¢do o seu instinto te
diz para seguir de acordo com cada sentimento e,
ainda assim, saborear cada etapa do processo. Vocé
s0 pode fazer isso se aceitar. Parece bom, mas ¢ dificil

de alcangar.

4.1. Consciéncia da paciéncia

A paciéncia deve ser construida dia apds dia,
de forma sistematica. Vocé deve reservar um periodo
de tempo para desenvolver sua paciéncia. Vou dar
alguns exemplos praticos, mas eu te encorajo a
desenvolver qualquer tipo de exercicio que vocé sinta
que combina com vocé e a aplicd-lo. Somente através
da repeticdo e da perseveranga vocé alcancara
resultados — tornando-se uma pessoa racional e

paciente.




Separadamente, sem paciéncia, voc€ ndo
consegue alcancar clareza em seus pensamentos. Sem
paciéncia, vocé fara algumas perguntas Obvias e
buscara respostas imediatamente, antes mesmo de ter
terminado a etapa de questionamento. Em relacdo as
respostas, vocé€ pegara duas delas e tirard uma
conclusdo. Conclusdes erroneas nascidas da
impaciéncia. Na andlise do positivo e negativo, vocé
ndo verificard a esséncia, mas apenas a superficie, ¢
suas conclusdes serdo superficiais.

Como eu disse antes, posso te ensinar como
ser uma pessoa racional, mas nao posso mudar

alguém que ndo quer ser mudado ou que ndo coloca

esforco nisso. Vamos voltar aos exercicios que

recomendo. Conte até mil em sua mente. Ao dizer
cada niimero, imagine que o digito ¢ fundido em
metal liquido incandescente e, ao ser pronunciado —
como se fosse atingido por um martelo — ele solta
faiscas.

Outro exercicio envolve letras. Escolha uma
letra e escreva essa mesma letra em uma folha de
papel (exatamente como quando vocé estava

aprendendo a escrever). Preencha a pagina inteira.
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Um exercicio mais leve: pegue um livro e verifique
se a numeragdo das paginas estd correta. O tempo
alocado nao deve ultrapassar uma hora, e a atividade,
embora entediante, deve ser tornada agradavel. Para
que o exercicio traga resultados, ele deve ser feito

diariamente.

4.2. Tudo ¢é passageiro

Tudo passa neste mundo; esta ¢ a segunda
parte desta licdo e o seu requisito. Nada permanece
na mesma forma. A lei do mundo ¢ a lei do
movimento, € voc€ encontra o seu equilibrio como
um ponto fixo dentro desse movimento. Para isso,
vocé precisa de esforco e trabalho continuos para
permanecer em uma velocidade igual a velocidade
das mudancas do mundo. As implicagdes sao muitas,
e algumas sdo maravilhosas. Para entender por que
digo isso, € assim que vocé poderia viver por 300
anos, regenerando-se no mesmo ritmo do desgaste —
velocidade igual. Vocé sé precisa encontrar o
equilibrio como um ponto fixo dentro do mesmo tipo
de movimento e com a mesma velocidade que o

desgaste do tempo.




Talvez o efeito mais importante da paciéncia
dentro da mudanca e da aceitagdo seja a paz interior.
Sabendo que tem paciéncia, vocé se torna
perseverante. Voc€ nao se importa em estar errado
100 vezes porque, se tiver paciéncia suficiente, cedo
ou tarde vocé estara certo. E por isso que a
perseveranga estd ligada a paciéncia com correntes
pesadas. A perseveranca ¢ uma das armas mais
importantes no seu conjunto como ser humano. A
perseveranga, na verdade, esta ligada a sua escolha e
ao respeito que vocé tem pela sua propria decisao.

Se vocé decidiu algo, vocé respeita a sua

palavra, independentemente de quanto tempo leve ou

de quantas vezes vocé tente. No entanto, se vocé

quebrar a sua palavra, significa que o seu raciocinio

estava errado e vocé deve retornar a decisdo inicial
para verifica-la. Algo com o qual vocé nao
concordava estava la. A perseveranca €, de fato, uma
luta continua. Para ndo ceder, para ndo parar, para
seguir em frente. Eu sempre sorrio quando vejo
videos motivacionais com mensagens como: "Nao
pare! Continue, ndo importa o qué! Sé assim vocé

alcancgara o sucesso!"




O principio ¢ bom, a pratica ndo. Mover-se
apenas para frente o tempo todo exclui a pessoa
racional. Eu te digo: caminhe para frente no caminho,
mas, de tempos em tempos, pare. Fique a beira da
estrada e olhe para trds, para onde vocé comegou.
Veja o quanto vocé caminhou. Olhe para frente, para
onde vocé quer ir. Pense na jornada como sendo mais
bela do que o destino; pense no fato de que vocé
encontrard coisas bonitas ou feias, que caird e
levantara e continuara. Pe¢o que olhe para tras para

que vocé sempre saiba quem voce €.

E uma localizagao espacial que vocé deve

realizar de tempos em tempos. Para se redescobrir
com mais precisao, para ver o que vocé era € o que se
tornou, como se tornou assim, e para se aceitar. Vocé
mudou, vocé se reinventou, entdo vocé comeca de
novo e se move na direcdo que definiu. Como um
conselho: a mudanca acontece por si mesma, mas a
mudan¢a que vem da sua propria decisdo ¢ muito

melhor.




4.3. Paciéncia significa
aceitacao

Além da respiracdo, nada ¢ urgente. Portanto,
apenas respire e deixe que o restante dos pensamentos
que "precisam" ser resolvidos esperem em caixas
separadas. Vocé pode retird-los um a um, analisa-los
e coloca-los de volta nas caixas que estdo na
prateleira da sua mente. Nao abra varias caixas ao
mesmo tempo. Pegue-as separadamente, feche a
caixa e passe para a proxima. Determine quando vocé
fechou a caixa, e esse pensamento ou ideia ndo deve
reaparecer até a sua decisdo seguinte.

Se dois pensamentos aparecerem ao mesmo
tempo, veja por que eles ndo estdo em suas caixas.
Nao importa que tipo de pensamento seja; o que
importa € que ele ndo estd em uma caixa. Seu foco
deve estar em um unico pensamento € em uma Unica
caixa. Se a sua aten¢do for dividida, vocé nao
conseguird mais resolver nada, e cada pensamento
fard o que quiser, aparecendo quando bem entender.
Se vocé quer ordem, feche as caixas. Para isso, vocé

precisa de paciéncia e tempo. Vocé precisa de




perseveranga porque os efeitos sdo pouco ou nada
visiveis, embora estejam presentes.

Dias, semanas, meses ou talvez anos se
passarao até que vocé alcance a ordem mental. Mas
este ¢ o caminho que vocé escolheu, e o resultado ¢

muito precioso para vocé€. E uma atualizacdo de si

mesmo. E por isso que o caminho ¢ longo e dificil, e

poucos escolhem percorré-lo. Usar a paciéncia €
necessario para desenvolver o foco e a atengdo. Sem
aten¢do, vocé consegue realizar muito pouco e apenas
em etapas muito pequenas, mas qualquer exercicio
feito com consisténcia aumentara seu poder de
concentracao.

Felizmente, qualquer exercicio que vocé
realize desenvolve o seu foco, ainda mais a medida
que vocé aumenta a duracdo do exercicio. Vamos
tomar como exemplo o exercicio de contar até mil —
leva cerca de uma hora. Uma hora na qual vocé guiara
seus pensamentos em dire¢do a um alvo de sua
escolha e rejeitara outros pensamentos.

E um processo que pertence inteiramente a

vocé — planejado, pensado e executado — e a

colheita dos resultados ¢ apenas sua. Vocé também
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pode estender a natureza especifica do exercicio para
outras atividades que lhe sejam exigidas. Embora o
planejamento ndo seja mais seu, a €xecugdo € 0s
resultados permanecem. O resultado, na verdade,
significa a organizacdo da sua mente. Em vez de
perseguir um pensamento, depois mudar de diregdo
em dire¢do a outro, e¢ assim por diante, vocé
permanecera concentrado em um pensamento
estabelecido por vocé.

Somente ao perseguir constantemente
multiplos alvos ¢ que vocé pode criar o caos. Vocé,
em vez disso, tera ordem; analisard cada ideia
individualmente e comparara escolhas em decisdes

que se tornam cada vez mais racionais a cada esforgo.

4.4. Um olhar através do tempo

Tudo ¢ passageiro, € a sua percep¢ao nao
concordard com isso. Nao concordara porque ela vé
coisas solidas e organizadas que duram. Eu concordo,
elas duram. Mas duram através da mudanca e da
adaptacao. Em alguns casos, a mudang¢a ocorre muito
rapidamente, enquanto em outros, hd uma mudanca
leve, constante e quase imperceptivel. Talvez vocé ja
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tenha visitado cidades, fortalezas ou outros edificios
desse tipo.

Vocé ja se perguntou como eles eram quando
estavam no ponto mais alto de sua existéncia? Quao
fortes, quio durdveis pareciam? Vocé acha que as
pessoas que viviam naquela época pensavam que, em
algumas centenas de anos, sua fortaleza teria apenas
algumas paredes restantes? Que talvez ninguém mais
morasse 14? Eles se parecem com vocé agora? Como
vocé vé a cidade onde mora, ou o seu pais, como algo
permanente.

Nao sei a idade do nosso planeta — talvez 4,
talvez 6 bilhoes de anos, talvez até mais. De sua

historia, nés, humanos, sé temos conhecimento dos

ultimos mil anos e de algumas coisas um pouco mais

antigas. Rastros de humanos na terra parecem ter
varios milhdes de anos. Comparado ao que sabemos
em porcentagens, acho que estamos em torno de
0,01% de toda a histéria planetaria. Portanto, nao
conhecemos 99,99% da nossa historia e, ainda assim,
nos promovemos como uma raga evoluida.

Nao somos. E o fato de ndo conhecermos

99,99% da nossa histoéria € provado pelo fato de que
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tudo muda e nada permanece igual. Este exemplo
deveria nos fazer pensar sobre o qudo pequenos
somos neste curso do tempo. E tanto um presente
quanto uma maldicao perceber isso. Como tudo o que
¢ completo neste mundo, o bem e o mal se integram
para criar essa totalidade. A cada passo, vocé pode
pensar que, se as coisas estdo dificeis agora, significa
que elas também serdo boas.

Esta seria, na verdade, a atitude positiva na
qual vocé deveria estar sempre ancorado. A atitude
positiva que esta ligada a esperanga e a paciéncia. A
esperan¢a nunca deve ser extinta. Na verdade, nunca
se deve permitir que ela desapareca. Existe uma
expressao legal: "Eu calculei, e temos 1% de chance
de sucesso". E essas sdo boas chances. (Claramente,

ndo importa mais que haja 99% de chance de falha).

4.5. Um pouco de tudo

Durante todas as mudangas e instabilidades,
manter a esperanga e olhar apenas para o copo meio
cheio — vendo apenas o que acontece se voce tiver
sucesso — torna-se o seu modo de ser. Um jeito
otimista e esperancoso. Vocé ndo pode controlar o
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que recebe na vida. Vocé€ s6 pode controlar sua
atitude em relacdo ao que recebe e o que faz com isso.
Uma das coisas que, na verdade, ndo ¢ passageira ¢ a
sua atitude. Vocé€ pode permanecer constantemente
positivo e otimista.

Em si, este ¢ um equilibrio em movimento.
Vocé deve admitir que esta procurando por isso. Vocé
busca coisas que nao mudam, e seus habitos e rotinas
sdo prova disso. Vocé tenta se proteger da mudanca e
manter caracteristicas distintas através deles. Mas
tudo muda, € os habitos também devem mudar
porque perdem sua importancia; perdem seu
proposito. Este € o grande erro que a maioria das
pessoas comete. Elas tentam se agarrar a coisas que
ndo mudam, criadas a partir de coisas que mudam.

Todas as coisas que vocé faz diariamente e
acredita serem habitos que te definem sdo, na

verdade, tentativas de manter a for¢a algo que ndo

pode durar ao longo do tempo. Na realidade, o que

vocé tenta na pratica, de forma racional, vocé
subconscientemente espera alcancar em um nivel
mental. Supde-se que esses habitos te deem ordem e

paz mental. Esse ¢ o propdsito deles. Vamos dar um
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exemplo, talvez ndo o melhor: o sono. Vocé ndo
dorme a noite porque gosta de dormir; vocé dorme
para acordar descansado e recarregado.

Se houvesse um carregador, como o de um
telefone, que pudesse te encher de energia em uma
hora, entdo vocé provavelmente ndo se importaria
mais em dormir. O corpo precisa de sono em
diferentes proporgdes, dependendo da idade, forga,
condic¢ao fisica e outros fatores. No entanto, vocé nao
precisa de sono todos os dias; vocé precisa de sono
quando estd cansado, independentemente da hora do
dia ou da noite em que isso aconte¢a. A manipulagao
que voce sofreu desde muito pequeno refere-se ao
tempo. A que horas s3o — hora de dormir ou hora de
comer.

Por favor, imagine como seria se vocé nao
tivesse um relogio. Em lugar nenhum — nem no seu
telefone, nem no seu laptop, nem na TV. Vocé

voltaria ao sistema de dia e noite. Voce sabe que o dia

termina quando o sol se pde e comeca quando ele

nasce. Vocé combinaria de encontrar um amigo
quando o sol estivesse alto no céu ou ao entardecer,

em vez de as "X horas". Vocé ndo teria mais um
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horario fixo para comer ou dormir. Vocé comeria
quando estivesse com fome e iria para a cama quando
estivesse com sono. Pense em como sua vida mudaria
sem acesso a um relogio.

Porque, na verdade, o acesso ¢ o problema. Eu
sempre defenderei que o reldgio de pulso foi a pior e
mais manipuladora inven¢ao do homem. Ele colocou
um obstaculo nos pensamentos humanos, mudando
de "o que eu quero fazer" ou "o que eu preciso fazer"
para "o que eu devo fazer". Nao ¢ coincidéncia que
em toda jornada de autodescoberta, o abandono dos
instrumentos de medi¢do do tempo seja exigido.
Essas ferramentas roubam o seu presente e te forcam
a viver em um ritmo que nao te pertence,
desconectando vocé de suas proprias necessidades

racionais.

4.6. Escolha

Vamos voltar brevemente as coisas que ndo

passam: sentimentos escolhidos ou atitudes. Estas

sdo, de fato, as coisas que te definem e importam na

grande mudanca. Habitos ndo te definem; eles te




acorrentam. Em contraste, a atitude te da direcdo ¢
liberdade.

