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			Prefácio


			Graças aos grandes avanços tecnológicos e às maravilhas da mídia social, nunca antes na história nós, seres humanos, estivemos tão conectados uns aos outros. Nunca antes tivemos um constante acesso on-line ao que todas as outras pessoas estão pensando, dizendo, sentindo e fazendo.


			Desse modo, numa época em que somos bombardeados desde quando acordamos até quando vamos dormir com informações vindas de todos os lados a respeito do que “devemos” e “não devemos” fazer para viver uma vida feliz, como podemos navegar neste gigantesco mar de informações e saber o que seria melhor fazer em qualquer situação? Em outras palavras, existe uma maneira confiável de tomar decisões e navegar pela vida? Existe uma maneira que leva em consideração quem cada pessoa é, e quais são suas necessidades e seus desejos?


			E a resposta para essa pergunta é sim, existe!


			Isso porque cada pessoa tem uma Bússola Interior! Possui seu próprio sistema de orientação interior exclusivo e pessoal — que funciona o tempo todo e que é a conexão direta de cada indivíduo com a Grande Inteligência Universal que criou cada um de nós e toda a vida.


			E é disso que trata este livro. Ele consiste em encontrar, entender e usar seu sistema de orientação interior — que eu chamo de “Bússola Interior” — para que possa viver uma vida mais feliz, gratificante, estimulante e maravilhosa.


			Este livro é baseado no entendimento de que você não apenas tem uma Bússola Interior, mas que ela está, em todos os momentos, lhe fornecendo informações precisas e confiáveis a respeito de qual é o melhor caminho a seguir em cada situação da vida. E como a Bússola Interior faz isso? Ela faz isso por meio das emoções. É por isso que neste livro eu investigo e explico o verdadeiro significado das nossas emoções e descrevo, em detalhes, como e por que elas são indicadores importantes e significativos do fato de estarmos ou não em sintonia com quem somos e com a Grande Inteligência Universal que nos criou.


			Sendo assim, espero que este livro, à medida que for lendo, avaliando, digerindo e absorvendo as informações aqui apresentadas, ajude-o a seguir sua Bússola Interior todos os dias. E espero ainda que isso o auxilie a viver plenamente em sintonia com quem você é e com o que é mais adequado para você (e não para qualquer outra pessoa). Quando isso acontecer, haverá mais fluidez, despreocupação, alegria, amor, paixão e entusiasmo na sua vida — e como resultado você sentirá a alegria de ser mais útil à sua família, amigos, colegas e ao mundo em geral.


			Para que seja mais fácil assimilar e absorver as informações aqui apresentadas a respeito da Bússola Interior, dividi o livro em duas partes.


			Na primeira parte, abordo os conceitos básicos: O que é a Bússola Interior e como ela funciona? Como interpretar os sinais que a Bússola Interior está nos enviando a cada momento? Qual é o verdadeiro significado das nossas emoções? Como usar a Bússola Interior na prática — na rotina diária, no trabalho, nos nossos relacionamentos?


			Na segunda parte, trato dos desafios que surgem, como: O que sabota nossa capacidade de escutar e seguir nossa Bússola Interior? Seguir a Bússola Interior é ser egoísta? E quanto às outras pessoas na nossa vida? Como podemos lidar de maneira construtiva com o medo da desaprovação dos outros, sobretudo quando a Bússola Interior nos aponta uma direção que acreditamos que irá desagradá-los ou com a qual não irão concordar? Como podemos melhorar nossa capacidade de escutar e seguir nossa Bússola Interior?


			Ao longo do livro, o leitor também encontrará exemplos concretos de como usar a Bússola Interior na rotina diária.


