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			Dedicatória


			Dedico este livro para Olivia, minha doce e comunicativa filha.


		




		

			Introdução
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			A ideia deste livro começou em 2020, durante a pandemia. Enquanto o invisível inimigo inesperado mudou nossas vidas de ponta a cabeça, de um dia para o outro, usei meu tempo livre para fazer algumas coisas além do que fazia parte da minha conhecida rotina.


			Talvez a diminuição do ritmo da vida, das variáveis que nos distraíam, fizeram com que uma lacuna se abrisse dentro de mim. Essa lacuna, não pense que estava vazia, à espera de uma grande ideia, ela estava latente. Assim, de um dia para o outro, eu me vi dentro do mundo das redes sociais e o meu olhar já havia sido redirecionado de vez.


			O conhecimento já estava sendo acumulado há alguns anos, mas eu creio fortemente que conhecimento deve ser aplicado, sempre! É transmitindo que se aprende mais e que se abre os horizontes de outras pessoas também. Acho isso mágico e precioso. E o melhor de tudo: útil! Como boa virginiana, creio que o útil é indispensável.


		




		

			
E nasceu o Kosmoteria



			Iniciei o meu Instagram, Kosmoteria. Meu maior desejo é conhecer os segredos do universo. Será que eu copiei a ideia de Einstein quando ele disse “quero conhecer os pensamentos de Deus... O resto é detalhe”? Na frase, talvez, mas esse desejo é comungado por muita gente. É por isso que as chamadas ciências ocultas despertam tanto fascínio.


			Aliás, essa é a palavra ideal para os temas que eu trato no Kosmoteria. Eles são fascinantes para mim. Fico feliz de ver tanta gente fascinada em entender não só os mistérios do cosmos, porém de si mesmo. Não se contentando em viver uma vida de contentamento descontente, pensando em um dia de cada vez, deixando a vida levar...


			Meu propósito é ajudar (ao outro como a mim mesma, talvez não nessa ordem) a expandir a consciência. A conhecer a si mesmo, a definir seus limites, a expressar seus valores, a se relacionar de forma mais saudável, a saber escolher a vida que lhe fará feliz. E você só alcançará isso sabendo quem você é.


			O Kosmoteria trata “basicamente” de temas afins, como a Astrologia, Tarot e Autoconhecimento ou aquilo que encanta minha alma e que eu acredito que pode ser útil para o outro.


		




		

			Autoconhecimento como
ferramenta de vida


			Se você não conhece suas necessidades, entrará constantemente em situações nas quais elas não serão satisfeitas.


			Se não conhece seus valores, vai aceitar relacionamentos que lhe frustram e desagradam.


			Se não sabe limpar a bagagem do passado, estará fadado a repetir situações ruins.


			Se não tem clareza do que quer e de como conseguir... Eu preciso mesmo dizer?


			Assim, este livro foi dividido em três partes:


			– Conhecer a si mesmo: o próprio processo de autoconhecimento.


			– Relacionamentos: o contato com o outro que constitui a essência e a razão da própria vida.


			– O cuidado de si: a cura constante que devemos fazer ao longo da vida para dar conta de sofrimentos, angústias e a natural necessidade de EVOLUIR.


		




		

			Uma confissão


			Nossa vida é feita de altos e baixos. Uma vida linear não seria humana ou talvez seria bem monótona. Como valorizar a comida sem a ânsia da fome? A questão que se coloca é sempre da atitude que temos quando estamos em um momento ruim, seja uma frustração, uma tristeza, uma perda, uma rejeição, uma raiva.


			O comportamento que você tem quando não está no seu melhor momento define muito se você sabe viver. Se você tem resiliência e consegue ver um sentido de longo prazo, entendendo que aquilo vai passar ou amenizar, se você não tem comportamentos destrutivos consigo ou com os outros, se você sabe manter sua mente clara para tomar decisões, se você sabe sair da energia negativa e manter-se na positiva, mesmo cercado por coisas que lhe frustram.