Vocé quer ser corajoso — escolha ser
corajoso e sustente essa decisao, independentemente
do que aconteca e de como vocé era antes. Escolha o
modelo que deseja seguir, ndo a partir do mundo ao
seu redor, mas da sua prépria mente. Escolha como
vocé quer ser, € ¢ assim que vocé sera se respeitar a
sua decisao.

Somos o resultado de nossas proprias
imaginacdes, entdo, se voc€ criar o seu proprio
design, ¢ isso que vocé poderd ser. Uma vez que vocé
escolhe o que quer ser e como quer ser, pode realizar

o treinamento para se tornar o que estabeleceu. Com

0 tempo, com paciéncia, voce terd sucesso porque as

coisas estdo mudando constantemente, mas vocé

escolhe que essa mudanga seja a sua decisao.




Capitulo S - Religiao e
Fe

Talvez a arma mais poderosa no arsenal da
sua mente seja a possibilidade de acreditar em algo.
Isso pode te ajudar em qualquer momento da vida,
mas especialmente nas provagdes mais dificeis, e
pode te dar energia diaria. Pode te oferecer um senso
de pertencimento, guiar sua atividade, mas, acima de
tudo, pode te presentear com uma paz interior em um
nivel tdo alto e intenso.

Nesse nivel, vocé pode se tornar um vasto
oceano onde as ondas se movem apenas na superficie,
enquanto nas profundezas, tudo ¢ maravilhosamente
calmo. Falar de religides atuais ou passadas ¢€
absurdo, porque elas sdo, na verdade, o resultado de
apenas alguns milhares de anos de evolugao religiosa.

As religides atuais se apegaram a costumes muito




mais antigos, transformaram-nos em vérios feriados
— em uma palavra, elas os assimilaram.

Esse processo ¢ chamado de integragdo
religiosa visando ganhar novos seguidores. Quanto
mais grandioso o ritual ou o feriado, mais seguidores
havia. As religides sdo criadas por humanos ou
majoritariamente modificadas por humanos. O
argumento mais forte que prova isso € o conceito de
exclusividade e verdade religiosa. Quase todas as
religides afirmam individualmente que apenas as suas
palavras sdo verdadeiras e que o verdadeiro criador ¢
aquele que elas adoram.

"O resto das religides, comparado a elas,
representa mentiras, € quem adere a qualquer outra
religido estd eternamente condenado a sofrer em
varios infernos com varios tormentos." O segundo
grande argumento estd relacionado a quem lidera a
instituicao religiosa: pessoas. Pessoas que ensinam

essa "verdade unica" a outras pessoas. Queridos

leitores, religido nao se aprende; se sente.

A fé em algo ndo vem de argumentos ouvidos,
contados ou repetidos. A fé em algo vem apds uma

decisdo interna na qual vocé analisa o bem e o mal,
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verifica e, entdo, pode dizer: "Eu acredito". Porque,
na verdade, esta ¢ a transi¢do da religido para a f¢.
Envolve um processo mental com regras
estabelecidas individualmente. E uma pessoa racional
precisa de dados e informagdes verificadas para

tomar uma decisdo.

5.1. Acredite em si mesmo —
parte I —

Acreditar em algo pode se tornar uma coisa
magica se vocé comegar por si mesmo. Acredite em
si mesmo — que, o que quer que vocé faca e como
quer que faga, voce vai dar conta, para o bem ou para
o mal. Vocé ndo deve quebrar a unidade do seu ser
através de arrependimentos. "Sinto muito por ndo ter
feito aquilo”, "fui tdo estupido por ter feito o outro".
Esta ¢ a toxina da duavida sobre si mesmo que vocé
acumula dentro de vocé; de um pequeno
arrependimento hoje e outro amanha, vocé reunira
tanta desconfianca que hesitard em realizar qualquer
atividade por medo de decepcionar a si mesmo.

A parte boa € que, em todo caso, as coisas nao

estdo irremediavelmente perdidas. Se vocé entender
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que nenhuma situa¢do na vida jamais se repetira,
entdo entenderd a singularidade de cada memoria. Por
que singularidade? Porque amanha, se ela se repetir,
vocé ja estara um dia mais velho. Nao ¢ mais uma

historia nova, assim como um filme que vocé assiste

pela segunda vez perde o encanto.

Se vocé remover toda a divida e acreditar em
si mesmo com toda a sua alma e todas as suas forcas,
vocé serd capaz de mover montanhas. Limpe seus
arrependimentos através do perddo. Perdoe a si
mesmo e prometa que sempre se perdoara,
independentemente do que faga ou de como se
comporte. Isso ndo significa que vocé ndo deva
estabelecer regras para si mesmo. Pelo contrério,
tenha sempre os principios mais rigidos possiveis.
Estou falando apenas do que acontece quando vocé
os quebra. Vocé deve se recompor, perdoar a si
mesmo e retornar ao caminho que estabeleceu.

Regra - Regra - Excecao — Regra

Preste muita atencdo a regra da "excecdo a
regra". Exce¢des demais a uma regra fazem com que
as excecdes se tornem a regra, € a regra se torne a

excecdo. Limpe os arrependimentos e as duvidas, e
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tenha fé que, ndo importa o quao mal vocé se saia,
ficard satisfeito com o que fez. Se vocé tem uma
escada alta a sua frente e se pergunta se consegue
subi-la até o topo, recomendo que pense apenas em

cada degrau individualmente.

E muito parecido com os fracassos. Vocé

pode cair um degrau ou pode cair completamente.
Quando vocé cai um degrau, conhece o caminho para
voltar de onde caiu. Se vocé caiu completamente, tem
duas vantagens: conhece todo o caminho a seguir e,
além disso, ndo existe tal coisa como se sair pior do
que uma queda completa. Portanto, a sua frente, s6 ha

espago para melhorias.

5.2. Acredite em si mesmo —
Parte 11

A primeira e mais importante crenga: a crenga
em si mesmo. Existem tantos argumentos para
acreditar em si mesmo, e vou listar alguns; também
deixarei que vocé€ pesquise mais e estabeleca os
motivos Uteis, necessarios e suficientes para acreditar
em vocé. O primeiro argumento: por favor, feche

lentamente os dedos em forma de punho e observe
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que movimento fluido e elegante vocé consegue
realizar simultaneamente. Vocé os move em uma
direcdo sincronizada, com uma certa for¢a, tudo
determinado por voc€. Durante isso, vocé esta
piscando. Entdo, vocé ndo estd apenas movendo os
dedos; separadamente, vocé também esta respirando.

Ou seja, vocé extrai ar com oxigénio do
ambiente, processa-o através dos pulmdes e o envia
para cada tecido do seu corpo, incluindo os dedos que
vocé estd movendo agora. Tudo isso enquanto vocé
digere sua ultima refeicdo, filtra toxinas do seu corpo
e as elimina, limpando e fortalecendo seu organismo,
e obtendo nutrientes. Na verdade, o que um

organismo faz ¢ de uma complexidade fantéstica, e

voce ¢ um organismo vivo. E hora de aceitar que vocé

estd vivo — que existem processos que seu
subconsciente realiza separadamente de sua mente
racional, e ele os realiza muito bem.

Na verdade, deveriamos reconhecer que a
maioria dos processos ¢ realizada pelo subconsciente
€ apenas uma pequena parte pela mente racional.
Independentemente disso, vocé deve aceitar que € um

organismo e que faz coisas fabulosas. Se vocé diz que
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"o corpo" faz isso, saiba que vocé também € o corpo.
Vocé ¢ corpo e mente: uma equipe, um todo
unificado. No entanto, se vocé ndo conhece a
complexidade dos processos que esta realizando
agora, neste momento — embora se orgulhe deles —
eu te pergunto: como vocé sabe que ndo consegue
fazer algo? Ou como vocé sabe que ndo consegue
continuar?

Ou como vocé sabe que ¢ dificil demais?
Vocé nem sabe quantas coisas faz, quantas coisas
consegue fazer; vocé ndo conhece seu potencial ou
sua capacidade de adaptacdo, entdo afaste a duvida.
Pense em si mesmo como o resultado de geragdes e
geragdes de pessoas que viveram, aprenderam e
enviaram seus ensinamentos a vocé geneticamente.
Nao pense apenas nos seus avoOs; pense nos seus
antepassados que viveram ha 100.000 anos. Pense no
fato de que sua linhagem flui desde o tempo em que
seus ancestrais criavam mamutes e lutavam contra
tigres-dentes-de-sabre.

Naquela época nao havia paises com cidades,

apenas vilas e mercados. Da época em que a justica

tinha que ser conquistada na batalha. Seus
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antepassados viveram e aprenderam e passaram a
linhagem adiante até chegar a vocé. Desenhe uma
linha em uma folha de papel e coloque sua genealogia
na pagina. Vocé€ sabe que isso estd escrito em seu

sangue, ou pode colocar uma histéria no lugar.

Comece com a histéria do ano 97.800 a.C., quando

seu ancestral conheceu sua esposa. O que ele estava
fazendo, onde ele estava? Ele era um pastor, um
cagador ou talvez outra coisa? Ele conheceu sua
escolhida em uma celebracdo, em um festival da lua
e das estrelas.

A historia de amor foi curta ou continuou até
o proximo festival, quando eles se reuniram,
dangaram e decidiram ficar juntos? Entdo eles
buscaram uma clareira em uma floresta de carvalhos
e la construiram uma casa, amaram-se e tiveram trés
filhos que cresceram e depois sairam pelo mundo
para escrever suas proprias historias. Os mais velhos
ficaram em sua casa até que a terra os chamou para
pagar sua divida e reingressar ao todo. Construa sua
linhagem comecando ha 3 milhdes de anos. Voce € o
resultado dela; isso ndo ¢ um bom motivo para

acreditar em si mesmo?




Eu realmente recomendo que vocé faga uma
pequena pausa € pense no que vocé € € em quanto
conhecimento estd escondido dentro do seu

organismo.

5.3. Religiao

Vamos abordar a religido: qual ¢ a melhor,
qual é a verdadeira, qual oferece a grande recompensa
da vida apos a morte — a vida eterna. A "melhor"
significaria comparé-las; a "verdadeira" significaria
viver cada uma delas, e ndés s6 temos uma vida.
Aquela que oferece vida apoés a morte — todas
oferecem. A vida ap6s a morte ¢ um presente para
todos 0s organismos vivos nos quais a energia flui
como um espirito santo.

Este presente ¢ uma regra deste planeta, uma
regra de vida e morte na qual a matéria— o seu corpo

— no momento em que a energia da vida o deixa,

comega a se decompor nas substancias das quais foi

formado, com o objetivo de reiniciar o ciclo. A
energia vital, apds se separar do corpo, entra no mar
energético, de onde assumira outra matéria e iniciara

um novo ciclo de vida.




Em outras palavras, isso nunca acaba, ¢ a
morte ¢ apenas um portal pelo qual passamos para a
nossa transformacao. Agora, hd alguns temas que
tratarei separadamente. Um deles ¢ a consciéncia da
energia vital. Se ela pode se tornar uma energia
consciente. A resposta € sim. A energia vital pode se
tornar uma energia consciente, € o eu racional pode
passar para o proximo ciclo com todo o conhecimento
acumulado.

Vocé pode perguntar: como? Através da
percep¢ao. A  percep¢do do  conhecimento
acumulado, a propria percepcdo energética e
percepcao universal. Qualquer atualizacdo
alcangada através de trabalho, sofrimento
perseverangca ao longo de um periodo de tempo.
Quanto mais alto vocé€ subir, mais descobrira tanto
temas existenciais quanto a maneira ideal de aborda-
los. Digo isso porque cada organismo € Unico e tem

uma forma especifica de se desenvolver.

5.4. Religido — continuac¢ao —

Sobre o Pai Celestial, vocé pode se perguntar
se Ele existe ou ndo. A resposta €: sim. Ele existe. Ele
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criou o mundo com bilhdes de estrelas, planetas e
cometas, incluindo a Terra, e também criou o homem
— ndo no sentido literal, mas adicionando os
elementos ideais da criagdo. A evolucdo como
espécie foi definida como o alvo, o objetivo de cada
raca, ¢ a perpetuagdo da raga como uma obrigagdo
minima.

O Pai Celestial ¢ o criador de tudo e esta em
tudo; portanto, tudo ao seu redor tem uma parte
divina polida através da evolugdo. Na verdade, este é
0 seu proposito: a evolugdo. A presenca da

consciéncia ¢ a prova de que o seu objetivo ¢ a

evolugdo. E por isso que o Pai Celestial deixou um

caminho a seguir, tanto individualmente quanto como
espécie. Em varias religides, se vocé ouvir as palavras
ditas durante os rituais mais comuns, entendera
outros passos a seguir.

"Bem-aventurados os que sofrem, porque
herdardo o Reino dos Céus." Os sofrimentos sdo a
maneira como nos tornamos mais fortes; sdo, na
verdade, provagdes da vida que te fortalecem e te
tornam mais sabio. Nao ¢ mencionado que fodos os

que sofrem herdardo o Reino dos Céus, portanto,
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apenas alguns serdo capazes de percorrer o caminho
até o fim. Os sofrimentos s3o tanto fisicos quanto
psicologicos, € vocé€ deve encarar todos eles, supera-
los, aprender com eles e deixar que te tragam forga.
Dentro da religido, as diregdes a seguir € o

caminho estdo cuidadosamente escondidos. O

caminho ndo ¢ agradavel. E dificil, ¢ longo, mas vale

a pena. Infelizmente, ao longo dos anos, as religides
tornaram-se comerciais; o discurso religioso incluiu
o lado financeiro, o valor terreno, € agora tornou-se
profunda e talvez irremediavelmente distorcido. O
Pai Celestial aparece como uma maquina de vendas
de surpresas, onde as pessoas vao e pedem que coisas
lhes sejam dadas. A profanacdo do divino acontece
ao lanca-lo no profano.

Dois mil anos atras, havia um discurso
completamente diferente, um ritual diferente e um
conceito diferente. Havia sacrificios, simbolicos ou
nem tao simbolicos assim. Civilizagdes antigas foram
destruidas por novas religides e assimiladas como
parte do ritual para ganhar seguidores. Seguidores
pagantes representam a forca financeira da igreja.

Quando tudo se resume a dinheiro, a ideia central nao
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importa mais. E nisso que a igreja se tornou hoje. O

Pai Celestial pediu evolugdo, consciéncia e
percep¢dao, mas isso requer tempo, dedicagdo,
perseveranga e o trabalho de conhecer, compreender
e aceitar.

