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No momento em que a luz trespassa o tempo

sombrio, reconheces o esplendor da vida.






Boas-Vindas

014! Sé muito bem-vindo(a)! Antes de mais, quero-te agradecer por
estares aqui a ler estas palavras. Quer te tenhas deparado com esta obra
por conta propria, quer ela te tenha sido recomendada por alguém,
quero que saibas que fico imensamente feliz por ti e por mim. Afinal,
nada acontece ao acaso, e o propdsito para nos termos (re)encontrado
sob estas circunstancias ndo poderia ser mais apropriado. E deste modo
que daremos a oportunidade de nos conhecermos verdadeiramente. O
que quero dizer com isto? Nao tardara muito até que fiques a saber.

Se estas a passar por dificuldades em ultrapassar algo que te im-
pede de levares uma vida sauddvel e feliz, e nada do que fizeste até
agora parece contribuir para a tua melhoria, entdo é precisamente con-
tigo que eu quero falar. Se por outro lado esse ndo é o teu caso, tens aqui
uma oportunidade de aprender algo que contribuird para o teu autoco-
nhecimento.

Como te posso ajudar? Acredita, eu ndo preciso de saber os deta-
lhes da tua vida para te auxiliar na resolu¢do dos teus problemas, visto
que ndo sou eu que os vou resolver. Serds tu mesmo(a) que o fards com
uma nova tomada de consciéncia. A leitura funciona como uma terapia
que te guiard no caminho da autocura, ajudando-te a ganhares uma per-
cecdo nova e mais ampla da vida. S te peco que te concentres nela para
conseguires fazer todo o processo comigo. Mas antes de prosseguirmos,
necessito que cumpras com alguns requisitos de leitura.

1. Encontra um espago onde possas estar sozinho(a) em siléncio e re-
serva tempo suficiente para leres a vontade.

2. Erecomendavel que fagas uma leitura continua, mas com pequenas
pausas pontuais para poderes refletir. Poderda haver momentos em
que precisaras de o fazer para interiorizares melhor a mensagem.



3. Recomendo que deixes quaisquer dispositivos eletrdnicos que te
possam distrair da leitura em siléncio ou até mesmo desligados. De
preferéncia ndo devem estar perto de ti, a menos que sejam estrita-
mente necessarios.

4. Lé calmamente e se tiveres alguma questdo relativamente a algum
termo ou expressao, toma nota e pesquisa o seu significado para fi-
cares esclarecido(a). Esse exercicio pode fazer toda a diferenca na
tua percecdo e compreensao, pois nenhuma palavra ou expressao
surge ao acaso. Veras o que quero dizer com isto a medida que avan-
cares na leitura.

5. Caso tenhas alguma dificuldade na compreensdo de uma ou de va-
rias ideias ndo desistas a primeira. Conforme fores avangando na
leitura, ganhards outra perce¢do que gradualmente te ajudara a es-
clarecer essas mesmas ideias. E mesmo que no fim da leitura conti-
nues a ndo entender algumas coisas, ndo te preocupes. A compre-
ensdo podera nio ser imediata, mas certamente vird com o tempo,
a pratica e a repeticio.

6. Se estds a fazer algum tipo de tratamento que exija um acompanha-
mento continuo, recomendo que consultes o teu terapeuta antes de
tomares alguma decisdo importante baseada na leitura. Os proces-
sos terapéuticos tém uma funcdo de melhoria continua e, por essa
razdo, tanto o seu tempo como a sua metodologia devem ser sempre
respeitados para o teu préprio bem.

Posto isto, estamos entdo em condi¢bes de iniciar a mais fascinante
descoberta que vais ter na tua vida:

A descoberta da tua real esséncia!
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“Conhece-te a ti mesmo

e conhecerds o universo e os deuses.”

[Socrates]



Introspecao

O processo que fards comigo tem por nome introspec¢ao. Quer di-
zer que com base no que te explicar e nos multiplos exemplos que te
der, irds observar o que se passa no teu interior, examinando o teu es-
tado mental e tomando consciéncia dele. A finalidade sera de voltares a
tua atencdo inteiramente para ti mesmo(a), de forma a conseguires
identificar a raiz de todos os problemas e assim seres capaz de desfazé-
los por escolha tua.

Este € um processo de desaprendizagem do que ensinaste a ti
mesmo(a), ou ndo seriam os teus problemas o resultado do que apren-
deste. Tanto a solugdo como o problema encontram-se em ti porque, tal
como aprendemos a resolver problemas, também aprendemos a cria-
los, ainda que a criacdo seja inconsciente, e a resolucdo seja alcancada
noutro estado de consciéncia. Nenhum problema deixa de ter solugio,
pois tudo é uma questao de percecdo. Mudando o modo como percebe-
mos as coisas, a descoberta da causa do que nos transtorna € inevitavel.

A verdade é simples, mas o processo de desaprendizagem ndo é
imediato. Muitos anos de aprendizagem equivocada requerem o seu de-
vido tempo para que as correcdes na tua perce¢do sejam feitas. Por-
tanto, a paciéncia serd a tua melhor companheira nesta jornada. Nao te
cabe a ti corrigir nada, mas apenas estares disponivel para escutar, re-
ceber e aceitar. Quanto maior for o teu estado de aceitacdo, mais facil-
mente te alinhards com a verdade e mais leve sera o teu percurso.
Quanto mais resistires, maior serd a tensdo experimentada por ti e con-
sequentemente mais obstaculos criaras no teu percurso. O caminho da
menor resisténcia é o que te levara aquilo que mais aspiras com o me-
nor esforgo possivel.

Quanto mais estiveres disposto(a) a largar, mais livre seras. E por
essa razdo que este é também um processo de desfazer e de esvaziar -
desfazer a bagagem que trazes contigo e esvaziar a mente de conceitos
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que criaste acerca do mundo e acerca de ti mesmo(a). Eles de nada ser-
vem para o que buscas alcancar. Por isso, é desejavel que mantenhas a
mente aberta e estejas disposto(a) a deixar de parte tudo o que julgas
saber, uma vez que pouco ou nada contribuird para a tua cura.

A medida que avancares na leitura, ganharas uma nova percecio,
dissolvendo aos poucos o muro de ideias que criaste ao teu redor que
bloqueiam o teu caminho e te impedem de veres a vida tal como ela é:
simples e natural.

Agora que sabemos em que consiste a introspec¢do, vamos dar-lhe
inicio.
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Preludio

Na tempestade que se abateu sobre mim
Procurei desesperadamente a bonanga.
Sofri, perdido neste mundo.

Morri, afogado no submundo.

0 vazio absoluto me esvaziou
Para que na minha escuriddo
Eu encontrasse a minha salvagdo.
A Luz veio nesse mesmo instante

E restaurou-me a plena visdo.