			As informações apresentadas neste livro baseiam-se em muitos anos de sessões particulares de coaching pessoal nas quais pude ver as incríveis transformações que ocorrem na vida das pessoas quando começam a entender e aplicar os princípios contidos neste livro. É por isso que eu sei que seguir a Bússola Interior pode dar certo — porque eu a vi funcionar para muitas pessoas, independentemente de idade, gênero, situação financeira, estado de saúde, relacionamentos ou quaisquer outras circunstâncias de vida. Não importa quem você é ou onde você está, a Bússola Interior pode funcionar e está funcionando para você!


			Que este livro possa ajudá-lo a viver a vida plena, rica e estimulante que você nasceu para viver!


			 


			Boa leitura!


			 


			Barbara Berger


			Copenhague


			Dezembro de 2015
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			Você tem uma Bússola Interior


			Você tem uma Bússola Interior. Uma Bússola Interior incrivelmente precisa e confiável, que funciona o tempo todo. Uma Bússola Interior que lhe oferece orientação e informações a respeito do que é melhor para você, mostrando se está ou não em sintonia com quem é de fato.


			E como a Bússola Interior faz isso? Por intermédio das suas emoções. É por meio delas que a Bússola Interior lhe informa como você está se saindo. Quando se sente bem, quando tem uma sensação de tranquilidade e fluidez, entusiasmo e alegria na vida, essas emoções positivas são uma indicação de que está em sintonia com quem você realmente é. Quando não se sente tão bem, quando tem uma sensação de mal-estar ou frustração, ou se sente oprimido, ansioso ou angustiado, essas emoções negativas são uma indicação de que você está fora de sintonia e não está fazendo o que é melhor para você.


			A Bússola Interior é, portanto, algo muito simples. É um mecanismo que o conecta com a Grande Inteligência Universal — a Magnífica Inteligência que criou este Universo incrível e toda a vida que nele existe, inclusive você. A fim de apresentar uma indicação clara de que você está ou não em sintonia com o que a Magnífica Inteligência sabe ser a verdade a seu respeito, a Bússola Interior funciona como uma bússola comum. Quando você está em sintonia — quando está vivendo em harmonia com quem você é de fato e com o que é melhor para você, — essa Bússola Interior aponta diretamente para o norte e você tem uma sensação de bem-estar, tranquilidade e fluidez na sua vida. Em outras palavras, você se sente bem. E quando não está em sintonia com quem você é (com a posição norte/sul), isso significa que você se desviou do rumo e tem, como resultado, uma sensação de mal-estar e inquietação. Em outras palavras, você não se sente tão bem.


			É simples assim.


			No entanto, infelizmente, a maioria das pessoas perdeu o contato com sua Bússola Interior, que é seu sistema interior natural de orientação. Como resultado, a maioria de nós não compreende que é nisso que consiste nossas emoções. Não entendemos ou não compreendemos que nossas emoções são na verdade indicadores, os quais estão o tempo todo nos dizendo se estamos ou não em sintonia com quem somos de fato e com o que é melhor para nós, em qualquer momento ou situação.


			Desse modo, o xis da questão é que suas emoções são importantes! A maneira como você se sente é importante!


			Todos sabem quando alguma coisa parece boa ou ruim, todos sabem a diferença entre sentir-se zangado e sentir amor, entre sentir-se deprimido e sentir-se feliz [...]. Mas o que a maioria de nós não entende ou não compreende, é que essas emoções são importantes indicadores porque elas estão nos fornecendo informações fundamentais a respeito do que está acontecendo na nossa vida. Sendo assim, quando você para e observa o que está acontecendo dentro de você, provavelmente percebe que está vivenciando um vasto leque de emoções, que variam dependendo da situação em que você se encontra. Essa situação pode ser o que está acontecendo na sua família ou o que está acontecendo enquanto você interage com seu parceiro ou parceira, ou com seus colegas no trabalho. 