O homem achou melhor criar o dinheiro e
depois tentar compra-los. Infelizmente — ou melhor,
felizmente — essas qualidades ndo podem ser
compradas. Nao ha atalho, ndo ha como trapacear ou
cortar caminho. Essas qualidades sd3o conquistadas.
Existem historias antigas sobre pessoas que abriram
mao de toda a riqueza que tinham e foram para um
monastério. FElas foram para 14 para evoluir;
entenderam o qudo pouco o material significa e
escolheram dedicar-se a evolucgao.

Ascetas que se retiraram para as montanhas
sozinhos para meditar sobre o que importa. Estes ndo
sao loucos, e qualquer pessoa que tenha tido a chance
de conhecé-los confirmara isso. Sao pessoas tentando
desenvolver consciéncia, fé e percepcdo. Vocé
também pode ser uma, se dedicar tempo a isso. Se ndo
agora, talvez no proéximo ciclo de vida-morte. Vocé

tem tempo suficiente e, a0 mesmo tempo, ndo tem

107




tempo nenhum. Muito pouco se vocé€ quiser

descobrir, e demais se ndo quiser.




Capitulo 6 - Nutricao e
Fome

A fome ¢ a motivagdo para 0 movimento na
natureza. Se a fome ndo existisse, quase nao haveria
movimento de mamiferos ou insetos. Todos os
organismos vivos precisam de nutri¢do. As plantas
extraem substancias inorganicas através de suas
raizes, transformando-as em substancias organicas
consumidas por insetos e mamiferos.

Entdo, cada um entra em um ciclo de vida e
morte, matando para se alimentar ou morrendo para
se tornar alimento, devolvendo energia a terra para
renascer e jogar este jogo tudo de novo, em um ciclo
infinito. Os seres humanos, com a ajuda da razao, t€ém
a vantagem de poder se desvincular desta corrente e
observar o que estd acontecendo, alcangando uma

experiéncia de percepcao externa.




Vamos seguir as regras de uma pessoa
racional e fazer perguntas. A pergunta fundamental é:
por que devo comer? Resposta: porque € necessario
para a sobrevivéncia. Sem comida, em 20 a 30 dias,
o organismo cede e morre, consumindo a si mesmo.
Entendi a mensagem, entdo respondo com outra
pergunta: se € necessario comer, entdo o quanto devo
comer?

Consultamos um guia de nutricdo e vemos
que, para um organismo humano de determinado
peso e altura, precisamos de uma quantidade
especifica de proteinas, carboidratos e gorduras, além
de vitaminas e minerais. Escolhemos alguns
superalimentos ricos em tudo o que ¢ exigido,
cobrindo o que o guia de nutricdo lista como
necessario, € notamos que apenas uma pequena pilha
de comida resta no prato.

O primeiro pensamento que surgira na sua
mente sera: "Ok, entdo cadé a comida?". Porque meio
prato ndo vai encher um estdmago. Se vocé entdo
perceber que a proxima refeicao sera apenas no dia

seguinte, comegara a duvidar de tudo. Entdo, vocé

volta ao guia de nutri¢do e o 1€ mais uma vez.

110




Vocé verifica novamente e nota um detalhe
— tanta proteina, carboidrato e gordura com base na
atividade que vocé faz — e o calculo do guia ¢ para
um nivel de atividade média. Vocé para,
perguntando-se o que significa "atividade média",
mas passa rapidamente por isso listando 2 ou 3 ac¢des
em sua mente. Vocé chega ao mesmo problema

novamente — o prato esta mais vazio do que cheio.

E s6 isso, e o calculo esta correto. Pode até ser, mas

vamos parar com essa bobagem e pedir uma pizza.
Pensaremos nesses dilemas na semana que vem. Soa

familiar?

6.1. Escolhas racionais

Meus amigos, a comida ¢ o combustivel do
corpo. Quanto maior a qualidade, melhor ele
funciona. Quanto mais vocé excede a quantidade,
pior ele funcionara, porque o corpo ¢ for¢ado a
armazenar o que ndo utiliza. E armazenamento
significa quilos extras. Existem vdarios aspectos
importantes na nutri¢do. O primeiro ¢ a preparacao do
corpo. Se voc€ pensa em comida, seu corpo ja esta se
preparando para recebé-la. Quanto mais tempo voce
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passa pensando em comida, mais desenvolverd uma
ingestao maior e desnecessaria.

Quanto menos tempo vocé€ passar pensando
em comida, mais desenvolvera uma ingestao pequena
demais. Portanto, nem pouco nem muito ¢ bom. Um
regulador importante aqui ¢ a atividade fisica, que o
homem moderno evita. Na verdade, se vocé come,
deve ser fisicamente ativo. Como funciona: apos a
atividade fisica, seu corpo exigira comida. Dessa
forma, a regulagdo muda de um nivel mental para

uma necessidade fisica solicitada pelo organismo. O

segundo aspecto estd relacionado a escolha racional e

aregra da "excecdo a regra" que discutimos antes.
Aplicar a regra da "excecao a regra" envolve
criar excegdes com tanta frequéncia que vocé acaba
transformando essas exce¢des em uma nova regra.
Com o tempo, vocé desgastara a nova regra com
excecoes até criar mais uma nova regra a partir delas.
No nosso caso, o melhor é manter a excecdo para
alimentos ndo sauddveis, enquanto a alimentacdo
saudavel permanece como a regra. Isso significa
comer de forma saudavel 8 em cada 10 dias — com

muitos vegetais e frutas — e permitir-se excessos
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apenas por dois dias. Vocé provavelmente tem a
propor¢do oposta agora, porque continua adiando a
decisdo de fazer algo a respeito.

Vocé também deve escolher o que comer e o
quanto comer de forma racional. Muito
provavelmente, vocé ndo monitorou seus detalhes
dietéticos, e ¢ altamente provavel que camadas sobre
camadas de gordura tenham se depositadas em certas
areas do seu corpo. Isso acontece com o tempo, ao
longo de anos, e representa erosdo, lentidao e, por
fim, doenga. Se o seu organismo estiver doente, vocé
se concentrara em curd-lo. Sua evolugdo como
organismo caird na escuridao até que o problema seja
resolvido.

E vocé tentara resolver essas doencas com

algumas pilulas. E claro que os protocolos médicos

ttm o seu papel em casos de urgéncia. O lado
negativo ¢ que o modelo de saude atual se
transformou em uma industria gigante, onde o foco
mudou para os lucros e clientes por toda a vida, em
vez de pessoas curadas. Imagine ir ao médico e dizer:
"Como me curo desta doenca definitivamente para

ndo precisar mais de receitas?". Estd claro que o

113




sistema nado foi projetado para lhe dar uma resposta
rapida que o deixasse sem receitas. Em vez disso, os
protocolos padronizados funcionarao
automaticamente: eles pedirao baterias completas de
exames e fornecerdo um conjunto inicial de pilulas
que ajustardo mais tarde com base nos resultados,
transformando um problema de estilo de vida em uma
dependéncia médica cronica

Vocé ndo deve se limitar a isso. Nao ¢ um
tratamento ou uma pilula que te cura, mas sim uma
mudanca no estilo de vida e na nutricdo, ¢ a
eliminagdo das causas que realmente motivaram sua
visita a0 médico. Vocé pode ndo saber disso, mas
cada pilula faz tanto bem quanto mal ao corpo. A
aprovacao delas baseia-se no conceito: "esta pilula
faz mais bem do que mal". A verdade ¢ que vocé entra

em um ciclo de quebrar e consertar...

6.2. Esforco e recompensa

O que comer, o quanto comer, por que comer
— €u nem vou mencionar quando comer, pois a
internet esta cheia de conselhos. Uma pessoa racional
observard a si mesma. Ela anotard em um pedaco de
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papel com que frequéncia pensa em comida e
analisarda o que come e em que quantidade.
Estabelecera regras, como trés refei¢cdes por dia sem
lanches nos intervalos, e definird um cardapio que
ndo a sobrecarregue desnecessariamente, mas que lhe
dé forgas. Apds estabelecer tudo isso, a pessoa
racional perceberd que o vicio em comida estd, na
verdade, ligado a uma fome de energia.

Nao se pensa na comida em si, mas no seu
sabor, que proporciona energia, satisfacio e
substancias calmantes. Nao posso negar que comer ¢
uma atividade geradora de energia. No entanto, ¢ uma
geragdo limitada. A energia humana € reposta através

de muitos canais, e este ¢ um canal bastante restrito.

A energia gerada também esta correlacionada com a

expectativa e o esforco feito para obter o beneficio
nutricional.

Exemplo: vocé compra um pacote de batatas
fritas € o come, ou vocé pensa em um pacote de
batatas fritas por algumas horas, vai a uma loja a uma
hora de distancia para compra-lo, depois volta e tenta
sabored-lo comendo devagar. A realizacdo de um

plano, de um objetivo, o esforco feito e coroado com
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0 sucesso e, claro, o sabor da vitéria. Esta é a
diferenca entre cozinhar sua propria comida ou pedir
delivery. Entre té-la pronta em maos ou dedicar
esforco para cria-la.

Escolhi este topico porque uma mente
racional s6 pode se desenvolver como uma mente sa
em um corpo sadio. Se vocé€ ndo cuidar do seu corpo,
sua mente também sera afetada. Vamos voltar a
nutri¢do. Seu treinamento em fazer perguntas o
forcara a buscar informagdes sobre o que cada
produto contém, o que ele faz no seu corpo € como
ele te ajuda. Eu te encorajo a aprender, reunir
informacdes, comparar dados e comparar fontes de

informacao. Ha muito espago para melhorias; vocé

pode aprender em qualquer lugar e com qualquer

pessoa, desde que verifique a informagdo e garanta

que ela esteja correta.

6.3. Mantenha sua mente
aberta e curiosa

Outro pequeno truque para o controle mental
¢ evitar chegar a conclusdes definitivas. Esse erro ¢

muito comum. Em si, ndo é errado, mas torna-se
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errado com o tempo. Nao ¢ errado se essa for a
conclusdo baseada nos dados recebidos em um
momento especifico. Torna-se errado ap6és um
periodo de tempo quando vocé deixa de reavaliar a
medida que novos dados sdo adicionados. No
entanto, se vocé estabeleceu definitivamente que "é
assim que as coisas sdo", rejeitard novos dados e
acabara com uma conclusao erronea que influenciara
negativamente sua tomada de decisdo. Os problemas
surgem quando vocé aplica o "¢ assim que as coisas
sdo" a tudo, deixando sua mente cheia de raciocinios
parcial ou completamente falhos.

Deixo a cargo de vocé analisar suas acoes € as
justificativas por tras delas, porque isso exige
paciéncia; ha perguntas a serem feitas e avaliagdes
negativas e positivas a serem realizadas. Voltamos a
nutricdo ¢ a fome. A nutricdo ¢, de fato, a causa

primaria de doengas, especialmente apds um certo

periodo de tempo — o que se traduz em: ap6s uma

certa idade. Nao estou tentando te assustar, mas
também nao quero diminuir o impacto. Voce pode ter

mais de 40 anos e ja estar dizendo coisas como:




"Bem, eu nao tinha um tipo diferente de forca na
minha juventude?". Entdo, a culpa é apenas sua.

Vocé conseguiu perder a forca e o poder da
sua juventude. Pelo contrério, em vez de ser maduro,
com anos de experiéncia gerando uma for¢a maior e
energia transbordante, vocé nem consegue dizer que
ainda tem o que tinha na juventude. Uma parte
enorme da culpa reside em anos de mé nutrigdo. Vocé
ndo estava interessado no que come, apenas que fosse
saboroso. E vocé continua fazendo a mesma coisa.
Continua se oferecendo indulgéncias e recompensas
ligadas & comida sem fazer nada para merecé-las. Se
tivesse se esforcado para crid-las, poderia dizer que
as mereceu.

A boa noticia é que vocé tem um organismo
fabuloso e ainda pode corrigir seus erros. Aprenda
sobre nutri¢do, preencha a lacuna de informacgao.

Depois, aplique. Pouco a pouco, etapa por etapa, para

ndo causar choques de adaptacdo. D€ tempo ao seu

corpo para mudar. Entenda que vocé o modificou ao
longo de muitos anos, entdo ndo espere uma
transformagdo para melhor da noite para o dia.
Tempo, paciéncia, perseveranca, informacdo — esta
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¢ a mistura que vocé deve aplicar, e os resultados
aparecerao. Vocé, por outro lado, tera um objetivo, se
esforcara e suportara a luta para realiza-lo.

Mas essa luta lhe dara maior confianga em si
mesmo e no que vocé pode fazer. Com o tempo, vocé
entenderd que "impossivel" significa que ainda ndo
foi resolvido. Ainda. Que "incurdvel" significa que a
cura ainda ndo foi encontrada. Ainda. Vocé entendera
que ¢ luz e energia, que controla a matéria e que pode
crescer — pode se tornar mais forte tanto fisica

quanto mentalmente.

6.4. Uma pequena
sistematizacao das perguntas mais
importantes:

O quanto eu como — estamos falando de
quantidade e, independentemente do que voce€ coma,
a quantidade importa. O primeiro passo € um célculo
em gramas. Total de gramas de alimento por refei¢ao.
Um célculo aproximado de gramas e uma reducdo
gradual da porcdo para atingir o objetivo
quantitativo. Quando eu como — mantenha o célculo

do peso e organize suas refeicdes o mais cedo
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possivel pela manha, seguido pelo almogo por volta

das 12:00—13:00 e o jantar no maximo até as 19:00.

Isso d4 tempo ao seu corpo para a digestdo. E

obrigatorio nesta etapa eliminar qualquer lanche entre
as refeigoes.

Uma digestdo normal leva de 6 a 8 horas,
entdo vocé ndo tem motivo para se preocupar com o
que acontece se nao '"beliscar" nada (excluindo
pessoas com certas condigdes médicas que exigem
alimentagdo constante). O que eu como — aqui vocé
deve estudar o que cada alimento contém, comecar a
evitar gorduras e carboidratos, buscar produtos que
combinem com vocé, enfatizar vegetais e evitar
cozinhar frituras. Deixe que as excegdes sejam tao
raras que ndo se tornem a regra. Este passo ¢ muito
importante pelo seu valor informativo, porque vocé
aprendera — e deve aprender — sobre sua propria
nutrigao.