Tdo somente ndo a via
Porque ndo sabia que era eu.
A verdade de quem sou me libertou

E despertei do sonho que se abalou.

Porque nunca perdi a confianga,
Por fim, chegou a bonanga.
A paz eterna é o meu Reino

Agora e para todo o sempre...
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Pandora

“Reza o mito grego da Caixa de Pandora que Prometeu foi o respon-
sdvel por roubar o fogo divino e entregd-lo aos mortais. Quando Zeus se
deu conta, ele quis se vingar e encarregou Hefesto e os outros deuses de
criar Pandora para envid-la como uma maldigdo para a Terra. Ela seria
assim a primeira mulher a viver com os homens na Terra.

Hefesto trouxe uma linda estdtua e os deuses deram-lhe muitos dons:
Atena deu-lhe o sopro da vida, Afrodite deu-lhe a beleza, Apolo deu-lhe a
sua habilidade musical e Hermes deu-lhe o dom da fala e da persuasdo.
Desse forma, Pandora tornou-se conhecida como “Aquela que possui to-
dos os dons”.

Zeus enviou a bela Pandora ao irmdo de Prometeu, Epimeteu. Contra
todos os conselhos do irmdo, Epimeteu aceitou o presente divino e casou-
se com ela. Contudo, Pandora ndo veio s6. Com ela, foi enviado um pre-
sente de casamento - uma caixa misteriosa que ndo deveria ser aberta
em circunstdncia alguma.

Certo dia, impelida pela sua curiosidade, dom também dado pelos
deuses, Pandora abriu a caixa e todo o mal propagou-se pela Terra. A
caixa continha todas as desgragas do mundo: a guerra, a discordia, o dio,
a inveja, as doengas do corpo e da alma. Quando se deu conta do erro que
havia cometido, Pandora fechou a caixa, conservando apenas o espirito
da esperanga.”

Considerando esta lenda a luz da nossa prépria histéria de vida,
sabemos que a imagem do mito da Caixa de Pandora muitos males fo-
ram espalhados nesta terra e sdo eles que nos impedem de viver a vida
tal como ela é. Ao longo da nossa existéncia todos nds passamos por
desafios, alguns dos quais bastante complicados e dificeis de ultrapas-
sar. Todavia, nada é impossivel quando mantemos a esperanca.
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A palavra “esperanca” por si significa “esperar por algo bom”, “con-
fiar em coisa boa”, “ter fé”. Ela lembra-nos que toda a vez que nos per-
demos podemos encontrar-nos novamente. E quando erramos pode-
mos comecar de novo. Diante disso, por cada vez em que nos vamos
abaixo, a esperanca nos enche de forca e de coragem para nos erguer-
mos uma vez mais e seguir em frente, rumo ao real significado da vida.
Ela é aluz ao fundo do tunel que nos ilumina e nos mostra que para todo

o caminhante ha um caminho e um propésito para ele.

“Esperancga é ser capaz de ver a luz, apesar de todas as trevas.”

[Desmond Tutu]

O mito da Caixa de Pandora é por isso uma alegoria ao teu préprio
resgate, a redescoberta da tua verdadeira esséncia que permanece para
sempre contigo, mas da qual tu te esqueceste ha muito tempo. Por isso,
ndo é ao acaso que a esperanga te conduziu até aqui. Ela estd cd para
guiar-te e levar-te novamente para casa.

Para a esperancga, se a bonanca ainda nao chegou,

entdo é porque a histéria ainda nao acabou.

Esta obra foi concebida para conseguires enfrentar e dissipar esses
monstrinhos soltos por Pandora de uma vez por todas e assim ajudar-

te a reencontrares-te. Portanto, continuemos com a jornada de regresso
a tua esséncia.
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Deprimindo

Nos confins da escuriddo
A esperanga morre de tanto esperar.
0 abismo que se abriu em mim
Abandonou-me na total soliddo.
E de tal modo avassalador

Que me consome sem pudor.

Ndo distingo os dias que passam,
Pois todos eles sdo sem sabor.
Ld fora os raios de sol brilham,

Mas a apatia roubou a minha alegria.

Dentro de mim chove sem parar
E as ldgrimas acabam por secar.
No meu limite, o que vejo em mim

E somente um deserto sem fim.

A noite é longa e fria,
Horas tardias de ansiedade.
A quietude é inquietante.
E no siléncio a voz é gritante.
Ela me condena e evidencia

Que ndo hd dé nem piedade.
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O coragdo estd vazio e a cabega ndo para.
Por mais que queira, ndo consigo esquecer
Tudo o que teima em me atormentar.
Sinto euforia, outras vezes melancolia.

Extremos opostos que me fazem enlouquecer.

Ndo hd razdo para viver...
Ninguém me compreende...
Ninguém entende o que sinto...

Ninguém me consegue ver...

Quero ainda acreditar
Que estou apenas a sonhar,
Que isto s6 pode ser um pesadelo.
Mas o buraco negro no meu peito
Me nega a paz e ndo tem respeito.
No inferno acordo e me deito

E ndo sei como sair daqui.

S6 me apetece dormir
E nunca mais acordar.
Afinal, de que serve viver

Se sinto como se estivesse a morrer?
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Depressao

Retomando a histéria da Caixa de Pandora, entre os varios mons-
trinhos que se encontravam na sua caixa e foram soltos no mundo, a
depressao é a que mais nos tem levado ao fundo do pogo. Num mundo
cada vez mais agitado, acelerado e superficialmente conectado, a de-
pressio tem arrastado cada vez mais pessoas para o submundo do in-
ferno mental. Silenciosa e por vezes letal, tem sido subestimada por
muitos e incompreendida por tantos outros. Muitos sdo os que sofrem,
mas poucos sio os que tém a coragem de procurar por ajuda. Por essa
razdo, é fundamental que a abordemos sem medos nem tabus e consi-
gamos compreender do que realmente se trata.

A depressdo, também chamada “dor da mente”, manifesta-se no
foro psicoldgico. Resulta da acumulacdo de experiéncias percebidas
como dolorosas e/ou traumaticas que ficam registadas na nossa memo-
ria, podendo trazer-nos grandes transtornos e sofrimento para a vida
presente. A depressio reflete-se na aversio a atividade que pode afetar
0S nossos pensamentos, comportamentos, sentimentos e a nossa sen-
sacdo de bem-estar. Podemos sentir-nos tristes, ansiosos, vazios, deses-
perados, preocupados, impotentes, intteis, culpados, irritados, magoa-
dos ou inquietos. Existe também a possibilidade de perdermos o inte-
resse em atividades que antes eram prazerosas, ganhar ou perder o
apetite, ter bloqueios mentais e problemas de concentragao para lem-
brar detalhes ou tomar decisdes. Insénias, sono excessivo, cansaco,
exaustdo, dores ou problemas fisicos resistentes a tratamento sio ou-
tros sintomas associados a depressio. Em situa¢des extremas, podemos
contemplar ou mesmo tentar cometer suicidio.