			Esqueça a perfeição! Ela não é permitida pela existência. A vida é pautada pela imperfeição, da ausência sucedida pela presença e vice-versa. É na terra que a semente fica escondida, “sufocada”, à espera paciente do processo de criação da vida. Aliás, nem paciente. A semente sabe que a vida é o que é. Usurpar tempo para chegar logo ao final da jornada seria a sua própria morte.


			Essa semente aguarda, inclusive, as condições externas e ambientais das quais ela não tem gestão nenhuma. Ela não sabe se vai cair a chuva que ela precisa ou se vem um jardineiro regar a terra. Ela não sabe se a terra contém os nutrientes necessários.


			Não sabe nada, em resumo! Está entregue ao processo. Não fica problematizando isso, se deveria ser de outra forma ou se deveria ser mais veloz ou devagar, desse jeito ou daquele.


			E, em uma terra em que parece não haver vida, de repente, nasce uma plantinha. Imperfeita, já que sai da terra sem cor, pequena, torta, mas dentro do processo que é único para aquela espécie, vai se transformando no que deve ser.


			Somente na imperfeição é que temos a possibilidade de evolução.


			A perfeição significa a morte. No momento em que você é perfeito, não há mais a possibilidade de evolução. Há paralisação, estagnação no tempo e espaço. O perfeito não precisa evoluir, mudar, transformar. Já é o que é. E, na jornada da vida, ninguém nunca se torna perfeito.


			Onde entra a minha confissão?


			Vamos lá!


			Eu sempre fui uma pessoa de livros, mais do que de filmes ou músicas. Os filmes, sempre usei para relaxamento e entretenimento, por vezes, algo mais dramático que mexesse com as minhas emoções. Gosto bastante, não me entenda errado.


			Quanto à música, bem, não sei se tem muita gente que pensa assim, mas a música me desperta tantos sentimentos incontroláveis que prefiro, muitas vezes, usá-la somente para fazer exercícios físicos. Tenho planetas demais no signo de Escorpião, então a música parece tirar as emoções mais escondidas daquela água emocional repousada no fundo do poço escorpiano.


			Ironicamente, vim falar exatamente de um filme que me marcou muito: O cisne negro. Para mim, foi muito impactante assisti-lo porque mexeu em uma das minhas maiores vulnerabilidades: o perfeccionismo. Mesmo a principal mensagem do filme sendo justamente o oposto. Não prega a perfeição que te limita. A perfeição é criada na mente, presa a uma estrutura que você pré-concebeu e, portanto, limitada. Afinal, e se o melhor é tudo aquilo que você ainda está para conhecer?


			A “perfeição” (muitas aspas aqui) está justamente na integração de alguns fatores. Do saber técnico, estruturado, da forma adequada e com o deixar fluir — parar de querer controlar! Permitindo que tudo que está subjacente em você possa emergir. Sua sabedoria fora do racional.


			Só pode evoluir quem está imperfeito.


			Vamos começar nossa jornada?


		




		

			Capítulo I


			A jornada de
conhecer a si mesmo


			É saber de si mesmo, dos seus valores e crenças, personalidade e temperamento. Dos seus gostos e desgostos. O que você pode aceitar e o que lhe é inaceitável.


			Aqui seguem textos que podem ajudar nesse mergulho.
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			1. Sobre a profundidade


			A profundidade assusta. Mergulhar em si mesmo ou em relações pode se tornar algo assustador.


			Afinal, o que será que ela (essa profundidade) vai levar de mim? O que será que ela vai mostrar sobre mim? Depois que ela surgir, eu não sei qual caminho percorrer para voltar atrás. Será que poderá ser tarde demais? Será que jogo miolos de pão como João e Maria para não me perder no labirinto de mim mesmo?


			O meu pão seria feito de medo, de orgulho, de autoproteção, de bagagem do passado, de dores que já não devem fazer parte do meu presente.