Por que eu como — talvez isso devesse ser
chamado de "degrau superior", onde vocé analisa se
come pelo prazer de comer ou pela energia que isso
lhe proporcionara. Isso € algo positivo, mesmo que

incompleto. Positivo porque vocé entendera o papel
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da nutricdo. Incompleto porque vocé niao deve
desistir do prazer da comida, que se torna uma fonte
de energia. Como exemplo, pense em uma cabana de
madeira na floresta, coberta por montes de neve, com
um fogo de lenha aceso no fogao 14 dentro.

Vocé estd sentado em frente a lareira com os
pés voltados para o fogo para sentir o calor e uma
caneca de uma bebida perfumada ao seu lado. A essa
imagem idilica, adicione o cheiro de uma torta assada
sendo preparada na cozinha da cabana. A imagem
melhora? Ajuda muito na criacdo de um sistema de
memorias positivas se vocé desenvolver a memoria
do olfato e do paladar. Ter, de fato, memorias de

aromas e sabores. Nao se esqueca que o

desenvolvimento do olfato ¢ um sentido processado

em nivel racional no lobo central. O unico sentido

processado ali.




Capitulo 7 - Exercicios
Fisicos

Uma mente si em um corpo sadio. E assim
que uma historia ideal comeca. A historia real diz que
nenhum corpo ¢ perfeitamente saudavel, entdo, antes
de mais nada, faga uma revisdo geral — uma bateria
de exames médicos para todo o seu corpo, para que
voce possa colocar no papel o que € funcional e o que
nao é. Nao é um erro, entdo diremos novamente:
listamos primeiro o que ¢ funcional e depois listamos
0 que ndo €.

Em relagdo ao sistema médico, devemos
admitir que eles sdo muito bons em testar e analisar
varias substadncias no corpo que servem como
marcadores para certas doengas. Quanto aos métodos
de tratamento, tudo muda porque os interesses
financeiros muitas vezes se tornam mais importantes
do que a satide do paciente. Se a sua saude permitir,

voce deve praticar exercicios fisicos todos os dias.
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Este ndo ¢ um cliché repetido
obsessivamente, mas uma verdade. Seu corpo ¢ feito
de musculos e ligamentos. Se eles nao forem usados,
atrofiam, encolhem e, no lugar onde antes estavam, o
organismo os substitui por gordura. Nao ha sentido
em entrar em cada detalhe; vamos resumir: a
atividade fisica ¢ a grande responsavel pelo sistema
imunoldgico e pelo sistema metabolico.

Isso significa que, se vocé ndo se mover
constantemente, com o tempo se movera cada vez
menos — nao por escolha sua, mas por incapacidade.
Separadamente, os efeitos colaterais da atividade
fisica sdo a autoconfianca e o autorrespeito, bem
como o pensamento positivo € o nivel de energia do
corpo. Assim, surge a seguinte pergunta: Vocé quer
ser forte, energético e positivo?

Se a sua resposta for sim, saiba que vocé nao
vai gostar da solucdo. FEla envolverd uma receita de

paciéncia, perseveranca, trabalho e sofrimento (a dor

muscular deve se tornar tdo comum que vocé a

recebera com alegria, pensando que ela nao te faz

sofrer, mas te fortalece e te torna mais poderoso).




Vocé provavelmente dira que ndo tem tempo. E claro
que isso € uma mentira.

Porque ¢ vocé quem escolhe uma parte da sua
programacao didria. Vamos seguir em frente de
qualquer maneira e encontrar um tempo para vocé: de
manha, antes que as tarefas e obriga¢des comecem,
reserve uma hora para a atividade fisica que vocé faz
por si mesmo e pela sua satde. Se vocé sai para o
trabalho as 7h e acorda as 6h, subtraia uma hora.

Acorde as 5h. E realmente um esforgo tio grande?

7.1. Uma perspectiva diferente
sobre o movimento

Quando falo de movimento fisico, ndo me
refiro a ir a academia, porque 14 ndo se trata
necessariamente de atividade fisica, mas sim de
socializar, comparar-se com os outros e relaxar.
Refiro-me a atividade fisica em casa, e a atividade
fisica mais util ¢ a danca. Por que ¢ a mais util?
Porque treina todos os grupos musculares sem
colocar muita pressao sobre o corpo.

Como estado de energia, existem estudos

publicados sobre os beneficios da danga, incluindo:
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bem-estar, vitalidade, energia, atitude, reducdo da
ansiedade e melhor gestdo emocional como resultado
do aumento da autoconfianga — que, claro, vem com
o tempo, conforme vocé repete a atividade e percebe
seus musculos comecando a tonificar lindamente, ¢
v€ que sua barriga ndo tem mais o formato de um
barril.

Para uma pessoa racional, a atividade fisica ¢

obrigatoria. E essencial ser capaz de focar em

escolhas racionais e nao nos problemas de um corpo
enfraquecido que exige prioridade mental para uma
solugdo. Nao se trata de convencer ninguém sobre a
utilidade do treinamento; ¢ exatamente por iSso que
recomendo fazé-lo em casa. Sozinho.

Por que em casa? Porque vocé ndo pode usar
a desculpa do trajeto — "nao vou hoje porque ¢ muito
longe". Sua motivacdo nao sera distorcida — vocé faz
o que faz apenas por si mesmo e pela sua saude. Vocé
ndo se importa com outras opinides, se aquele
exercicio ¢ melhor ou ndo, e ndo se importa com
quem diz que vocé estd bem ou quem diz que nao

esta.




Se vocé escolher a danga como sua atividade
de movimento, pode escolher como danca; a decisdo
¢ apenas sua. Vocé pode escolher uma playlist com
as musicas que mais gosta e ouvir apenas aquele
conjunto todas as vezes, sem ninguém reclamar que ¢
chato. Vocé pode se vestir apropriadamente para
dangar: esportivo, provocante ou, por que nao, de
pijama. Ou vocé pode se livrar das roupas e dancar
nu. A escolha ¢ sua e ¢ para vocé, entdo a decisdo ¢é
sua.

A recomendacdo da danca € universal. Quase
todos, independentemente da idade, podem praticar
esse tipo de treinamento. Embora seja bom nao parar
apenas na danca, mas também compor um conjunto

de exercicios para qualquer parte do corpo que vocé

queira desenvolver. Estude quais musculos sdo

treinados por certos movimentos € escreva seu
proprio treino. Por que fazer isso?

Porque s6 voce se importa com vocé mesmo.
Se vocé for a um instrutor, ele te colocara no mesmo
grupo com outros aprendizes, sem considerar que
cada organismo ¢ Unico. Mais desenvolvido em uma

area, mais fraco em outra; a receita do treinamento
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deve ser individual. Claro, eles ndo terdo paciéncia
para fazer isso; em vez disso, mostrardo séries de
treinos e dirdo: "Vocé quer um fisico como o meu?
Faga como eu fago". Eles ndo entenderdo que nao se
trata de musculos, mas de saude. Relacionados,

porém distintos. Saude significa muito mais.

7.2. Disponibilidade para o
esforco

Vamos continuar. Vocé ndo deve pensar que
resolveu tudo através do treinamento. Vocé deve
abordar sua disposi¢do para fazer esforgo. Os seres
humanos tém uma predisposicio muito bem
desenvolvida para o conforto. Vamos dar uma olhada
em alguns exemplos. Se vocé vai a loja fazer
compras, tende a estacionar o mais perto possivel,
ndo ¢? Essa ¢ a predisposicdo para o conforto. Por que
carregar sacolas pesadas por toda essa distancia?

Outra forma de busca pelo conforto: vocé
pede comida do sofa, pelo celular, para que ela
chegue a sua porta. Vocé encontra a justificativa de
que ndo tem tempo para fazer as compras, mas gasta

uma hora nas redes sociais apds o pedido, esperando
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a entrega. Vocé chega ao escritdrio e se junta a varios
colegas para mandar alguém buscar o almoco ou pede
para entregar. Qualquer coisa para evitar a atividade.
Tudo em nome do conforto. O proximo estagio seria
contratar alguém para mastigar a comida por vocg, so
para evitar o trabalho de mastigar.

Existem muitos exemplos e presumo que, se
vocé pensar honestamente, encontrard ainda mais
situacdes em que escolheu o conforto em vez do
esforco. Agora espero, no entanto, que vocé entenda
no que precisa trabalhar para ganhar disposicao para
se esfor¢ar. Arme-se de paciéncia, pois estas sao
coisas que nao mudam da noite para o dia e ndo
existem atalhos.

Como eu dizia, ¢ um caminho longo e dificil,

mas repleto de recompensas verdadeiras. No entanto,

sinto-me obrigado a pedir que vocé nao apresse o seu
organismo. Justamente porque ele ndo muda da noite
para o dia apds anos de decisdes inclinadas ao
conforto, a pressa levard a estiramentos musculares
ou outras lesdes. Portanto, adiar o momento ndo sera
mais uma escolha, mas uma necessidade até que vocé

S€ recupere.




Além disso, aprenda bem a paciéncia.
Estabeleca metas mensais, depois metas para trés
meses, seis meses e um ano. Nunca mais do que um
ano, porque ¢ algo muito distante e vocé corre o risco
de cair no desespero, onde dird que ¢ dificil demais,
longe demais e que nao ha como alcangar essa meta.
E como um prédio de 100 andares. Se vocé olhar para
os andares do topo, eles parecem dificeis, se nao
impossiveis, de alcancar.

Se vocé encarar cada andar individualmente,
um para subir para cada objetivo, entdo vocé
conquista algo. Com o tempo. Vocé percebe que, ndo
importa quanto tempo seja necessario, vocé tem a
capacidade de chegar 14. Considere cada andar como
um objetivo, e sempre apenas um andar por vez, até
ganhar a autoconfianga de que, se seguir passo a

passo, vocé ira longe.

7.3. O que eu ganho e em
quanto tempo?

Vamos correlacionar a atividade fisica com a
transformagdo dos alimentos que voc€ come. Durante

suas atividades e treinos, vocé consome energia. Sua
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propria energia, produzida pelo seu corpo como
resultado do processamento dos macronutrientes que
vocé ingere. Como qualquer organismo, vocé ¢€
adaptavel e orientado ao conforto. Isso significa que,
assim que vocé terminar um conjunto de atividades
exigentes, seu corpo estabelecera novas regras.

Se a atividade foi exigente, seus niveis de
energia aumentardo, a capacidade muscular crescera,
o fluxo sanguineo melhorara e muito mais. Se vocé
repetir a atividade, o corpo mantera essas novas
regras, mas se vocé parar ¢ nao repetir, ele as
reduzira. Na realidade, ¢ a tendéncia natural do corpo
ao conforto: se uma atividade ¢ dificil, o corpo a
tornara mais fécil a cada repeticdo até que ela se torne

confortavel.

A atividade constante forcard seu corpo a se

tornar mais forte para que o desconforto da atividade
diminua. Em relacdo ao tempo, isso geralmente
acontece entre 6 ¢ 9 meses de atividade sustentada e
razoavelmente intensa — 5 dias por semana, com
uma duragdo de treino de 1 a 2 horas. Apds este

periodo, o nivel de exercicio cai de exigente para




aceitavel, e este € um sinal de que vocé se tornou mais
forte.

Esse ¢ o momento em que vocé deve
adicionar algo ao seu treino para tornd-lo exigente
novamente. "Exigente" na verdade significa que ele

requer que vocé se desenvolva, que se torne mais

forte. E aqui que a regra se aplica: se o caminho em

que voce esta ¢ facil demais, significa que vocé esta
no caminho errado.

O desenvolvimento fisico ¢ acompanhado
pelo desenvolvimento energético. Os ciclos de
carga/descarga tornam-se mais intensos e, assim,
voc€ armazenard, gerard € usara mais energia. A
energia ¢ agradavel e pode ter varios usos. Considere
0 que a perseveranca realmente ¢. Como eu disse, 6
meses nao passam tao facilmente. Mas 6 meses nos
quais vocé sente dor, sofre e sente todo o seu corpo
mudando parecerdo ainda mais longos.

Existem vdarias maneiras aqui de abordar o
cendrio geral. A primeira seria analisar os resultados
apenas em um intervalo mais longo. Milagres nao

acontecem da noite para o dia, mas em 30 dias,

digamos, vocé verd algumas mudancas. Se voc€ olhar
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todos os dias, ndo notara nenhuma melhora. Para
manter o cenario geral no caminho certo, vou te dar
uma dica importante: faga uma pausa quando o seu
corpo pedir.

Uma pausa ¢ util para a recuperagdo ¢ ¢ um
relatorio interno que vocé recebe. Se vocé ignorar a
pausa solicitada pelo seu organismo, pode forcar
demais e precisar de uma paralisagao total para se
curar. Portanto, ¢ melhor apertar o "pause" e deixar o
cendrio geral parado por um dia do que ser forcado a
uma interrup¢do de vérias semanas. Outro método
que vocé deve considerar refere-se a sua construgao
mental.

Vocé deve perceber que estd fazendo isso

apenas por si mesmo. Vocé deve perceber que nao

importa o que qualquer outra pessoa diga sobre vocé
ou sobre o seu treinamento. Porque eles vao falar.
Vocé pode ter certeza disso. Eles falardo por 6dio e
inveja. Eles ndo odeiam vocé de verdade; eles odeiam
a si mesmos. Vocé se torna o exemplo deles porque
esta fazendo algo por si mesmo e se esforcando, e eles

sdo incapazes de fazer o mesmo.




Porque eles veem vocé se esforcando para se
tornar melhor e sdo incapazes de fazer o mesmo, eles
tentardo te desencorajar. Se vocé€ tiver sucesso,
mantiver sua direcao e se tornar melhor e mais forte,
eles serdo for¢ados a seguir seus passos. Talvez até te
pecam conselhos. Esse ¢ 0 momento em que, depois
de toda a grosseria, eles realmente admitem que sdo
iniciantes comparados a voceé.

Esta ¢ a construgdo mental que vocé deve
edificar: paciéncia, perseveranga e consciéncia ao

escolher e respeitar o caminho escolhido.

7.4. Comece de baixo para
chegar ao topo

Vamos voltar um pouco ao que consiste o
treino. Eu recomendo qualquer coisa que envolva
movimento; no entanto, ao escolher os exercicios,
comece por aqueles que treinam as articulagdes. Em
relagdo as articulacdes, temos: o tornozelo, o joelho,
o quadril, os ombros, os cotovelos, o pulso, o
pescogo, os dedos e a mandibula. Use rotacdes,
alongamentos ou qualquer outro elemento que ajude

a articulacdo. Estes devem ser feitos repetidamente,
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mas sem pressdo ou pesos. Estritamente para
trabalhar a articulagao.