Uma vez nesta situacdo, a recorréncia a medicagdo, as drogas e/ou
ao dlcool para reduzir ou mesmo tentar calar os pensamentos torna-se
comum. O consumo destas substdncias pode traduzir-se na busca de
prazer e/ou no entorpecimento da mente como formas de inibir a dor.
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Entretanto, procurar combater algo que nio é visivel nem palpavel com
substancias no corpo apenas “adormece” o problema, ndo o resolve ver-
dadeiramente. Assim que o efeito dessas substancias passa, os pensa-
mentos regressam e para sobreviver ao tormento mental tornamo-nos
dependentes do seu consumo sistemdtico. Dessa forma, passamos mais
tempo adormecidos do que acordados, mais tempo na ilusdo do que na
realidade. No final, acabamos como zombies - vivos por fora, mas mor-
tos por dentro. Embora o corpo aparentemente ainda divague por este
mundo na mente, é como se o significado de estar aqui tivesse desapa-
recido.

Dado que esta dor ndo é percetivel ao olho humano, muitas vezes
esta doenca pode passar despercebida. As pessoas podem supor que
estamos apenas a passar por uma fase dificil quando, na verdade, esse
sofrimento tornou-se constante - um pesadelo sem fim - como se vi-
véssemos aprisionados em nés eternamente. E um buraco negro do
qual parece ndo haver saida possivel. Pouco a pouco morremos inter-
namente, pois ndo ha luz que penetre as sombras da nossa mente.
Existe apenas um vazio enorme em nds sem explicacdo que nos retira
qualquer vontade de viver. Mesmo no meio de uma multiddo o que sen-
timos é solidao.

“Quando a sociedade nos abandona a soliddo é suportdvel,
Quando nés mesmos nos abandonamos ela é intolerdvel.”

[Augusto Cury]

Estando em sofrimento continuo a vida parece ndo ter qualquer
propdsito. Pensamentos como “Qual o sentido da vida?” ou “Viver para
qué?” podem surgir na nossa mente obsessivamente. Em ultimo caso,
quando ficamos presos na dor dos pensamentos infinddveis da mente e
surge o desejo intenso de abandonar este mundo, o fim da nossa exis-
téncia parece ser a Unica via possivel de p6r termo ao sofrimento.
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“Quando uma pessoa pensa em suicidio, ela quer matar a dor, mas
nunca a vida.”; “Os suicidas tém fome e sede de viver.”

[Augusto Cury]

Todo aquele que comete suicidio desespera por querer viver. Po-
rém, diante da sua prépria impoténcia de ndo conseguir parar com a
dor provocada pelos pensamentos, o fim da prépria vida torna-se no
seu destino. O que ndo percebemos é que estamos a identificar-nos com
uma vida iluséria...

Uma vida iluséria sé pode gerar ilusdes.

A ilusdo estd na crenga de que a nossa vida é definida e limitada
pelo corpo e que tudo termina com a sua morte. O fim de um corpo ndo
dita o fim da mente. Isto significa que o suicidio ndo € a solucdo para o
fim do sofrimento. O corpo esta para a mente assim como o carro esta
para o condutor. Podemos ficar sem o carro, mas o condutor ndo de-
pende dele para viver.

"A mente humana ndo pode ser absolutamente destruida juntamente
com o corpo, mas algo dela permanece, que é eterno.”

[Baruch Spinoza]

Portanto, a solugido esta onde o problema foi criado, ou seja, na
mente. Se os pensamentos de dor tém origem na nossa mente, entdo é
justamente nela que a cura também pode ser encontrada. Para isso, va-
mos perceber em primeiro lugar o que acontece a nossa mente quando
estamos em depressao.

A palavra “depressdo” pode ser decomposta em “de” e “pressdo”. O
prefixo “de” refere-se ao movimento descendente que, aliado a palavra
“pressdo”, é expresso como “pressionar para baixo”. Quando nos dei-
Xamos consumir por pensamentos autodestrutivos, estamos a colocar
involuntariamente a nossa mente sob pressao e, dessa forma, entramos
em “de-pressdo”.
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O fluxo de pensamentos nio cessara até que internamente tome-
mos consciéncia deles e consigamos estabelecer uma certa distancia
entre nés e os pensamentos gerados. Em suma, tem de haver uma dis-
tincao clara entre o que é o pensador e o que é o pensamento, caso
contrdrio estamos a confundir o que somos com o que pensamos, e am-
bos ndo sdo a mesma coisa.

Fica assim evidente que a cura para a depressio nao esta fora, mas
dentro de cada um de nds. Ninguém cura aquele que esta em depres-
sao a ndo ser o proéprio, porque sé ele pode tomar consciéncia de
si mesmo. A cura ndo sé é possivel como é absolutamente necessaria
para o bem da nossa saude mental.

Portanto, o mito da Caixa de Pandora serviu para chegar a conclu-
sdo de que a depressao se trata de um conjunto de monstrinhos soltos
na nossa mente que nos amedrontam e nos aprisionam em nds mes-
mos, impedindo-nos de ter uma vida naturalmente saudavel e feliz.

Continuemos com a leitura para podermos compreender como po-
demos desfazer esses monstrinhos que se instalaram na nossa mente.
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Crise

A crise pode assumir muitas formas na nossa vida. Desde o diag-
nodstico de uma doencga grave e/ou prolongada, um acidente, uma defi-
ciéncia fisica ou mental, obrigacdo de cuidar de um familiar incapaci-
tado, perda ou a doenc¢a de um ou mais entes queridos ou de um animal
de estimacao, infertilidade, impoténcia, velhice, o fim de um relaciona-
mento, rutura familiar, perda de propriedades, perda de bens materiais,
faléncia de um negédcio, perda de emprego, problemas financeiros,
perda da fé religiosa, conflitos, traumas, traicdo, bullying, abusos, vio-
léncia, obsessdes, vicios, desejos compulsivos ou reprimidos, esgota-
mento, sentimentos profundos de rejeicdo, apatia e indiferencga, conti-
nua frustracdo de objetivos de vida, dificuldade em encontrar um pro-
pdsito para a vida ou até mesmo uma sensag¢do continua de que algo
esta em falta, mesmo que nio saibamos propriamente o que é.