			Então, entendo que os caminhos que me levam para dentro de mim não precisam ser assustadores. Posso aprender a me ver lá dentro e, com isso, entender quem eu sou, a minha essência, os meus desejos, meus valores e poder sair para o mundo e buscar o que minha alma quer. Agora, irei munido do que realmente desejo, de expectativas que quero concretizar, de objetivos e sonhos.


			Senão, estarei apenas tateando na superfície dos meus medos e acariciando minha pele, mas não chegarei a saber todo o mundo que guardo dentro de mim e do que meu coração é feito.


			É o caminho dos corajosos: quem sabe que a vida não tem sabor se vivida na superfície. Que provar a calda do bolo não se compara a ter a fatia inteira no prato e comer todas as camadas e sentir todos os sabores.


			Eu posso escolher fazer esse caminho com ajuda. Eu posso dar as mãos ao meu João ou a minha Maria e deixar os miolos de pão em casa, pois não quero ficar voltando. Quero testar novas rotas e ver novas paisagens.


			A vida não tem graça nem sabor sem profundidade.


			2. Espelhamentos


			Tudo o que me incomoda, me irrita ou quero mudar no outro, está na realidade dentro de mim.


			Tudo o que o outro me critica ou julga, se me incomoda, está reprimido em mim e é necessário trabalhar nisso.


			Tudo o que eu gosto no outro, também está dentro de mim, às vezes ainda sem ser percebido.


			Tudo o que o outro critica, julga ou quer mudar em mim, sem que me afete, pertence a ele.
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			3. O ego


			O ego é a sua identificação com os seus pensamentos. Esses pensamentos estão conectados a uma coletividade, a uma sociedade. Então, a origem do ego ocorre junto a nossa socialização, o que faz com que nossos pensamentos sejam absorvidos desse coletivo.


			Isso gera a crença de que você é os seus pensamentos. Se você constantemente pensa em coisas negativas, a sua autoimagem vai se tornando negativa.


			Atenção: existe uma tendência da mente entrar em pensamentos negativos, repetitivos e até obsessivos. Já percebeu isso, não é?


			Você começa a se atacar ou a atacar quem está a sua volta. Qual a necessidade de apontar dedos e julgar? Isso reforça a proteção do seu ego: eles são assim! Na verdade, quando dizemos quem os outros são, estamos falando de quem nós somos.


			“Não vemos os outros como eles são, mas como nós somos”, algum autor que não me lembro agora disse isso. Desse modo, a realidade passa a ser um filtro dos seus pensamentos e, por sua vez, um reflexo do passado.


			Nossa, que peso que nós carregamos!


			É necessário que você olhe para os seus pensamentos de fora, crie certo espaço em torno deles. Você começa a ver que você é a consciência por trás dos pensamentos.


			Tornar-se menos prisioneiro do ego significa se tornar menos prisioneiro dos seus pensamentos. Então, você começa a perceber que muitos dos seus problemas são gerados por você mesmo.


			Já meditou sobre como sua mente lhe aprisiona e como os pensamentos lhe dominam?


			4. A quarentena de 2020


			A quarentena retirou o véu da vida.


			Antes, éramos cheios de distrações. Cheios de opções para não enxergarmos várias sombras que nos seguiam por aí.


			Depois, condenados que ficamos à nossa própria existência na sua vertente mais pura e mais crua, não tivemos mais como fechar os olhos porque aquilo que, na sua pureza não contribuiu para nossa paz, não pôde mais ser negado.


			Assim se desfizeram egos e ilusões.


			Vou compartilhar alguns aprendizados que tive. Creio que serão similares aos de muita gente.