Presumo que vocé ja tenha feito uma rotagao
de pescoco e ele estalou. E isso que vocé esta
tentando limpar, reparar. Se vocé fizer 30 rotagdes de
pescoco por dia, ele estalara por cerca de 2 anos.
Depois disso, ele se movera como se estivesse bem
lubrificado. Com o tempo, vocé verd os beneficios
tornarem-se cada vez mais visiveis. Nao posso deixar
de ressaltar a complexidade do organismo humano.
Ele faz coisas milagrosas se vocé pedir. Vocé deve
mostrar a ele do que precisa.

Vocé deve mostrar ao seu corpo que precisa
das suas articulagdes para realizar o treino. Como

vocé mostra isso? Através da dor. Somente quando

doi o corpo entra em agdo. E nesse momento que ele

fortalecerd e reparara o ponto dolorido para que, no
futuro, ele se torne mais forte. Vocé escolhe este
objetivo quando escolhe qual atividade deseja fazer.

Se vocé acha que ndo consegue fazer algo,
talvez devesse tomar o exemplo de uma mulher que
carrega uma gravidez por 9 meses. Durante esses 9

meses, talvez vocé devesse ler e entender as
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mudangas incriveis que ela consegue realizar. Entdo,
talvez vocé entenda que seus esforgos de adaptagdo
serdo coroados de sucesso, porque o limite do seu
organismo ¢ muito alto. Além disso, a recuperagao ¢
incrivel; vocé pode tomar o mesmo exemplo da
mulher que retoma todas as suas atividades apenas
alguns meses apos o parto.

Somos humanos, sejamos homens ou
mulheres; portanto, a capacidade de adaptacdo ¢
semelhante. Vocé so precisa escolher, querer e seguir
o seu caminho. Depois das articulagdes, vocé pode
comecar com os musculos, mas seria util manter
sempre o objetivo a vista. Voc€ ndo precisa levantar
20 quilos de uma vez. Para ganhar musculo, vocé
deve levantar 1 quilo 20 vezes para criar uma fibra
muscular de alta qualidade e ndo forgada.

A repeticao em vez da for¢ca também ajuda a
minimizar o risco de lesdes. Va em frente e escolha

atividades fisicas complexas onde, junto com o

movimento, vocé também use sua mente para

encontrar estratégias que o corpo deve aplicar. Os
esportes sao um desses tipos de atividade, com

diferentes beneficios dependendo de qual parte do
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corpo ¢ mais treinada, mas todos compartilhando uma

coisa em comum: a unificagdo mente-corpo em uma
acdo consciente ¢ total. Isto ¢ talvez a coisa mais

importante a ser alcancada.




Capitulo 8 - Medo e
Emocoes

O medo ¢ uma decisdo sua. Ele ndo aparece
do nada; ndo ¢ algo nao calculado ou incontrolavel.
Ele surge apds um processo de raciocinio, quando
vocé estabelece certos dados e, com base nessa
analise, o cérebro alerta o organismo para ter medo.
Um dos raciocinios mais comuns para o medo € o
incompleto. Alguém aparece e te assusta com um
ruido alto e proximo. Sua audicao detecta o barulho e
0 envia para o cérebro racional para decodificagdo,
que entdo precisa tomar uma decisdo.

Como vocé tinha mais ou menos algum
conhecimento do que estava acontecendo ao seu
redor e ndo antecipou a possibilidade de um ruido
alto, a resposta do cérebro é: "Eu ndo sei, portanto o
medo deve ser ativado". Essa resposta vem

acompanhada da intensidade do ruido, que exige uma
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reacdo rapida. Se tivesse sido um ruido suave, vocé
teria tido tempo para pensar: "O que sera que € isso?".

Assim, o medo ¢ ativado para aumentar a
frequéncia cardiaca com o objetivo de encher os
musculos de oxigénio, preparando-os e tensionando-
os para o esforco. O cérebro ¢ inundado de oxigénio
para processar tudo de forma mais rapida e melhor.
Para aumentar o volume de oxigénio rapidamente,
vocé respirard pela boca e ndo pelo nariz.
Separadamente, o estdmago interrompera a digestao
e o movimento intestinal, contraindo-se para proteger
os Orgdos internos e garantir disponibilidade para um
esforco violento e rapido.

A visao comecara a embacar nas bordas do
seu foco, enquanto a area de foco em si ficard muito
tensa e nitida. Toda essa preparagdo ¢ uma prontidao
tanto para lutar quanto para fugir. Mais precisamente,
seria chamada de preparacdo para a sobrevivéncia.

Portanto, 0 medo ndo ¢ ruim em si, mas muito util.

No entanto, vocé foi manipulado para vé-lo como

algo negativo, indigno e vergonhoso.
Para te ajudar a entender melhor, usaremos o

termo "instinto de sobrevivéncia" em vez de "medo".
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Vocé pode substitui-lo em todos os lugares: o instinto
de sobrevivéncia ativado, acelerando os batimentos
cardiacos, bloqueando temporariamente a digestao...
Isso soa melhor? Com certeza. E assim que a
sociedade humana ¢ construida — através da
manipulacdo. O medo ndo ¢ ruim; ele ¢ muito util.

Uma pessoa sem medo parada ao seu lado
quando um urso pardo cruza o seu caminho nao ficara
muito feliz. Por qué? Porque ela olhara para o urso e
avaliard o que deve fazer, desperdicando momentos
preciosos. Enquanto isso voc€, com seu instinto de
sobrevivéncia ja ativado, esta testando seu limite de
velocidade para correr o mais longe possivel do urso.
Porque ¢ isso que o medo faz: ele te torna mais
rapido, mais reativo e o mais poderoso possivel.

Nao ha problemas quando falamos de um
medo correto e saudavel, com causas reais. Os

problemas residem nos desequilibrios — medo

demais ou, inversamente, medo de menos. E aqui que

o cérebro racional entra em cena. O cérebro racional
precisa de dados e processa dados. Um urso confirma
instantaneamente que escolher o medo ¢ uma boa

escolha.




Por outro lado, se um ganso agressivo vier em
sua direcdo, estamos falando de um medo
injustificado. Por qué? Porque se vocé der uns tapas
no ganso, ele vai sair voando. E se ele insistir, vocé o
transforma em um assado. A falta de confianca é uma
causa muito comum para essa decisdo errada.

No entanto, muitas vezes comete-se o erro de
fazer correlagcdes com situagdes passadas — como
quando vocé era pequeno e pode ter sido atacado por
um ganso. Embora nenhum evento jamais se repita de
forma idéntica, vocé tem uma memoria e deve
controla-la, entendendo que nao € mais crianga; vocé

cresceu fisica e/ou mentalmente.

8.1. Escolhas

Estou voltando a parte em que o medo ¢ uma

decisdo sua. Vocé pode escolher ativa-lo ou pode
escolher desativa-lo. Como? Ative o cérebro racional
e o medo se desativa. O cérebro racional ¢ ativado
através da respiracdo nasal. Como a ingestdo de
oxigénio ¢ limitada, ndo pode ocorrer uma aceleragao

de pensamentos que dispare o instinto de




sobrevivéncia. Portanto, os pensamentos continuarao
de forma racional, através da analise.

A segunda magia reside em ativar o seu olfato
e suavizar os sensores aceleradores visuais e
auditivos. Como ja discutimos, isso ocorre porque o
olfato ¢ o unico sentido decodificado no lobo central
— a parte responsavel pela razdo. Vocé pode nao se
lembrar, mas quando era crianga e estava com medo,
vocé fechava os olhos, ndo fechava?

Os olhos sd0 o principal acelerador emocional
para decisoes. Eles fornecem foco, mas também a
visao embagada que te da um falso estado de tontura.
Portanto, vocé sabe desde pequeno como diminuir o

medo; vocé apenas esqueceu. Ou talvez soubesse,

mas ndo tinha consciéncia disso. Agora, as coisas

serdo diferentes. Como uma pequena dica, ¢ muito
util praticar exercicios de respiragdo. Ja discutimos
esse topico antes, € vamos repeti-lo para uma melhor
gravacao mental.

Exercicios de respiracao... voce
provavelmente vai se perguntar que raios sao
exercicios de respiracao, ja que todos nds respiramos

e "praticamos" isso o dia todo. Vamos explicar um
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pouco. Quando a respiracgao pelo nariz nao funcionar,
quando o impulso do medo for disparado, quando
tudo tiver que ser feito agora! agora! agora!l, a
respiracao sera muito dificil de dominar.

Entdo, vocé vai lutar para respirar pelo nariz,
sentindo como se houvesse pouco oxigénio e que esta
sufocando. Vocé vai respirar pela boca de vez em
quando e vai lutar para continuar inspirando apenas
pelo nariz. O exercicio padrdo diz para inspirar pelo
nariz e expirar pela boca enquanto conta até¢ 3. Na
quarta vez, respire inteiramente pela boca.

Depois, repita a série de inspirar pelo nariz e
expirar pela boca enquanto conta até 3. Através dessa

luta, vocé vai acalmar seu corpo. Vocé o controlara e

permitird que ele faca apenas o que vocé autorizar.

Mesmo quando voce soltar a respiragdo e usar apenas
a boca por 2 ou 3 respiragdes — que voce€ deve contar
— 1sso também ¢ uma liberacao controlada.

Vocé deve praticar este exercicio com tanta
frequéncia que ele se torne um reflexo. Vocé verd o
quanto isso importa entdo. Nao consigo explicar de
outra forma. Para todo este sistema de inspirar,

expirar e contar, vocé deve estabelecer uma frase-
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chave. Por exemplo, conte e diga em sua mente:
"Apenas a respira¢ao importa".

Vocé diz isso todas as vezes porque € uma
verdade — para sobreviver aqui, agora, vocé nao
precisa de nada além de respirar. Separadamente,
vocé deve limpar sua mente de qualquer outro
pensamento e focar na frase-chave. Se vocé tiver
treinamento, também tera resisténcia. Quantas vezes
vocé deve realizar a respiracdo necessaria para se
acalmar: quantas vezes forem precisas. Vocé repete
até se acalmar.

Para um medo intenso, pode levar de 20 a 30
séries para colocar as coisas sob controle. A parte boa
¢ que, se voce fizer isso, a possibilidade de um ataque

de panico desaparece. Sem um volume grande e

rapido de oxigénio, um ataque de panico nio pode ser

disparado. Com o tempo e a repetigdo destes
exercicios, vocé€ controlara o medo mesmo em
situagoes extremas.

Pode ser util ter um resumo breve. Se vocé
sentir o medo comecando a te cercar, feche os olhos
e sinta o cheiro do ar ao seu redor, entdo nomeie o

aroma que detectou. Se vocé ja passou dessa fase,
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aplique o sistema de respiragao até que possa voltar a
ativar o seu olfato. Se vocé€ também ja superou essa
etapa, lute para assumir o controle da sua respiragao
e limpe sua mente de quaisquer pensamentos porque,
na verdade, apenas a respiragdo importa e vocé deve
lutar por cada folego. E assim que vocé controla o

instintivo através do racional.

8.2. Compreendendo e
aceitando toda a sua gama de
emocoes

Vamos entrar um pouco no lado das emogoes.
As emocdes sdo positivas e negativas. Sabemos sobre
as negativas porque ja discutimos uma delas: o medo.
Também entre as negativas estdo a tristeza, a raiva, o
cilme e a culpa. As positivas: amor, alegria,
esperanca, gratiddo e entusiasmo. Na categoria um
tanto neutra, temos a curiosidade e a inquietude. Por
que elas sdo um tanto neutras? Porque sdo
transitorias; elas esperam por mais dados antes que
uma decisdo seja tomada. Existem muitas listas
disponiveis na internet para cada emocao individual,

e ¢ uma lista bem longa.
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O que importa € o que todas elas fazem: todas
fazem seu coragdo bater mais rapido, todas trazem de
volta memorias (boas ou ruins) e todas valem a pena
ser vivenciadas — mesmo as mais dificeis, como o
terror ou o panico — porque fornecem um impulso
extra de confianca depois que vocé as encara ¢ as
vence. Encard-las ¢ mais facil apdés o primeiro
encontro ou, como eu gosto de dizer, apenas os
primeiros cem encontros sdo mais dificeis; depois as
coisas se tornam simples porque vocé serd um

veterano que lutou batalhas terriveis com os medos

mais aterrorizantes e venceu. Isso ¢ digno de respeito.

Isso te torna humano, te faz evoluir e, em algum
momento, te permite dizer: "Pode vir o proximo
oponente!"

Depois que vocé supera as sensagdes, voce
fara perguntas para descobrir por que aquilo
aconteceu. Dependendo de como vocé faz as
perguntas, vocé pode criar traumas ou libertar sua
mente. O erro mais comum ¢ apagar tudo, dizendo a
si mesmo que foi intenso demais, perigoso demais,
violento demais, € que vocé nunca mais quer passar

por algo assim. Este € o primeiro passo para ativar um
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sistema de protecdo; vocé o reforga através de habitos
e, com o tempo, notard que apenas o habito
permanece — aquele que vocé tem medo de quebrar
— mas vocé ja nao sabe o porqué e ele nem parece
mais um principio racional.

Um exemplo comum esta relacionado ao
sofrimento da fome acompanhado de uma dor
terrivel. Talvez vocé tenha tido um projeto no qual se
envolveu por muitos dias, trabalhando de manha até
a noite, esquecendo-se de comer. Por exaustdo fisica
ou mental, vocé comegou a sentir tontura ¢ desmaiou.
Vocé acordou apavorado e estabeleceu o seguinte
principio: que nem um Unico dia deve passar sem

comer. Com o tempo, vocé€ desenvolveu um medo de

pular qualquer refei¢do. Este € o processo mental no

qual vocé acaba tendo medo se perder uma refeigao,
sem sequer saber o porqué.

Racionalmente, passar um dia sem comer nao
deveria envolver nenhum problema fisico. Pelo
contrario, o jejum intermitente tem beneficios
comprovados para a saude. Poderiamos escolher
muitos exemplos assim, mas prefiro deixar a

iniciativa para vocé procurar ao longo da sua vida e
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descobrir os fatores iniciais baseados nos quais vocé
desenvolveu raciocinios falhos. Isso poderia, na
verdade, ser chamado de o primeiro passo: conhecer
o medo inicial. Entender onde seu raciocinio
comegou, quais foram esses raciocinios € o que vocé
prometeu fazer como resultado desse medo.