De algum modo algumas ou mesmo vdarias destas experiéncias sdo
partilhadas por todos nds. Observando a infinidade de infortinios que
nos podem acontecer ao longo da vida, podemos pensar que viemos a
este mundo apenas para sofrer e que esta é a realidade nua e crua que
temos de enfrentar. Mas sera que a vida é apenas feita de sofrimento?
Devemos encarar o sofrimento como algo normal?

“Se hd algum significado na vida,
entdo deve haver um significado no sofrimento.”

[Viktor E. Frankl]

A probabilidade de nascermos como um humano é praticamente
zero. Por isso, a razdo para virmos a este mundo tem de ter um propé-
sito. Para uma probabilidade tdo infima a nossa existéncia ndo pode ser
sem significado. Acreditar que a vida é feita ao acaso é crer implicita-
mente que as nossas decisdes ndo tém qualquer valor. Qualquer coisa
nos pode atingir e nada podemos fazer para mudar o rumo dos aconte-
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cimentos. Somos assim vitimas do acaso, fracas e impotentes face ao
que nos acontece. E justamente essa forma de pensar que nos conduz
ao sofrimento.

Podemos julgar que s6 coisas mds advém de uma crise. Contudo, a
crise também nos concede uma oportunidade de renascer e de apren-
der algo novo. Nenhuma crise traz apenas a desgraca sem vir acompa-
nhada da sua grac¢a. Quando nos afundamos em pensamentos e senti-
mentos destrutivos, dificilmente conseguimos ter algum animo. O pas-
sado que carregamos por vezes é doloroso demais para encontrarmos
alguma razdo para sermos gratos e alimentar a esperanca. Mas se to-
marmos consciéncia de que o passado ja ndo volta e pensar na nossa
dor ndo nos acrescenta qualquer valor, neste momento podemos abrir
espaco suficiente em noés para que surja outra percecdo e dar a vida uma
nova oportunidade. Nessa perspetiva, a crise é um convite para olhar
para a vida com novos olhos; sob uma nova luz.

Aquele que deseja ver verdadeiramente,

ganha uma nova visao e renasce novamente.

Dada a vastiddo e a complexidade de coisas que existem e aconte-
cem neste mundo, torna-se impossivel controlar alguma coisa. Verdade
seja dita, ndo hd nada que esteja verdadeiramente sob o nosso controlo.
A maior evidéncia disso é que nem sequer conseguimos controlar os
pensamentos que passam pela nossa mente. Por essa razdo, é apenas
uma ilusdo pensar que temos controlo sobre alguma coisa. Em compen-
sacdo, o poder de decidir como queremos lidar com as situacées com
que nos deparamos esta nas nossas maos. Nao temos como controlar
0 que nos acontece, mas podemos decidir como reagimos ao que
nos acontece. Portanto, a decisdao é a nossa fonte de poder neste
mundo, ndo o controlo.

“Ndo posso mudar a direcdo do vento, mas posso ajustar
as minhas velas para chegar sempre ao meu destino.”

[Jimmy Dean]
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A palavra “decisdo” contém a palavra “cisdo” que por si significa
“cortar”. Ao exercermos o nosso poder de decisdo, estamos a fazer uso
da nossa capacidade de cortar com o que ndo nos nutre a alma. Pode-
mos ndo conseguir esquecer nem mudar o passado, mas temos sempre
a possibilidade de escolher liberta-lo e seguir adiante. Sob esse ponto
de vista, a decisdo é o ponto de viragem em que aceitamos mudar a
nossa maneira de pensar e a nossa atitude perante a vida, deixando par-
tir tudo o que ja ndo nos serve em prol da nossa propria felicidade e da
nossa paz. Desse modo, chegamos a conclusdo que nio sio os aconteci-
mentos que determinam o nosso destino, mas as nossas préprias esco-
lhas que o moldam.

“Sdo nos teus momentos de decisdo que o teu destino é moldado.”

[Tony Robbins]

0 destino s6 se torna fatalista quando nos esquecemos que a esco-
lha é um direito nosso. Mesmo que possamos perder tudo, jamais dei-
xamos de poder mudar o rumo da nossa vida, de encara-la de outro
modo, mudando a nossa forma de pensar. Afinal de contas, pensamen-
tos sao escolhas. Por cada pensamento que temos, podemos decidir
entre reler o nosso passado ou virar a pagina e comegar um novo capi-
tulo da nossa histéria. Ela ndo é criada por ninguém a ndo ser por nos
mesmos. Perante isto, podemos concluir que ser feliz é uma escolha
nossa, tal como sofrer também é.

Acreditar que o sofrimento é causado por uma fonte externa é um
equivoco. O erro comega na nossa decisio de ver o erro. E o modo como
escolhemos perceber o que nos acontece que nos leva a experimentar o
sofrimento, ndo o acontecimento em si. Nada nem ninguém nos pode
magoar realmente, a ndo ser o nosso proprio pensamento de que algo
ou alguém nos magoou. Dito isto, sair do sofrimento resume-se a tomar
a decisao a favor da nossa proépria felicidade. Nada mais do que isso.

Podes achar que é dificil interiorizar estas ideias e colocar em pra-
tica, o que te asseguro que nao é. Porque isso é também uma escolha
tua. Tudo é uma questao de escolha. E ninguém a nio ser tu mesmo(a)
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pode tirar-te a liberdade de seres feliz. Tu tens essa capacidade. Sé tens
de escolher a teu favor.

E inegavel que de uma maneira ou de outra todos nés procuramos
a felicidade. Ela nunca nos abandonou e estd aqui, bem presente. En-
tretanto, aguarda pacientemente que a aceitemos em quietude no
mesmo lugar de sempre. Esse é o lugar que te convido a explorares co-
migo. E é também o lugar onde encontrards a tua verdadeira esséncia.

Descobrir a verdade é uma escolha tua...

... Bem como o teu unico destino.

Veremos a seguir outras formas de expressdo do sofrimento para
nos recordar a importancia da escolha.
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Conflito

Olhando para a histéria da humanidade de um ponto de vista glo-
bal, parece que ela estd destinada a guerrear para sempre contra si
mesma. O passado nos mostra que por milhares de anos, geracdo apos
geracdo, o conflito sempre esteve presente nas nossas vidas. Carrega-
mos um legado de dor e sofrimento dos nossos antepassados que mui-
tas vezes desconhecemos, uma vez que a nossa passagem neste mundo
tende a ser relativamente breve e por vezes aparentemente insignifi-
cante. Toda a nossa histéria tem sido marcada por guerras, conflitos en-
tre impérios, paises, nagdes, governos, religides, crengas, culturas, et-
nias, géneros, organizacoes, empresas, clubes, vizinhos, geracdes, fami-
lias, amigos, casais, irmaos, pais e filhos. Agimos como se féssemos se-
res com pouca consciéncia que nio fazem outra coisa sendo lutar pela
sua sobrevivéncia e impor as suas crencas, opinioes, vontades e desejos
uns sobre os outros. Por conta desse instinto primitivo que tao cega-
mente seguimos, muito sangue, suor e as lagrimas tém sido derramados
ao longo dos tempos.