			No entanto, quer estejamos ou não conscientes desse mecanismo, nossas emoções estão presentes! E estão presentes o tempo todo. E isso significa que, quer saibamos disso, quer não, cada um de nós tem uma Bússola Interior que está nos fornecendo informações por meio de nossas emoções. Desse modo, quando começar a observar, perceberá que essa Bússola Interior está sempre lhe dizendo — em cada momento — como você se sente a respeito do que está acontecendo na sua vida. Suas emoções estão lhe oferecendo essas valiosas informações o tempo todo. E esse sistema de orientação interior está sempre ligado, sempre disponível, sempre lhe fornecendo a cada segundo, a cada minuto, informações e orientações que você pode usar para fazer escolhas sensatas para si mesmo em todas as situações.


			Entretanto, infelizmente, a maioria das pessoas não tem conhecimento da Bússola Interior e não sabe que nossas emoções são a chave para que possamos entender e usar esse sistema de orientação interior.


		




		

			Como entender nossas emoções


			Uma vez que nossas emoções são a chave para que possamos entender como nossa Bússola Interior funciona, vamos dar uma olhada nelas. Nós, seres humanos, temos muitas palavras para descrever os diferentes estados ou emoções que vivenciamos, mas podemos classificar todas as nossas emoções em duas categorias ou estados emocionais básicos — bem-estar e mal-estar. Todas as nossas emoções se encaixam nestas duas categorias:
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			As emoções positivas nos conferem um sentimento de tranquilidade e fluidez, enquanto as negativas nos conferem um sentimento de desassossego, mal-estar e resistência.


			E é isso que a Bússola Interior está lhe dizendo. Essa é a informação que ela está lhe dando o tempo todo. Por meio das emoções, a Bússola Interior está lhe fornecendo uma leitura direta e precisa do que você está sentindo a cada momento. E é por meio desses sentimentos que a Bússola Interior diz se você está ou não em harmonia, a partir da perspectiva de quem você é e do que está acontecendo neste momento. Desse modo, tudo o que você precisa observar, ou perguntar a si mesmo, é o seguinte: O que estou sentindo? Como esta situação me faz sentir? Como esta pessoa me faz sentir? Como este pensamento me faz sentir? Estou tendo uma sensação de bem-estar/tranquilidade/fluidez ou uma sensação de mal-estar/desassossego/resistência a respeito dessa pessoa, situação, circunstância — ou até mesmo a respeito de mim mesmo?


			Quanto a isso, é importante compreender que sua Bússola Interior não está lhe dizendo se as coisas estão “certas” ou “erradas”, nem se estão “corretas” ou “incorretas”. Ela só está lhe dizendo como na verdade você “se sente”, sob a ótica do que está acontecendo em relação a quem você é de fato — e está falando com você sobre o que está acontecendo neste exato momento.


			Desse modo, quando o que está pensando e o que está fazendo estão em sintonia com quem você é e com o que é melhor para você, isso é sinal de que está em harmonia com seu eu mais verdadeiro. Isso se traduz em um sentimento de alegria, fluidez, tranquilidade e felicidade porque está vivendo em sintonia com sua verdadeira natureza, sua essência mais profunda, ou o que se poderia chamar de essência da alma. E então, está aberta a conexão entre você e a Grande Inteligência Universal, que está orquestrando a dança da vida. Assim, você sente que a vida é boa — e ela está de fato boa —, você está no fluxo e as coisas apenas parecem funcionar melhor na sua vida.


			Eu sei que isso parece bem simples — e é.


			A verdade é que nos sentimos melhor quando estamos vivendo em sintonia com quem somos na realidade e deixando que o fluxo da vida circule através de nós — completa e livremente — para que cada um de nós possa percorrer seu trajeto exclusivo do destino.


			Como eu sei que todas as pessoas têm uma Bússola Interior?