Fraseado corretamente, seria: o que vocé
prometeu nunca mais fazer. Parece facil? Tudo o que
vocé tem a fazer € percorrer suas memorias e trazer a
tona todos os momentos em que sentiu medo. Depois
disso, comece a recordar essa experiéncia. Vocé deve
recordar a experiéncia completa e analisar tudo o que
aconteceu. Observe os detalhes da memoria — as
cores, a luz, o cheiro — bem como o que aconteceu
antes e depois do evento. Observe a si mesmo como
se fosse um personagem de um filme. Analise o que
vocé sentiu, como reagiu € quais sintomas o medo
estava te causando.

Absolutamente todos os detalhes sdo

importantes. Depois de revisar tudo detalhadamente,

vocé deve rastrear as mudancgas na sua promessa de
" 1o A
nunca mais" ao longo do tempo. O que vocé

adicionou a promessa e como a modificou? Uma vez
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que vocé seguir o fio até o final, recebera a resposta
do porqué faz — ou ndo faz — uma atividade ou

outra.

8.3. Construir e derrubar:
Como derrubar os santuarios do
medo para recuperar sua liberdade

Se ainda for dificil para vocé repetir a
atividade, encontre outra atividade semelhante para
fazer e imagine que ela ¢, na verdade, a atividade
considerada proibida. E finalmente, enfrente
exatamente a atividade que vocé estabeleceu como
proibida. Para fazer isso, vocé deve ter duas coisas
importantes em mente: 1. Nada ¢ igual; cada
experiéncia € Unica no tempo e no contexto. 2. Vocé
J& passou por essa experiéncia uma vez e, mesmo que
tenha sido dificil, vocé sobreviveu.

Todas as etapas sdo dificeis, e talvez a mais
dificil seja encontrar o fio condutor mental,
especialmente se muitos anos se passaram € muitos
raciocinios foram construidos uns sobre os outros.
Para encontrar o que vocé precisa, vocé deve olhar

para onde vocé ¢ um prisioneiro. Refiro-me as
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atividades que restringem sua liberdade. Atividades
comuns que vocé realiza dia apds dia. Pegue tudo o
que vocé costuma fazer em um dia e analise, € por
alguns dias, ndo repita esse habito.

Se houver medos por trds desse habito, vocé
percebera imediatamente. Por exemplo: vocé toma
café de manha. Fique 2 ou 3 dias sem café e sem
qualquer outro substituto. Ou vocé assiste TV a noite
— ndo ligue a TV de jeito nenhum por 3 ou 4 dias.
Todas essas experiéncias lhe trardo respostas. E essas
respostas sao, na verdade, dados com os quais vocé
pode trabalhar. Quanto mais dados vocé tiver, mais
correto e completo se torna o raciocinio.

Talvez seja assim que voc€ tenha recebido a

resposta do porqué uma coisa te afetou terrivelmente,

enquanto outra coisa semelhante passou como se

nunca tivesse existido. Vocé€ deixou que ela entrasse
na sua mente, mas ndo deixou que saisse, € todas as
suas agoes chamadas "nunca mais farei isso" sdo, na
verdade, um santuario de lembranga. Lembranga
significa que vocé mantém o medo trancado dentro

de vocé e ndo o libera. Analise a si mesmo para




descobrir de onde ele vem, como surgiu e o que vocé
construiu sobre ele.

Entdo enfrente o que resta. Vocé percebera
que ¢ inutil enfrenta-lo uma vez que observar e
analisar todas as motivagdes ao longo do fio condutor
mental, mas vocé€ deve fazer isso pelo seu
subconsciente. Vocé prova a si mesmo que removeu
a ideia errada, que corrigiu o raciocinio, € o antigo
santuario de lembranga ndo existe mais, entdo ele

pode cair no esquecimento.

8.4. Perdao

A etapa final que deve ser concluida, seja

antes ou depois de enfrentar seu medo, € perdoar a si

mesmo. Isso ¢ importante porque, ao seguir um fio

légico em sua andlise e nos habitos que vocé
construiu, inevitavelmente chegard a conclusdo:
"Como eu fui tolo!". Por causa dessa coisa, ndo pude
viver esta ou aquela experiéncia. Enquanto a vida
estava ali bem ao meu lado, pedindo para eu
aproveitar e desfrutd-la, eu estava preso pensando no
medo, esperando apenas que coisas ruins

acontecessem.




E verdade — vocé abriu mao de algo por
vontade propria e construiu toda a sua vida em torno
da ideia de ndo aproveitar plenamente nenhuma
experiéncia, apenas para evitar reviver o trauma. Falo
de um trauma no singular, mas nunca ¢ apenas um.
Uma vez que esse mesmo edificio € construida, ele se
erguerd novamente em outras situacdes dificeis, e
torna-se muito facil chegar a um ponto onde todas as
suas decisdes sdao baseadas no que vocé ndo
deve fazer.

E assim que vocé chega a estagios de
negatividade completa, onde tem medo de tomar
qualquer decisao por receio de que ela possa te levar

a um dos muitos raciocinios falhos e negativos que

voce registrou. E por isso que vocé deve se perdoar e

partir para um novo comeco. Independentemente de
encontrar o fio especifico do medo que gerou o
trauma ou nao, ¢ vital que, a partir do momento do
seu novo comeco, vocé nao adicione nenhum medo
novo.

Observe cada situagcdo e cada raciocinio e,
sempre que acontecer, deixe o sentimento ir embora

sem construir nada sobre ele e sem deixar que ele te
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afete. Se vocé fizer isso, o seu "antigo eu"

permanecera o mesmo, enquanto o seu "novo eu" se
tornarda mais forte a cada experiéncia vivida. Em
algum momento, vocé se tornara tao forte que o seu
"antigo eu" parecerd pequeno e insignificante.
Paciéncia, tempo ¢ um coragdo aberto para as
experiéncias da vida — este ¢ um dos melhores
remédios. Para chegar ao ponto onde vocé sente que
o tempo estd passando, mas que estd passando a seu

favor.




Capitulo 9 — Memorias
Boas vs. Memorias
Ruins

O objetivo de uma pessoa racional ¢ buscar a
sabedoria. A verdade ¢ que a sabedoria pode existir
em todos os lugares, mas isso ndo significa que ela
realmente exista. A maior ligdo da qual se pode
extrair sabedoria ¢ a licdo da vida. Ela te ensina o
tempo todo, s6 que vocé nem sempre estd prestando
atencao ou disposto a aprender. Felizmente, existem
as memorias. Os eventos que aconteceram em sua
vida definem, na verdade, a sua personalidade. E
precisamente por isso que cada um de nds € tnico.

Ja falamos sobre o medo. Saiba que a maioria
dos medos se origina na infancia, comecando com os
pais te assustando com algo para que vocé se
comportasse. Poderiamos chamar isso de um tipo de

medo inicial. Junto a isso, a primeira divida inicial
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também foi adicionada. E um tanto triste que seus

professores — ou seja, seus pais — realmente
quisessem o melhor para vocé, mas, para o proprio
conforto deles, recorreram a uma mentira.

A primeira grande mentira: “Se vocé ndo se
comportar, o Bicho-Papdo vai te pegar”, com
alternativas como: “Se vocé ndo comer tudo, ndo vai
crescer”. Pode parecer algo distante, mas saiba que
vocé registrou essa lembrangca como uma memoria
ruim e construiu habitos a partir dela para se proteger
da ameaca registrada. A partir dai, vocé criou um
cenario para seguir regras e ser “bonzinho”. Existem
muitas memorias das quais vocé nao se lembra. Vocé
as chama de esquecidas.

Mas saiba que elas ndo foram esquecidas;
estdo cuidadosamente guardadas. Elas ndo sao
submetidas a investiga¢do da sua mente racional. No
entanto, o subconsciente as mantém todas ativas.
Bem, agora vamos ver como as memorias te ajudam.
Indiretamente, porque elas projetam o seu futuro. O
futuro ndo ¢ influenciado apenas pelas suas decisdes

atuais. Algo ja aconteceu — a construcao de vocé, a




pessoa que toma a decisdo. E por isso que o passado
define o seu futuro.

Mais precisamente, o passado definiu seus
tragos de tomada de decisdo; portanto, a proxima
decisdo seguird esses tragos registrados no passado.
No entanto, vocé pode mudar o futuro se mudar o
passado. Qualquer decisdao sua se torna o novo
passado e, se sua decisdo quebrar os parametros
anteriores, o futuro comeca a ser mais imprevisivel.
Vocé pode mudar seu passado a qualquer momento ¢
a qualquer hora.

Para isso, vocé deve conhecer a si mesmo,
conhecer seu passado, reativar tanto as memorias
boas quanto as ruins e compreendé-las — ver quem
vocé era, como cada uma te mudou, como vocé se
desenvolveu depois e como pode muda-las ou

desenvolvé-las agora.

9.1. A magia das memorias

As memorias sdo boas e ruins. As boas te dao
energia, mudam seu humor e te preenchem com
alegria, respeito e poder. Para citar um filme
interessante que esconde muita sabedoria: Harry
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Potter aprendeu sobre a magia do Expecto Patronum.
Como essa magia funcionava? Vocé buscava uma
memoria poderosa que te fizesse muito feliz e
invocava o feitico. O feitico era como uma onda
poderosa e cintilante que afastava tudo o que era
negativo e te protegia.

Vocé pode realizar exatamente esse tipo de
magia na realidade usando uma memoria que te fez
sentir felicidade verdadeira, desde que vocé se
entregue completamente a essa memoria e elimine
qualquer outro pensamento. Flutue nos detalhes da
lembranca. Talvez ndo seja o melhor exemplo:
quando vocé andou de bicicleta pela primeira vez.
Isso aparece para vocé como uma aura; voce se vé
olhando para o guiddo, vé como movia os pedais,
sente o vento batendo no rosto e a pressdo que usava
para se impulsionar para frente.

Vocé deve ativar todos os detalhes da

memoria,  descompactando-os  completamente.

Lembre-se de como estava o céu, quais cores €
formas as nuvens tinham, qual aroma estava no ar, o
que estava ao seu redor, o que vocé via enquanto

pedalava, se era manhd ou noite e se encontrou
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pessoas pelo caminho. Em segundo lugar, seu corpo
memorizou cada sensagdo. Voc€ memorizou a tensao
muscular, o sucesso de pedalar, a flexdao dos joelhos,
talvez até o arranhao do capacete.

Vocé deve sentir tudo isso fisicamente para
deixar a memoria fazer sua magia. Vocé deve estudar
constantemente suas memorias. Somente através do
exercicio vocé trara aquelas que estdo escondidas
para a luz da mente racional. Somente depois de
estudar todo o seu passado vocé podera entender
quem vocé €, o que te define e por qué. Nesse
momento, vocé percebera que o futuro ¢ uma escolha
sua. Vocé verd seu futuro atual e talvez ele te
satisfaca, talvez ndo, mas vocé tera a possibilidade de
muda-lo a qualquer momento.

Por mais facil que pareca, eu te digo que nao
¢. Novamente, vocé precisara da receita de paciéncia,
perseveranga e constancia com a analise positiva e
negativa, especialmente se estudar demais o passado.

Vocé corre o risco de esquecer o presente ou de nao

gostar dele e tomar decisdes precipitadas. E

exatamente por isso que a recomendacdo € seguir

pelo caminho das memorias buscando tanto as
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positivas quanto as negativas ao mesmo tempo.
Numere e analise cada memoria, independentemente
de como ela seja. Veja como ela pode te ajudar, veja
como ela te mudou.

Que energia a positiva pode te dar, ou que
peso a negativa colocou em vocé e do que ela te
privou quando vocé disse que nunca mais faria algo.
Suas memorias sdo, de fato, a esséncia da sua
consciéncia e o que te define. Se vocé ndo pensar
nelas e ndo as acessar, a poeira do esquecimento se
acumulara sobre elas, e sera dificil trazé-las de volta
a luz para usa-las. Porque, na verdade, esse ¢ o papel

delas: aprender com elas e utiliza-las.

9.2. Vocé tem o poder dentro de
vocé para aprender

As memorias s3o, na verdade, armas
energéticas; sdao fontes de autorrespeito e
autoconfian¢a. Quando vocé enfrentou situagdes com
coragem e teve sucesso — essas sao licdes que vocé
nunca deve esquecer. Vivenciar uma memoria € algo
totalmente diferente de compreender a licdo contida

nela. Quando vocé comecar a analisar sua bagagem,
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descobrird que as negativas sdo as mais claramente
definidas. Seu organismo, em sua grandeza, tenta te
ajudar trazendo-as para o primeiro plano da sua
analise para que vocé possa evita-las no futuro.

O erro mais frequente ¢ permanecer no estado
emocional negativo da memoria em vez de avancgar
para as suas vantagens. O que vocé aprendeu com ela,
quanta forca ela te deu, como vocé€ superou, como
lutou e como se recuperou. Estes sdo os aspectos
positivos de uma memoria negativa porque, na
verdade, nenhuma memoria € inuatil. Todas estdo 1a
por um proposito: aprender sobre si mesmo. Vocé
deve olhar para elas desapegado do lado negativo, do
sofrimento.

Veja o raciocinio, as decisdes, 0s erros, o
contexto e, sO ao final, as emog¢des. Vocé deve ver as
coisas sob a perspectiva da sua forca e adaptabilidade.
Para ser capaz de dizer: fo1 dificil, mas eu dei conta,

porque ¢ isso que eu sou: adaptavel, engenhoso,

paciente e com um instinto de sobrevivéncia solido.

O que o mundo diz sobre voc€ ndo importa nem um

pouco quando vocé sabe quem voce €.




9.3. Memorias apagadas ou
esquecidas

Normalmente, as memorias mais intensas sao
registradas com muito mais forga na mente. E normal
porque estao ligadas a medos e sdo recordadas através
de padrdes de evitagdo. E precisamente por isso que
as negativas parecem mais fortes. E elas sdo, porque
vocé nao relembrou as positivas com tanta
frequéncia; vocé ndo criou atividades para lembrar o
que te fazia feliz. Separadamente, mesmo que vocé
tenha feito a atividade que te faz feliz, de acordo com
a memoria, ela perde o brilho com o tempo e, pouco
a pouco, transforma-se em uma atividade mundana.
Vocé esquece por que ainda a pratica, porque ndo €
perigoso esquecer que vocé foi feliz.