Habitudmo-nos de tal modo ao conflito que hoje em dia o encara-
mos como se fosse algo inevitdvel e perfeitamente natural. Se assim &,
entdo por que razdo no sentimos mal quando estamos em conflito? Se
fosse um comportamento puramente instintivo como em alguns ani-
mais, ndo sentiriamos remorso, arrependimento ou culpa, tampouco te-
riamos a sensibilidade para sentir a dor do outro. Essa consciéncia evi-
dencia que a nossa natureza difere da que o instinto animal nos dita.
Somos tdo parte da Natureza como todos os seres que habitam este
mundo. Contudo, a forma como convivemos e lidamos com ela ainda
estd longe de ser pacifica e harmoniosa.

Nds ndo nos adaptamos naturalmente a este mundo. Competimos,
manipulamos e controlamos o meio ao nosso redor para subsistir, ne-
gando-nos a paz e a harmonia que sdo atributos naturais do fluxo da
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vida. O facto de negarmos o que nos é natural faz com que estejamos
sempre em conflito; num estado antinatural. Uma vez que a nossa pro-
pria natureza ndo pode ser atacada, esse ataque é feito a outros seres
que igualmente partilham a nossa esséncia. Ndo é certamente algo que
pensamos ou fazemos conscientemente, pois se tivéssemos conscién-
cia, perceberiamos que todo o ataque é um ato irracional que inevita-
velmente conduz ao nosso proprio sofrimento. Sob essa perspetiva, so-
frer é uma escolha inconsciente de nao ser natural e de estar em
conflito com o nosso préprio ser.

Acreditar que o sofrimento e o conflito fazem parte da vida tem-
nos custado a nossa propria felicidade. Se queremos viver com digni-
dade e integridade, todas as crencas que alimentam o conflito em nés
necessitam de ser desfeitas. Ainda que isto ndo aparente ser uma tarefa
facil, também ndo é impossivel. Tendo a no¢do de que o conflito surge
da negacdo da nossa real natureza, torna-se logico que pela escolha po-
demos mudar o rumo da nossa histéria ao reconhecer e aceitar o ser
natural que esta em todos nos. Ele ndo faz parte dos conflitos que vemos
neste mundo nem concebe a dor ou o sofrimento porque estd em per-
feita unido e em harmonia com todas as coisas e com todos os seres.

Olhando para fora e percebendo a quantidade de problemas e con-
flitos que acontecem diariamente no mundo, podemos julgar que ja-
mais poderemos saber o que ¢é estar em sintonia e em paz total com a
vida. Temos a sensacdo de que ha sempre algo ou alguém para nos per-
turbar e nos dar razdes para estarmos em conflito, mesmo quando nao
o queremos. Porém, se olharmos com honestidade para o nosso interior,
percebemos que isso ndo é verdade. Tudo o que percecionamos no
mundo apenas reflete o que percecionamos em nds mesmos.

H4 um conflito que se passa a um nivel mais profundo da nossa
psique e que muitas vezes nos recusamos a ver. Quer vivamos num am-
biente abastado ou escasso, existe uma inquietacdo interior constante
que nos atormenta a todos e da qual fugimos a todo o custo, voltando-
nos para o mundo e tentando justificar esse desconforto com aconteci-
mentos que aparentemente surgem para nos roubar a nossa paz. Por
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menor que seja esse desconforto, ele ali esta como simbolo do mal-estar
interior que reprimimos e onde permanecem os nossos maiores medos.
E onde habita o medo, também habita o conflito. Portanto, os conflitos
que vemos no mundo e mantemos nas nossas relacées sio proje-
¢oes dos nossos medos e da nossa falta de paz interior. Ninguém
que esteja em conflito consigo préprio pode esperar encontrar a paz
fora, pois tanto o conflito como a paz sdo reflexos da nossa mente.

Uma mente em conflito projeta conflitos.

Uma mente em paz estende paz.

Este principio sublinha que a busca pela paz fora de nés ndo tem
qualquer sentido. A paz é uma qualidade natural da nossa mente, o
que significa que jamais poderd ser o resultado do que experimentamos
no mundo. Por conseguinte, todo aquele que busca pela paz deve busca-
la em si mesmo. Chegamos, portanto, a outra conclusio: sofrer é uma
escolha de ndo estar em paz consigo mesmo. Tendo esta consciéncia,
é possivel escolher de outro modo. Assim, a decisdo de estar em paz
connosco € a unica condi¢do necessaria para a viver.

Aquele que busca a paz em si mesmo

nao tem outra meta sendo a paz total.

Posto isto, a nossa meta agora é mais clara. Ndo nos é possivel sair
do sofrimento rejeitando-o, mas aceitando outra coisa no seu lugar. Se
queremos deixar de sofrer, a busca pela paz interior é inevitavel. Esta é
entdo a nossa jornada para a paz de espirito. Em funcao disso, procure-
mos estar de mente aberta para receber o que tanto buscamos alcancar.

A mente é como um paraquedas: so funciona se estiver aberta.”

[Frank Zappa]
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Sacrificio

Tal como explordmos a questao do sofrimento por conflito, tam-
bém abordaremos a questdo do sofrimento por sacrificio. Nao falamos
mais do sacrificio de pessoas como oferenda para agradar e apaziguar
deuses caprichosos, pois ja 1a vio os tempos em que a maioria de nds
estava sob esse véu de ignorancia. Ainda assim, é necessdrio trazer a
nossa consciéncia a ideia do autossacrificio que moralmente continua a
ser valorizada e admirada aos dias de hoje. A face que esta ideia oculta
tem gerado tanto sofrimento por tanto tempo que comega a tornar-se
insustentavel manté-la velada na nossa mente.

Para muitos de nos, o sacrificio pode ndo ser um tema fAcil, pois a
dor que ele encobre é grande por demais para conseguirmos aborda-lo
com leveza. Contudo, é precisamente por essa razdo que este assunto
serd explorado nesta fase inicial da nossa introspecdo. Ao longo da
nossa jornada, voltaremos a refletir sobre o sacrificio com outra pers-
petiva que nos ajudara a remover o medo que temos de olhar para o
tormento que ele nos gera. Dito isto, com calma e paciéncia vamos en-
tender especificamente o que é o sacrificio e desfazer aos poucos a dor
e o sofrimento associado a ele.