			1. Manter uma rotina é a base para se sentir instalado em um mundo seguro e que me gera conforto e previsibilidade.


			2. Todas as situações podem trazer alguma coisa de positivo.


			3. Meus amigos são uma grande fonte de estímulo intelectual e de apoio emocional.


			4. Quando retiramos o excesso de estímulos da vida e ficamos mais quietinhos com nós mesmos, enxergamos com mais clareza situações e pessoas que não cabem mais na nossa vida.


			5. Sem todas as coisas do mundo, a rotina vai ficando repetitiva e o tempo mais curto.


			6. Precisamos de objetivos na vida para termos aquela sensação boa de crescimento – a vida é um crescente, sempre, mesmo que com seus altos e baixos.


			7. Somos seres relacionais. Vamos sempre encontrar modos de nos relacionar, mesmo que a distância.


			8. As emoções são fluidas e cíclicas, nada dura para sempre e da mesma maneira. É importante enfrentar suas sombras (aquele nosso lado ruim que nos desagrada e amedronta) para integrarmos todo o nosso ser, não só as partes que achamos aceitáveis (aceitáveis para quem?).


			9. Tomar riscos (calculados) nos torna pessoas mais fortes, confiantes e felizes.


			5. Luz e sombra


			Já reparou que quanto mais luz se tem, mais sombras se projetam?


			Um não existe sem o outro.


			Só conseguiremos começar a curar a nossa cisão interior quando entendermos que somos luz e escuridão, bons e ruins, fortes e fracos. Em algum momento, você já compreendeu que nenhuma estratégia é boa o suficiente para dar conta ou esconder seu lado sombra. Em algum momento, esse lado retornará para clamar o seu lugar de direito, até que você o acolha e dê conta dele.


			Reconhecer e integrar nosso lado sombra abre uma fresta de ar fresco dentro de nós. Jung disse: “Eu prefiro ser inteiro a ser bom”. Negar o seu próprio eu em toda a sua totalidade, reprimindo e rejeitando, tem o efeito de alimentar ainda mais as sombras e levar a autossabotagem.


			A vida vai acabar por atrair para nós as pessoas e circunstâncias que nos farão olhar de novo para nosso lado sombrio, refletindo de volta o que estamos tentando negar. Afinal, vai refletir algo que, efetivamente, está ali.


			As emoções existem porque todas elas têm o seu papel e importância. Todo o espectro da raiva, tristeza, medo, mágoa etc. são meios de comunicação. São ondas de energia em busca de expressão. São defesas. São reações.


			Comece a pensar na máscara que você escolheu para esconder de si e dos outros aspectos da sua própria natureza que você tem vergonha. Essa máscara é a proteção que acaba se tornando a sua própria prisão.


			Quando olhamos e tornamos a sombra consciente, podemos integrá-la à nossa personalidade. Assim, ela não pode mais nos dominar.


			6. Contradições


			A contradição não é necessariamente algo ruim.


			Ela pode estar mostrando uma maior integridade de conflitos internos do que uma coerência que, na verdade, é cega, surda e muda. Ou seja, a suposta coerência pode ser, na realidade, uma grande ilusão.


			Olhe para suas contradições com carinho e busque entender o que cada lado tem a dizer.
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			7. Não é o que você fala, mas como você fala


			Você já deve ter percebido pela sua experiência que quase nunca é o que você fala, mas como você fala.


			Talvez já tenha lido livros sobre comunicação efetiva, saudável ou não violenta e observou que temos muito a aprender a respeito da forma como nos comunicamos. Nem sempre a forma que naturalmente falamos é a que mais funciona.


			Primeiro, vale a pena observar os seus gatilhos, aquilo que evoca uma reação em você. O que o outro diz ou como diz que desperta aquele leão dentro de você?


			Identifique.


			Segundo, aprenda a não se render de imediato a esses gatilhos, a essas suas reações emocionais impulsivas. Vale fazer várias coisas. Se for por uma conversa de celular, deixe longe de você, respire até se acalmar, vá fazer atividade física para dispersar a energia... O ponto aqui é tomar as rédeas do seu estado emocional de volta.
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