Nao ¢? Por que vocé acha que costuma ter
pensamentos negativos e uma predisposi¢cdo
depressiva? Porque vocé registra o que € negativo e
esquece o que ¢ positivo. Quando vocé faz um
balango, descobre uma bagagem negativa clara e uma
bagagem positiva que estd em uma névoa; ¢ como se
estivesse 14, como se eu gostasse de fazer isso ou
aquilo, e vocé chega a pergunta: o que eu realmente
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gosto de fazer? O que me dé4 alegria, satisfacdo,
felicidade? Este ¢ vocé, tentando equilibrar as coisas
sem considerar que ja sabe muitas coisas que te fazem
feliz, mas agora s6 encontra desculpas para nao fazé-
las mais.

O conforto exige sacrificios e tira a felicidade.
Conforto ndo ¢ felicidade. Vamos dar um exemplo:
brincar com jogos de bola na infancia. Vocé ndo tinha
conforto, apenas felicidade. Agora, vocé nao
consegue recriar a memdaria por varios motivos. Que
vocé ndo estd mais em forma — embora tenha
esquecido que até as criangas mais gordinhas saiam
para brincar. Outra desculpa — vocé€ nao tem tempo
— vocé sO nao tem tempo se outra pessoa fizer a sua

agenda. Ou: "Nao tenho onde jogar" — sério? Eu

nem vou responder a isso aqui.

Talvez vocé diga: "Nao tenho ninguém com
quem jogar" — esse ¢ um bom pensamento. E
verdade, vocé ndo tem; as pessoas preferem o
conforto, usando a desculpa de que chegaram a uma
idade em que ndo brincam mais. (Talvez, na verdade,

isso devesse ser interpretado como: chegaram a uma

idade em que ndo precisam mais de felicidade). Esses
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sd0 os seus amigos, que escolhem o conforto e te
incitam a parar com essa bobagem e respeitar o "nao
fazer nada". Vocé pode tomar a decisdo que lhe traga
os maiores beneficios. Se ndo souber qual ¢, pode
usar este critério — a decisdo sobre a qual vocé
podera contar uma histéria quando envelhecer, a

decisdo onde voce realmente faz algo.

9.4. Memorias apagadas ou
esquecidas — continuacao —

Outra pergunta sera: vocé tem os amigos
certos? Nao pense nisso. A culpa ndo ¢ deles; ¢ sua.
Porque, em algum momento, vocé parou de
socializar. Vocé construiu muros e parou de deixar
que alguém te conhecesse. Vocé parou de conhecer
pessoas novas. Isso pode parecer algo normal como
resultado de experiéncias negativas, decepgdes e
traigdes inerentes. Mas esse raciocinio também esta
errado.

Se voce considerar que todos os seres mudam,
inclusive vocé, entdo por que assume que as novas
mudancas manterdo os antigos relacionamentos? Ou

que as pessoas que mudaram serdo como eram antes?
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As pessoas mudam tanto para melhor quanto para
pior. De alguma forma, até certo ponto, vocé ndo
esperava que elas mudassem para pior. Um amigo te
traiu? Na realidade, ele estava apenas buscando os
proprios interesses. Ele ndo te traiu de fato; afinal, ele
ndo tinha feito um juramento ou assinado um contrato
com voce.

Pessoas que cometeram erros ou causaram
problemas que te afetaram te decepcionaram? Todo
mundo comete erros — vocé, eles e eu. Se eles
pisaram na bola e vocé sofreu algumas das
consequéncias, como amigo, isso deveria, na
verdade, parecer normal para vocé. Em vez disso,
vocé provavelmente reagiu com dignidade, pagou o
que devia e depois esqueceu o nimero de telefone do
amigo responsavel pela situagdo. Poderiamos
continuar com o raciocinio, mas acho que vocé
entendeu o ponto.

Vocé pediu a0 mundo constancia e que as
coisas ndo mudassem. Vocé pediu isso a um mundo
definido pela mudanga permanente. Esse € o seu erro.

Assuma-o, perdoe a si mesmo e conserte o que vocé

errou. E certo vocé ter bloqueado a socializagdo e
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parado de conhecer pessoas novas? Vocé passou de
ter amigos para ter conhecidos com quem vocé ¢
cuidadoso e distante, garantindo que eles ndo saibam
demais sobre vocé para que nao possam te ferir.
Ainda assim, sua conclusdo ¢ que vocé gostaria de ter
amigos com quem se sinta bem. Mas vocé exclui
amigos que ficam ao seu lado nos bons e maus
momentos. Apenas nos bons momentos... Quando
vocé tem problemas, prefere contar apenas consigo
mesmo e espera que eles fagam o mesmo... Honroso,
mas sem perspectiva.

Sem perspectiva porque toda vez que vocé
aceita um novo amigo, voceé se for¢a a se adaptar um
pouco. Isso te forga a se tornar melhor, e vocé s6 quer

ficar confortdvel. Mudanca significa adaptagdo, e

vocé esta basicamente desistindo de se adaptar.

Qualquer memoria compartilhada com alguém com
quem vocé a viveu ¢ algo magico. Praticamente, uma

parte da sua esséncia e da outra pessoa ¢

compartilhada (memdrias definem o qué e quem vocé

).




9.5. Memorias nunca
esquecidas: Como superar o
isolamento através do poder do amor

Vamos também falar um pouco sobre a perda
de entes queridos, pois isso se relaciona com este
assunto de se distanciar dos amigos. Os entes
queridos nunca desaparecem de verdade; eles
permanecem em suas memorias exatamente como
eram entdo. Eles nunca te deixam, desde que vocé nao
esqueca as memorias que criaram juntos. As
comemoracoes servem exatamente para este
proposito: para a lembranca. A auséncia ou a partida
de seres queridos significa que vocé nao pode mais
adicionar novas memorias as ja existentes. Mas
ninguém pode apagar do seu coragdo o que ja foi
vivido.

O sofrimento da perda ¢ sentido com muito
mais intensidade se vocé se isolar, como a maioria
das pessoas faz. Vamos fazer um calculo matematico
frio. Vocé perde um bom amigo e tem apenas 4
amigos no total. Se vocé tivesse 30 bons amigos em
vez de 4, a perda ndo seria sentida de forma tdo

extrema. Por qué? Nao apenas pelo nimero, mas pela
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memoria compartilhada. O seu amor, dividido
igualmente entre um grande niimero de amigos, ¢
menos impactado. Além disso, o sofrimento
compartilhado e as memorias compartilhadas
trabalham com maior forca para seguir em frente.

Se vocé ficar com apenas 3 amigos, perdeu
25% do seu afeto total e da sua equipe;
separadamente, voc€ comega a pensar que restam tao
poucos de vocés e que talvez o seu proprio fim esteja
proximo. Este € um pensamento sombrio e negativo
que mancha a vida. Espero ter sido explicito o
suficiente e que vocé entenda a consequéncia da sua
decisdo de se isolar. Podemos revisitar este topico
importante; por enquanto, vamos olhar para o

conselho e a moral que ganhamos: ao tentar se

proteger do sofrimento, vocé fechou seus proprios

caminhos.

Ao tentar ndo se decepcionar, voc€ amou cada
vez menos, € uma perda tira da sua alma e do seu
coracdo em vez de tirar do que vocé construiu por
cima. Memorias bonitas sdo construidas ao lado de
outras pessoas. Nao precisam ser as mesmas pessoas,

mas vocé deve se esforcar para desenvolver
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relacionamentos para poder criar memorias.
Ninguém ¢ forgado a isso; tire a pressdo, baixe seus
critérios e deixe que pessoas diversas se tornem seus
amigos, enquanto vocé¢ simultaneamente tenta ser um
amigo para elas.

Além disso, ame o maximo possivel. De
preferéncia, o maior nimero possivel de seres. Sejam
humanos, animais de estimag¢ao ou arvores com as

quais vocé conversa, nao importa. O que importa é ter

uma alma e um coragao cheios de amor, ndo apenas

por uma Unica pessoa. Por uma tinica pessoa, isso se

chama dependéncia...




Capitulo 10 - O Novo -
Uma Busca Constante

Independentemente de quem vocé seja, qual
seja o seu propdsito, quais responsabilidades vocé
tenha ou do que vocé goste ou ndo, a busca pelo
elemento do "novo" deve ser obrigatdria e constante.
Ao longo da vida, toda pessoa tende a buscar o
conforto, a eliminar o que fez de errado e a se limitar
a atividades que conhece e onde ndo encontrard
surpresas desagraddveis. Quando algo ruim acontece
em uma atividade familiar, ela simplesmente a
descarta junto com outras atividades eliminadas, sem
levar mais nada em conta.

Voceé se encontra aqui também? Sabe quantas
coisas deixou de fazer por causa de situacdes
desagradaveis? Em esséncia, isso ndo ¢ um beneficio;
ndo ¢ a corre¢do de um erro, mas uma puni¢do. Vocé

se puniu com a formula atual: "Nunca mais tenho
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permissao para fazer isso". Bem, talvez sua expressao
tenha sido mais elegante: "Em vez de fazer aquilo, ¢
melhor eu escolher fazer qualquer outra coisa. Quem
sabe o que pode acontecer desta vez. Se acontecer

exatamente como da ultima vez...".

E hora de se perdoar. E hora de perceber que

cada aventura ¢ inteiramente irrepetivel. E hora de
confiar em si mesmo. Vou te dar um exemplo, mas
peco que faca exatamente o que eu solicitar, pois faz
parte do exercicio. Encha uma garrafa com agua
quente. Aperte bem a tampa para nao vazar. Envolva
a garrafa em uma toalha e segure-a sobre o abdomen
por alguns minutos. Enquanto ela faz efeito,
continuaremos o raciocinio sobre o "novo". Tenha
muito cuidado para ndo se queimar, mas ainda assim
aproveite o calor.

Vamos voltar ao perdao. O perdao estd ao seu
alcance, e somente vocé pode concedé-lo. A paz
interior comeca aqui — do equilibrio entre as forcas
que existem dentro de vocé, e isso s ¢ alcangado
através do perddo e da aceitagdo. Pegue um pedago
de papel, anote os erros que vocé cometeu ao longo

do tempo e depois queime-o. Aceite-se, ame-se €
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perdoe-se. No momento em que o papel terminar de
queimar, ndo mencione mais os erros passados. Que

seja um assunto encerrado para sempre.

10.1. Aprendendo e
reaprendendo

Depois de fazer as pazes consigo mesmo,
pense no que vocé parou de fazer por causa das
causas que estabeleceu. Aquelas atividades te davam
prazer? Elas tinham um elemento de novidade ou
imprevisibilidade? Qualquer elemento de novidade
cria novas conexdes no seu cérebro no grande
processo de aprendizagem que deve durar a vida toda.
Uma vez que vocé passou por uma situagdo nova, ja
ganhou experiéncia e concluiu as tarefas necessarias
(melhor ou pior). Quanto mais intensa foi a nova
experiéncia, mais fortemente vocé registrou uma
solugdo e uma técnica de adaptacao.

Vocé repete a nova experiéncia algumas
vezes ou dezenas de vezes, e notara que as coisas se
tornam um reflexo e uma leve monotonia. Vocé
repete mais algumas vezes ou dezenas de vezes, e ja

esta entediado com a atividade que antes era nova e
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agradavel. Vocé sabe que isso ¢ verdade, ndo sabe?
Entdo, por que duvida que reviver uma experiéncia
traumatica algumas vezes ou dezenas de vezes
seguira o0 mesmo caminho? Mudando de trauma para
desgosto, monotonia e, eventualmente, tédio.

Uma vez que vocé passou pela experiéncia, ja
adquiriu as qualidades para supera-la. Na segunda
vez, vocé ja sabe o que esperar; ndo ha mais surpresas
para te pegar desprevenido. Vocé estd esperando pela
resposta certa? Na verdade, vocé esta apenas
pensando na parte ruim do trauma, enfatizando o
sofrimento e diminuindo sua paciéncia. Vocé enfatiza
a agonia e diminui seu poder de lutar e seguir em
frente. Ah, sim, certamente vocé poderia ter lidado
melhor com isso; poderia ter encontrado uma solugdo
melhor. No entanto, vocé conseguiu, e agora pode
contar a historia.

Se vocé nao tivesse dado conta de tudo o que
fez naquela época, ndo estaria lendo estas linhas
agora. Na verdade, vocé ndo confia mais em si
mesmo, ndo ¢? Vocé ndo confia que pode lidar com a

situacdo se ela surgir novamente. Mesmo que, de 14

para c4, vocé tenha acumulado conhecimento,
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reflexos e experiéncia. Entdo, vocé sabe mais, tem
mais experiéncia e, ainda assim, acredita que sua
versdo do passado era melhor do que a que vocé ¢
agora. Sua conclusdo seria que sua versao atual, que
¢ melhor e mais experiente, ¢ mais fraca que a versao
antiga. Vocé entende onde reside o erro no seu

raciocinio?

10.2. A licdo da garrafa de
agua: Como transformar seus medos
em confianca inabalavel

Vamos voltar a garrafa de 4gua quente por um
momento. Vocé€ pode olhar para ela e sentir orgulho
de si mesmo. Por qué? Porque ela ¢ a prova de que
vocé confia em si mesmo. E uma garrafa contendo
um liquido quente, perigoso para voce. Vocé esteve
atento ao perigo o tempo todo, mas em nenhum
momento duvidou de si mesmo ao manusea-la. Vocé
sabia que ndo removeria a tampa porque confia em si
mesmo. Vocé sabia que a afastaria se queimasse
demais, porque confia em si mesmo para se proteger.

Assim, vocé pensou apenas no calor que ela

emite e ndo pensou: "Serd que vai me queimar?".
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Vocé deve se orgulhar de si mesmo e perceber que
tem uma grande autoconfianca. Existem tantas coisas
que vocé¢ faz porque confia em si mesmo e elas
parecem faceis para vocé. A garrafa de agua quente
diz muita coisa. Por exemplo, seus medos sdo, na
verdade, pensamentos de preparagdo. Vocé pensa em
uma situacao para eliminar variaveis e elementos que
possam te surpreender.

Vocé pode escolher nao pensar e dizer: "Eu
lidarei com isso quando acontecer, se acontecer", ou
pode se carregar negativamente pensando
repetidamente em situacdes futuras. A garrafa esta
quente e vai te queimar se vocé colocar a mao nela;
no entanto, se queimar demais, vocé pode levantar a
mao e interromper o desconforto. Se a garrafa
quebrasse e vocé se queimasse, a dor ndo se
compararia a leve queimadura que sente ao tocar a
garrafa. Se ela quebrasse, voc€ ndo seria mais capaz
de interromper a dor, o sofrimento, o desconforto.