Quando falamos de sacrificio ndo nos referimos ao que consciente-
mente acreditamos e valorizamos, mas ao que inconscientemente esta
no dominio da nossa mente e inevitavelmente condiciona o nosso modo
de pensar, sentir e agir. O inconsciente rege os nossos pensamentos, ati-
tudes e comportamentos involuntarios, assumindo o controlo na maio-
ria das nossas decisdes. Quanto menos consciéncia temos desta grande
fatia que compde a nossa psique, menos decisdes conscientes tomamos
e mais facilmente estamos sujeitos ao controlo e a manipulagio incons-
ciente. Por esse motivo, é fundamental olhar para as raizes do sacrificio
que ainda permeiam a escuriddo da nossa mente.
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Embora o sacrificio ndo seja algo habitualmente abordado para
além dos contextos morais, religiosos e filosoéficos, ele esta espalhado
pelos exemplos mais mundanos da nossa vida. Sacrificamos a nossa se-
guranca para irmos para a guerra lutar em defesa da nossa nagdo ou
patria. Sacrificamos a nossa vida para cuidar daqueles que estao doen-
tes e/ou encontram-se em situacdes desfavorecidas. Sacrificamos as
nossas vontades individuais para sustentar e/ou manter uma relacdo
estavel com alguém e/ou uma estrutura familiar. Sacrificamos a vida
pessoal e a saude trabalhando arduamente para construir uma carreira
e/ou para levar uma organizacdo a expandir os seus negocios. Sacrifi-
camos 0 que amamos fazer por um emprego que pague as nossas des-
pesas. Sacrificamos os nossos ideais e sonhos para sermos aceites e va-
lidados pelas pessoas que nos rodeiam. Sacrificamos o nosso valor e o
que valorizamos para nos integrarmos na sociedade... No final, aca-
bamos por sacrificar ndo s6 a nossa felicidade e bem-estar, como tam-
bém a nossa liberdade, talento, potencial, criatividade e autenticidade,
em prol daqueles que jamais poderdo viver a nossa vida por nés. E certo
que todos temos as nossas responsabilidades no meio em que nos inse-
rimos. Mas muitas vezes assumimos essas responsabilidades com pe-
sar, sem animo e sem alegria, como se estivéssemos aprisionados por
obrigacdo e sempre em falta para com algo ou alguém.

Por que razao isso acontece? Certamente que se soubéssemos, ndao
estariamos em sofrimento, tampouco nos subjugariamos ao sacrificio.
Embora a causa seja inconsciente, ela é perfeitamente identificavel.
Para esse efeito, teremos de investigar as raizes do sacrificio.

Estando bem vincado no nosso passado coletivo, a ideia do sacrifi-
cio foi (e ainda é) enaltecida por algumas correntes religiosas, filosofias
de pensamento e ideologias como uma espécie de dignificagdo, purifi-
cacdo, expiacdo e redencdo. A nivel mundial, a sua simbologia é valori-
zada de tal modo que grande parte das culturas deste mundo rege o
tempo com base numa figura que dividiu a histéria antes e depois do
seu nascimento associada ao arquétipo do martir. Falamos de Jesus,
também conhecido como Cristo.
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Um madrtir retrata aquele que é submetido a perseguicio, sacrificio
e possivel morte por defender um ideal ou crenca. Interpretado por esta
imagem, a crucificacdo de Jesus teria representado o sacrificio da sua
vida para salvar o mundo dos seus pecados, o que faria dele uma vitima
do préprio mundo que tinha como propdsito salvar. Independente-
mente do que acreditemos a respeito da razdo da sua crucificacio, nao
podemos negar que o sacrificio de um inocente acarreta sempre o sen-
timento de culpa e de medo. E tanto a culpa como o medo sé reforcam
a ideia do pecado na nossa mente, o que nos afasta por completo da
ideia de que somos dignos de salva¢do. Teria um real salvador o propé-
sito de disseminar a ideia de que o sacrificio é necessdrio e de que so-
mos pecadores? Seria esta a mensagem que um ser que demonstrou o
seu perfeito amor por nés nos queria comunicar? Sé o saberemos apro-
fundando o assunto.

A passagem de Jesus por este mundo marcou a nossa histdria pelo
seu perfeito exemplo. As suas mensagens intemporais de demonstracao
de grande humildade e de compaixdo genuina pelo seu préximo, em-
bora inteiramente verdadeiras quando sentidas nos nossos coragoes,
parecem ter sido substituidas pela sua antitese. No lugar do amor; res-
peito e aceitacdo que deveriam servir de conduta para vivermos uma
vida plenamente s3, alegre e pacifica, estdo sentimentos profundos de
culpa, de vergonha e de rejeicdo que nos distanciam da nossa verda-
deira natureza e do nosso potencial. Esses sentimentos que carregamos
com pesar nos condenaram a miséria onde perpetudmos o sofrimento
e idolatramos a ideia do sacrificio. O que seria um “sacro-oficio” (oficio
sagrado) seguindo o exemplo de Jesus de amar-nos inteiramente, trans-
formou-se num suplicio. No espaco onde o amor deveria habitar, elege-
mos a figura do martir e fizemos dela a nossa salvadora. Neste mundo,
sacrificar a vida em prol dos outros ainda é considerado um ato glori-
0s0, heroico e até mesmo santo. Entretanto, a insanidade que essa ideia
oculta nds ndo vemos.

O autossacrificio é um ato de autoflagelacdo - uma punicio auto-
imposta que se reflete num ataque a si mesmo. E sé a culpa justifica o
ataque e o sacrificio. Sendo assim, o autossacrificio é apenas uma ten-
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tativa va de atenuar a prépria culpa. Aquele que se dedica ao outro, mas
internamente se vitimiza e se martiriza ndo consegue ver-se a si mesmo
como perfeitamente inocente. E sem a visdo completa da inocéncia ndo
ha paz interior. E impossivel alcancar a paz plena enquanto por detras
da pratica dos “atos santos” estdo pensamentos devotos ao ataque pelo
julgamento e pela punicao.

Um martir oculta a face da vitima. Uma vitima ao contrario do que
possamos pensar nio € inocente. Ser inocente implica estar totalmente
livre de culpa. A inocéncia é impecavel e inatacavel porque nio reco-
nhece o pecado nem o ataque. A sua visdo é inteiramente amorosa,
sendo essa a base de toda a sua forga. J4 a vitima é capaz de conceber o
ataque e a caréncia ao julgar-se a si mesma como fraca e indefesa. Por-
tanto, mais do que procurar suprir as caréncias dos outros, é preciso ter
consciéncia de que, a um nivel mais profundo do nosso inconsciente,
essas caréncias que percebemos nos outros ndo estdo neles, mas em
nés mesmos. E o amor por nés que estd em falta e é a sua auséncia que
nos torna fracos e indefesos, o que faz de nés martires da vida.

Nao é de admirar que quando estamos em baixo possamos sentir
o impulso de querer ajudar os outros, juntando-nos a causas humanita-
rias, salvando a vida animal ou tornando-nos missionarios. E possivel
que servir os outros e alimentar o espirito altruista com tais atos nobres
seja uma forma de atenuar o nosso proprio sofrimento e se torne num
encontro com o nosso proposito de vida. Porém, em muitos desses ca-
sos, estamos apenas a tentar fugir de nés mesmos. E por isso que, ao
fim de algum tempo, a experiéncia de estar ao servico dos outros deixa
de ser suficiente. H4 um vazio em nés que ndo pode ser preenchido a
ndo ser pela aceitagdo de que somos dignos de amar e de ser amados.

“Podes procurar em todo o universo alguém que seja mais merecedor do
teu amor e afeto do que tu mesmo, e essa pessoa ndo pode ser encon-
trada em lado nenhum. Tu prdprio, tanto como qualquer pessoa
em todo o universo, mereces o teu amor e afeto.”

[Buda]
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Assistir aqueles que precisam de ajuda e cuidar daqueles que esti-
mamos faz parte da nossa propria natureza. Isso é inegavel. Todavia,
devemos estar conscientes de quando agimos por amor ou por falta
dele. A culpa que se esconde por detras do autossacrificio mais cedo ou
mais tarde nos cobrard o que nido conseguimos fazer por nds mesmos.
Assim sendo, é importante que ndo deixemos essa divida por pagar. A
nossa libertacdo do sofrimento é tio importante quanto a de qualquer
outro ser. Cabe a cada um assumir essa responsabilidade por si mesmo.

A prépria palavra “sofrer” facilmente nos revela porque sofremos.
Sofrer tem origem do latim “angustia” (aperto, constri¢do) de “anguere”
(apertar, sufocar) e “sufferre” (aguentar, sofrer), formado por “sub”
(sob) mais “ferre” (ferros). Simplificando, sofremos porque estamos
a sufocar e alimitar o nosso proprio ser ao coloca-lo sob ferros como
se fosse um escravo. Portanto, fica claro por que razdo andamos tao de-
primidos e angustiados com a vida. Como poderiamos néo sofrer com a
renegacdo do nosso proprio ser?

Conseguimos assim compreender de onde vem esta culpa incons-
ciente que sentimos e que insistentemente nos perturba. Ela vem tado
somente da castracdo do ser verdadeiro. O sacrificio é, portanto, a
forma que utilizamos para nos autossabotarmos e impedir-nos de atin-
gir o nosso verdadeiro potencial. A culpa é dilacerante, pois ela nos nega
o amor e coloca o medo no seu lugar. No existe nada mais frustrante
nem castrador do que viver uma vida aquém do que somos por medo.

Muitas das doencas que desenvolvemos ao longo da vida sao deri-
vadas do ato de autopunicdo que esconde o medo e a culpa inconsci-
ente. Sendo o corpo um veiculo neutro, ele pode ser saudavel ou doente,
dependendo do uso que lhe damos. Se o medo e a culpa estdo por trds
dos nossos pensamentos, o corpo somatiza todas as questdes ndo resol-
vidas e manifesta-as numa ou mais doengas. A doenca é uma instrucdo
direta para o corpo se autopunir. Tudo o que tem culpa é punido. E
dessa forma que o corpo carregado de dor aparentemente se vira contra
nos e, consequentemente, nos leva a experimentar o sofrimento.
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Portanto, é preciso estar consciente de que, acima de tudo, a maior
responsabilidade que assumimos nesta vida é para connosco. O nosso
bem-estar deve estar acima de qualquer coisa. Se ndo estamos bem,
como podemos esperar que aqueles que nos rodeiam estejam? Nao é
altruismo sacrificar a nossa vida pelos outros. E egoismo. Percebe-
remos mais adiante as razoes pelas quais o sacrificio € um ato egoista.

Sabendo isto, podemos encarar o sofrimento de outro modo. Nao
existe nada nem ninguém que nos possa prender verdadeiramente, a
menos que facamos escolhas por medo. Escolher por medo é escolher
aprisionar, mas mais do que isso; é escolher nio amar. E quem nio
ama ndo vive verdadeiramente. Sob esse ponto de vista, enfatizo nova-
mente a ideia de que sofrer é uma escolha, ndo uma condigao. Isto
significa que é possivel libertarmo-nos das amarras do sofrimento au-
toinfligido pela nossa decisao.

Por muito tempo permitimos que o sacrificio fosse glorificado e
apreciado. Estd na hora de abandonar essa ideia louca que s6 nos pren-
deu a uma vida de dor e de sofrimento, e de olhar para o ser em nds que
ainda espera ser liberto da prisdo onde o colocamos.

Assim foi Jesus — ndo um martir que se sacrificou por nés, mas um
perfeito exemplo de um ser que se libertou da culpa inteiramente para
assumir a sua verdadeira natureza. A sua prépria liberdade conferia-lhe
o poder de libertar outros do sofrimento, porque nao havia quaisquer
condicionamentos nele que o impedissem de expressar todo o seu po-
tencial. Os inimeros milagres que tantas testemunhas reuniu ao seu re-
dor tinham origem na sua expressdo maxima de amor, pois na visao de
Cristo os limites sdo inexistentes. A sua vontade era mais que evidente
quando disse:

“Ama o teu proximo como a ti mesmo.”

[Mateus 22:39]

A liberdade deriva fundamentalmente da aceitagio do amor em
nés. Todo aquele que ama é livre e é santo. E por essa razio que o estado
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de santidade nos traz a paz plena.

S6 o amor é santo, sO o amor é livre

e s0 o amor é a salvacio.

A salvacdo vem somente pela escolha de amar. Ninguém que esco-
lha o sacrificio consegue compreender o que é o amor. Assim como nin-
guém que ame verdadeiramente poderia alguma vez conceber o sacri-
ficio. Todavia, carregamos por tanto tempo a culpa, que ver a luz em nés
tornou-se doloroso. A escuriddo que habita no nosso interior é de tal
modo densa, que a tentacdo de aniquilar a luz do outro é maior do que
a simples aceitacdo de que ela estd igualmente em noés. Foi por isso que
o corpo de Jesus acabou por ser crucificado. O sacrificio foi feito por
aqueles que negaram a sua propria luz e projetaram nele a culpa dessa
negacdo. Jesus jamais se sacrificaria porque quem ama incondicional-
mente esta livre da culpa e ndo tem motivos para sofrer, muito menos
para sacrificar algo.

Essa luz que Jesus era e ainda é para o mundo emana igualmente
do nosso ser. Ela permanece acesa no mesmo lugar de sempre. Contudo,
ainda espera que a chamemos para nos ajudar a sair gradualmente da
escuriddo em que nos enclausuramos, libertando-nos de vez do ciclo de
sofrimento e de culpa.