O mesmo acontece com OS pensamentos

negativos. E inutil apegar-se a um pensamento sobre

o sofrimento apenas para que ele ndo te choque

quando acontecer. A queimadura do pensamento
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nunca se comparara ao fato consumado. Portanto, ndo
faz sentido se preparar para uma situagdo dificil
que pode acontecer. Nada se compara a realidade —
ao que voce€ sentird entao: a dor, o sofrimento. Pensar
nas coisas ruins que estdo por vir € apenas um
desperdicio de tempo e energia, ¢ um fardo negativo.

Conheci pessoas que ficavam apavoradas
com a ideia de perder seus entes queridos. Elas
tentavam se distanciar deles para nao sofrerem tanto
quando chegasse a hora. Eu lhes disse: "Por que vocé
toca nisso (no fogo) todos os dias?". Vocé acha que
sera mais facil para vocé quando realmente se
queimar? Voce estd abrindo mao de memorias que
ainda pode construir hoje com seus entes queridos por
nada? E por nada, porque independentemente do que
vocé faga, vocé sofrera entdo, e esse sofrimento sera
incomparavel. Em vez de viver cada dia, vocé esta
esperando por dificuldades e problemas.

E adivinhe s0: eles virdo; vocé sofrera, vocé
lutard, vocé se levantard ou caird. Mas apenas entdo,
ndo agora. Um filme de animagao adorado disse: "O

ontem ¢ historia, o amanha ¢ um mistério, mas o hoje

¢ uma dadiva. E por isso que ¢ chamado de presente".
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O sistema da garrafa pode ser aplicado a muitissimos
pensamentos negativos. Talvez até a todos eles, se
vocé considerar que, através de suas acdes, vocé
aperta ou afrouxa a tampa.

Vocé fuma? A cada cigarro, vocé afrouxou a
tampa um pouco mais. Vocé faz exercicios? A tampa
foi apertada um pouco. Vocé come porcarias?
Novamente, vocé afrouxou a tampa. Vocé segue uma
dieta preventiva? Novamente, vocé apertou a tampa.
Apenas lembre-se de que vocé pode afrouxar a tampa
até que ela saia da rosca e, entdo, vocé se queima. E
vocé nao tem como saber quanta rosca resta antes que
ela caia... Aplique isso aos medos de varias doengas.
Se a tampa caiu, significa que vocé adoeceu. Se vocé
apertou a tampa, significa que as chances de ficar
doente diminuem.

Diga o que te preocupa e veja como vocé pode
apertar a tampa e, por outro lado, o que estd fazendo
para afrouxa-la. A parte boa ¢ que vocé confia em si
mesmo. Vocé me provou isso depois que passou pela
experiéncia da garrafa de dgua quente. Se vocé confia

em si mesmo, entdo deve tentar coisas novas. Coisas

novas podem ser boas ou ruins, dependendo do
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angulo pelo qual vocé as v€, mas todas elas —
absolutamente todas — trazem beneficios em

aprendizado, adaptac¢ao e conhecimento.

10.3. Raciocinio para tentar

Os seres humanos sdo como um pedago de
argila. Quanto mais vocé o amassa, empurra e
pressiona, mais elastico e maleéavel ele se torna. Mais
precisamente: adaptavel. Por outro lado, se vocé ndo
o expde e o mantém sem fazer nada, ele se torna duro
e rigido. A vida tem o hébito de te golpear. Vocé sabe
disso e, se ndo sabe, descobrird. Se vocé golpear um
pedaco de argila endurecido, ele se estilhacara em
pedacos. Se vocé golpear a argila macia e elastica, ela
apenas mudara de forma, mas ndo quebrara.

O que importa na vida € o quanto vocé
consegue aguentar e se levantar depois. Se vocé se
quebrar em pedacos, torna-se impossivel se
recompor. Este ¢ o papel do "novo" na sua vida.
Somente isso te prepara para os choques que virdo;
somente isso te torna mais forte. Porque a forga reside

na flexibilidade e na adaptagdo. Buscar o novo exige




esfor¢o, exige que vocé confie em si mesmo e entra
em conflito com o conforto.

O conforto ¢ o medo de perder o que se tem,
estendido através de experiéncias negativas a tudo o
que vocé possui. Vocé ndo perde o que tinha; vocé o
transforma. Vocé se transforma em uma versdo
melhor de si mesmo. Até que ponto? Essa ¢ a sua

escolha dentro da grande natureza da criagdo. Nao

hesite em seguir o caminho destinado a vocé. E um

caminho desconhecido porque todas as suas decisdes
o mudam a cada momento, mas € um caminho bonito.
Enfrentar o novo exige coragem; exige assumir
riscos.

Vocé pode acabar em situacdes boas ou ruins,
mas se ndo tentar, ndo tem como saber. O que o
"novo" realmente significa? As experiéncias do novo
dividem-se em duas categorias: o novo Unico €
inexplorado, € o novo esquecido. O novo esquecido
refere-se ao que vocé costumava fazer ha muitos anos
€, com o tempo, esqueceu ou se recusou a lembrar por
varios motivos. Desistir da sua memoria € como

desistir de uma parte de si mesmo.




Digamos que seja uma pequena parte, mas
ainda assim uma parte de vocé. Fisicamente, vocé
abriria mao de algo de si mesmo? Um dedo ou talvez
uma unha? Presumo que a resposta seja nao. Entao,
por que nao fazer a escolha de manter sua mente
integra também? Por que desistir de uma parte de si
mesmo? A vantagem do novo esquecido ¢ que ndo
surgem muitas varidveis novas; voc€ nao cria muitos
cenarios sobre o que pode acontecer. Porque ¢ uma
atividade familiar, mesmo que esquecida.

Como uma pequena observagdo, vocé ja
tentou procurar por tudo o que pode dar certo em uma
atividade? Tenho certeza de que vocé ja tentou
imaginar tudo o que poderia dar errado, mas ja
procurou pela outra possibilidade? Tente,
especialmente na situacdo do novo absoluto e
inexplorado. La fora existe um mundo cheio de
oportunidades, belezas e mistérios — ou la fora existe
um mundo cheio de perigos e miséria; na verdade,
eles se referem a mesma coisa.

Na verdade, ndo é uma "coisa", mas uma

propor¢ao. E uma propor¢dao do mundo visto através

dos seus olhos. Vocé ndo percebe que esta carregado
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negativamente e, por isso, V€ 0s perigos como
maiores do que os beneficios. Vocé vé o copo meio

vazio em vez de ver que ele estd meio cheio.

10.4. Para entender o calor,
voceé deve aprender o frio

O equilibrio de energia positiva, sobre o qual
discutimos em capitulos anteriores, mas ao qual nos
referiremos novamente, pois ¢ muito importante.
Vocé deve lutar contra a negatividade permanente.
Outras pessoas tentardo te puxar para a escuriddo
junto com elas, mas vocé deve permanecer na luz.
Luz significa o equilibrio entre o positivo e o
negativo. Para fazer isso, vocé deve estar consciente
de tudo o que vivencia e dividir o negativo de um lado
e o positivo do outro.

Separadamente, vocé deve estabelecer um
conjunto de coisas positivas para te recarregar
quando precisar, € aqui encontramos o verdadeiro
papel dos hobbies e das paixdes. Fazer o que vocé
mais ama te recarrega e equilibra a proporcao
negativo-positivo. Observe que me refiro ao termo

"equilibrar". Isso implica ndo apenas fazer as
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atividades que vocé gosta, pois um desequilibrio
também pode ocorrer através de excesso de positivo
em comparagao ao negativo. Se isso parece estranho,
vamos continuar o raciocinio para esclarecer.

Se vocé fizer apenas o que gosta € 0 que te
energiza, vocé ira, com o tempo — rapida ou
lentamente — transformar essa atividade de
energizante em monoétona, entediante e neutra. Sem a
alegria da antecipacdo e estando sempre no mesmo
estado de espirito, e também por repetir sempre a
atividade, vocé estragard algo maravilhoso e
energético. Talvez vocé se lembre da alegria com que
esperava pelas férias quando estava na escola. Vocé
sabe por que as férias eram tao bonitas? Porque a
escola existia.

Se a escola ndo existisse, as férias se
tornariam algo permanente no qual vocé ndo teria
muito o que fazer e que te entediaria. Da mesma

forma, vocé sabe como a dgua ¢ boa quando vocé esta

realmente com sede? Se vocé sempre tem agua

potavel, ela ndo tem gosto, certo? Tente passar
algumas horas pensando no fato de que vocé nao tem

agua consigo — a prepara¢do mental ¢ tudo. Vocé
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pensa no que deseja e, quanto maior a espera, maior
o sabor quando finalmente ¢ alcancado.

Todas as coisas seguem o mesmo circulo. Se
vocé nao visse um céu limpo por alguns dias,
apreciaria o sol e o azul quando eles reaparecessem.
Se vocé tivesse apenas céus limpos, olharia para eles
entediado e desinteressado. A verdade ¢ que, sem o

negativo, vocé ndo pode enfatizar o positivo.

10.5. Renascimento

Vamos voltar a atividade energética. Agora
vocé entende por que ¢ bom desfrutd-la em
quantidades limitadas e apenas de vez em quando. Da
mesma forma, ¢ bom ver o negativo também, para
que vocé€ possa apreciar o positivo. Vocé deve se
preocupar constantemente com esse equilibrio
positivo/negativo, especialmente em relagdo ao lado
triste ou "pseudo-triste" que te atrai. Eu digo "pseudo-

triste" porque, na verdade, a tristeza ¢ 0 momento de

recuperagdo apds um sofrimento que te tornou mais

forte. Seu subconsciente sabe disso; € precisamente

por isso que ele o entende como um renascimento.




A necessidade de renascimento surge quando
vocé fechou um circulo de atividades e ndo se
envolve mais em novas. Quando tudo em sua vida se
repete e as atividades ndo te dao mais nenhuma
satisfacdo. Este ¢ um ponto importante para eliminar
o ciclo depressivo. Se vocé adicionar o medo de
novas atividades a indiferenca em relacdo as antigas,
comecara a se perguntar pelo que estd vivendo —
como se, de fato, ja tivesse experimentado tudo e feito
tudo. Mas vocé ndo experimentou tudo.

Pelo contrario, aqui vocé mente para si
mesmo sobre novas atividades — pensando que nada
pode ser diferente e que tudo € igual. Na realidade,
vocé evita pratica-las porque tem medo de perder, e
corre o risco de perder a si mesmo. Este estado
negativo €, no entanto, um estado de consciéncia
intensa no qual vocé, como ser humano, esta

buscando respostas e objetivos. Este estado de

consciéncia intensa ¢ produzido pelo seu corpo com

o proposito de equilibrar o espirito. Como eu estava
dizendo, vocé vé melhor, ouve melhor, sente melhor

e, ainda assim, ndo usa seus sentidos.




Vocé ndo percebe que agucar seus sentidos
muda tudo. Torna o céu mais colorido, mais bonito;
0S aromas tornam-se mais intensos ou mais sutis, € 0s

sons mais ludicos. Na verdade, ¢ o "novo esquecido”,

mas em uma forma diferente. E um tipo de novo

recolorido. Sempre esteve 14, mas tinha outras cores
mais desbotadas, uma fragrancia diferente e, talvez,
uma forma diferente. No entanto, € facil sair desse
ciclo. Vocé sé tem que tentar algo verdadeiramente
novo. Escolha e aja sem pensar duas vezes. Vocé s6
precisa pensar uma vez, porque, no final, as memorias
sdo criadas por vocé através das suas decisoes.
Portanto, recomenda-se pensar uma vez antes de

fazé-lo.

10.6. Escreva sua historia

Outra alegria disponivel para vocé recuperar
0 "novo esquecido" € o aprendizado. Aprenda algo
novo sobre uma arvore pela qual vocé passa. Como
ela floresce, como dé frutos, como poliniza ou se vocé
pode fazer ché de suas flores; talvez sua casca cure
feridas ou, se houver varias arvores, vocé aprenda
que, se uma for atacada, todas secretam substancias
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defensivas. E entdo vocé comega a se perguntar: a
arvore esta realmente viva? E se estiver viva, posso
falar com ela?

Perguntar a ela como ¢ ser uma arvore? O
vento sussurra entre as folhas ou a arvorezinha
respondeu? Vocé ndo estd longe da verdade; vocé
pode falar com uma arvore, mas resta saber se a
arvore deseja falar com vocé. Talvez ela prefira
permanecer em siléncio e te observar por um tempo.
Por qué? Porque ela ndo te conhece. Se um estranho
chegasse até vocé e comecasse a contar um monte de
coisas, vocé comecaria a falar com ele como se
fossem velhos amigos?

Da mesma forma, a arvore pode precisar de

tempo. Tempo para te conhecer. Tempo para te ouvir.

Depois de um tempo, talvez ela queira falar com
voce€. Vocé so pode descobrir isso se tentar. Assim,
encontramos uma nova atividade — falar com uma
arvore todos os dias. Talvez em algum momento ela
te responda... Se vocé pensa em fazer isso, mas o
pensamento do que seus amigos diriam te detém,

talvez voc€ nao tenha os amigos certos.




Talvez vocé deva avalid-los para ver se sao
amigos, conhecidos ou simplesmente pessoas que
vocé conhece. Porque um amigo se importa com
voceé, busca te ajudar e te entende. Se vocé dissesse a
eles que ia falar com uma arvore, eles provavelmente
perguntariam "por qué?". Se vocé respondesse que
falar com uma arvore te acalma, isso seria o suficiente
para um amigo verdadeiro. Abri este lado da
discussdo porque, para uma nova atividade, as
pessoas costumam preferir estar acompanhadas por
alguém que conhecem.

Por medo, mas também pela experiéncia

compartilhada. E tanto bom quanto ruim. Na verdade,

este ¢ o elemento perfeito que abrange tanto o
negativo quanto o positivo. Portanto, leve um amigo
com voceé para essa atividade, mas cuidado — se vocé
levar o mesmo amigo para todas as atividades, estara
na verdade erguendo muros contra os outros. Os
muros tém duas perspectivas: eles afastam os outros
de voce, mas se vocé olhar mais de perto, os muros
na verdade te mantém trancado. Construa um castelo
com muros altos, mas deixe portas e janelas. Deixe

que sua alma e seu coragdo sejam vistos. Isso te ajuda
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a ser livre e a fazer o que sente e deseja. Porque os
muros sdo feitos de medo e para protegdo. Se vocé
permitir o acesso, nao apenas deixa as coisas

entrarem; vocé as deixa sair. Isso, de fato, te torna o

mestre do castelo, e ndo seu prisioneiro...