E no autoconhecimento que reconhecemos a verdade em nés que
tudo ilumina e que por tanto tempo ignordmos.

“Conhecer-te a ti mesmo é o principio de toda a sabedoria.”

[Aristoteles]

A maior de todas as feridas habita no desconhecimento do nosso
ser. Sendo assim, busquemos o verdadeiro ser, para que na sua luz toda
aignorancia se converta em sabedoria.
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Personalidade

Quando falamos sobre nés mesmos, dificilmente conseguimos nos
desvincular dos tracos da nossa personalidade, mencionando-os mui-
tas vezes como se fizessem parte da nossa identidade. Quer os julgue-
mos como bons ou maus, certo é que nem sempre conseguimos discer-
nir a luz e a sombra que cada trago contém. A partir desta perspetiva,
procuremos conhecer como é formada a nossa personalidade e as ra-
z0es pelas quais ndo nos devemos basear nos seus aspetos para nos de-
finir.

Como ja vimos anteriormente, os multiplos desafios por que pas-
samos ao longo da nossa histéria podem levar-nos por vezes a experi-
mentar o sofrimento quando nio estamos cientes de que podemos es-
colher diferente. Por essa razdo, os mesmos desafios nem sempre nos
afetam a todos da mesma maneira. Vejamos alguns casos simples.

Caso 1: Dois irmaos podem vir de uma familia de poucas posses.
Enquanto um acaba por se tornar num toxicodependente e rouba
para sustentar o seu proéprio vicio, o outro pode optar por traba-
lhar e estudar arduamente para ter um emprego, casa e familia.

Caso 2: Duas mulheres podem ser alvo de maus tratos pelos pais
na sua infancia e constituirem as suas proéprias familias. Enquanto
uma se torna numa mdie igualmente agressiva e rispida para os
seus filhos, a outra, ndo desejando que os seus filhos passem pelo
mesmo, torna-se numa maie zelosa e amorosa.

Por estes exemplos simples conseguimos entender que percecdes
diferentes da mesma experiéncia criam realidades diferentes. Podemos
entdo resumir a formac¢do da nossa personalidade através da seguinte
féormula:
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Personalidade = Percecio de si proprio(a) +

Significados Associados as Experiéncias do Passado

A percecdo que temos de ndés mesmos mais o significado que atri-
buimos as experiéncias passadas constituem a base da construcdo da
nossa personalidade. Na sua individualidade, cada um de nés faz o pa-
pel de dar um significado ao seu passado e de desenvolver um conceito
de si mesmo(a). Ndo podemos afirmar que é unicamente o que nos
acontece que forma a nossa personalidade, pois como verificAmos nos
casos anteriores, nem todos reagimos do mesmo modo aos mesmos
acontecimentos. Assim como ter um passado traumatico ndo significa
que acabemos por nos tornar em pessoas problemadticas, ter um pas-
sado que aparentemente ndo teve muitos desafios ndo implica que nos
tornemos em pessoas faceis de lidar. Ndo é apenas o nosso passado, mas
o modo como escolhemos nos percecionar que molda a nossa persona-
lidade. Vejamos alguns casos de autoconceito.

Caso 1: Se achas que nao tens capacidade de opinar porque sentes
que tens pouca experiéncia de vida, pouco conhecimento, se tens
dificuldade em saber o que queres da tua vida, ndo tens metas em
concreto e a escolha parece dificil, podes pensar que és uma pessoa
timida, pouco assertiva, indecisa e insegura. A imagem que tens de
ti préprio(a) altera igualmente a forma como percebes os outros.
Vés neles o que pensas que ndo tens em ti: “Ele(a) é tdo inteligente,
tem um vasto conhecimento sobre tanta coisa. Gostaria de saber
tanto quanto ele(a).’, “Ele(a) fala tdo bem é tdo divertido(a). Jd via-
jou tanto e tem tanta experiéncia. Quem me dera poder ser assim.’,
“Ele(a) é tdo decidido(a). Sabe realmente o que quer da vida e bata-
lha por isso. Se ao menos eu pudesse ser assim...”.

Caso 2: Se consideras que tens opinides proprias, tens uma expe-
riéncia de vida significativa, um bom conhecimento acerca de tudo,
sabes 0 que queres e como queres, podes pensar que és uma pes-
soa trabalhadora, focada, assertiva, decidida e segura de si mesma.
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A imagem que tu criaste de ti mesmo(a) faz com que percebas os
outros como sendo tdo capazes quanto tu (ou até mais) ou, pelo
contrario, os perceciones implicitamente como menos capazes do
que tu: “Isto é bdsico. Toda a gente jd deveria saber isto.’, “Ndo per-
cebo qual a dificuldade em escolher. A decisdo é ébvia.’, “As pessoas
ndo tém coragem de se afirmar.”, “Ndo suporto gente preguicosa! Hd
sempre aqueles que trabalham e aqueles que se aproveitam.”, “As
pessoas estdo muito mal-habituadas. Néo se esforcam o suficiente.”.

Todas as caracteristicas que constituem a nossa personalidade sdo
formadas por comparacdo. A referéncia que utilizamos para julgar o
que é bom, mau, certo, errado, muito, pouco, facil, dificil, diz respeito a
percecdo que temos de n6s mesmos, face ao que observamos “Id fora” e
é inteiramente subjetiva. O que percebemos em nés mesmos influencia
a nossa experiéncia exterior. Dessa forma, a personalidade molda a
tua realidade e qualquer coisa que possas experimentar nesta vida
serd filtrada através dela. Obtemos assim a seguinte férmula:

Realidade Pessoal = Experiéncia / (filtrada) Personalidade

Vamos dar um exemplo para clarificar esta ideia.

Imaginemos que tens uma personalidade divertida e que adora no-
vas experiéncias. Eu, por outro lado, tenho uma personalidade mais pa-
cata, que ndo gosta de grandes agita¢des. Se tu e eu andarmos numa
montanha-russa, teremos a mesma experiéncia exterior. Juntos entra-
remos no carril, subiremos o pico da montanha, desceremos o pico da
montanha e andaremos aos ziguezagues. J4 a experiéncia interior pode
ser diferente. Tu podes adorar a experiéncia, achar que foi curta e que-
rer repeti-la. Eu, por outro lado, posso detestar a experiéncia, sentir que
pareceu uma eternidade e nunca mais desejar repeti-la.

A experiéncia de vida foi a mesma para ambos, mas cada uma das
nossas personalidades com as suas proprias preferéncias filtraram a ex-
periéncia para se tornar na sua propria realidade pessoal. Sendo assim,
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