			A Grande Inteligência Universal


			Para responder a essa pergunta, vamos começar dando uma olhada à nossa volta. Dando uma olhada no mundo, na realidade. Você notou que o sol nasceu esta manhã? Bem, sim, diz você, ele nasceu. O sol nasceu esta manhã. E eu digo, então posso perguntar: você fez o sol nascer esta manhã? Você fez isso? Você fez o sol nascer? Isso estava na sua lista “de coisas a fazer” ou o sol apenas nasceu? E você responde que não, que não fez o sol nascer esta manhã. Ele nasceu sem a sua ajuda. E então eu pergunto: e os planetas que estão orbitando no espaço? Você está fazendo isso acontecer? Não, você diz novamente. E as árvores, a grama e as plantas que estão crescendo pelo mundo, eu continuo. Você está fazendo tudo isso acontecer? Uma vez mais você responde que não. E os mares, os oceanos, os peixes e todos os outros animais? Você está fazendo algum deles existir? Mais uma vez você responde que não. Mas alguma coisa está acontecendo, todos podemos ver isso. Todos podemos ver que o sol nasce todas as manhãs, que os planetas giram em torno do sol em perfeita harmonia todos os dias, que as plantas estão nascendo e crescendo e que os animais existem — e que tudo isso está acontecendo sem a nossa intervenção. Não estamos fazendo nada. Nem você nem eu. Mas mesmo assim tudo isso está acontecendo.


			Desse modo, a partir disso, podemos concluir que existe alguma Força ou Inteligência Maior que está criando, manifestando e organizando essa incrível teia da vida, essa incrível dança que é o nosso Cosmos. Existe uma Inteligência Maior ou Força que está criando e orquestrando tudo isso — e é a isso que estou me referindo quando digo Grande Inteligência Universal. Estou me referindo a essa Força, Poder ou Inteligência criativa superior (ou qualquer outro nome que você queira dar a ela) que está organizando e coordenando o desabrochar da vida à nossa volta.


			Alguma coisa está presente e alguma coisa está fazendo tudo isso. É óbvio. Você pode vê-la se expandindo onde quer que olhe.


			Também podemos fazer as mesmas perguntas quando olhamos para nós mesmos. Vamos então tentar isso.


			Se você der uma olhada em si mesmo, eu posso lhe perguntar: você criou o seu próprio corpo? Fez com que aparecesse nesse corpo? E uma vez mais, a resposta é não. Você não fez você acontecer, mas, novamente, aqui está você! Você está aqui nesse corpo, bem aqui, neste momento. Então alguma coisa maior, uma inteligência mais vasta, que é muito mais inteligente do que você ou eu, organizou, animou e manifestou VOCÊ!


			A outra coisa a respeito de você (e de mim) é que agora que estamos aqui, mesmo assim não estamos nos “fazendo”. Com isso, eu quero dizer que você não está fazendo você “ser”, você está apenas acontecendo! Pense nisso. Você fica acordado a noite inteira dizendo ao seu coração para que bata? Não, não faz isso. No entanto, seu coração bate a noite inteira sozinho, sem que você diga a ele o que fazer, sem que o observe ou faça qualquer coisa. Ele apenas faz isso. Seu coração bate a noite inteira, sem que seja preciso dizer a ele o que fazer, observá-lo ou qualquer outra coisa. E o mesmo é verdade quanto ao seu pulmão, que continua a inalar e exalar o ar ininterruptamente. E o mesmo se aplica à sua digestão, que continua a digerir o que você come, e a todos os outros milhões e trilhões de células e processos no seu corpo, todos fazendo o que têm que fazer sozinhos — sem qualquer pensamento, orientação ou interferência da sua parte ou da minha. Uma vez mais, portanto, há uma inteligência maior em ação aqui. Tem que haver uma Força ou Inteligência que manifestou você, eu e todas as outras pessoas, e que está agora animando e coordenando esse incrível corpo físico que todos nós temos.


			Pense na inteligência do nosso corpo!


			Se você, por exemplo, cortar o dedo com uma faca enquanto estiver na cozinha preparando o almoço e seu dedo começar a sangrar [...] o que você faz? Provavelmente lava o dedo e depois faz um curativo nele. E uma vez que seu dedo esteja devidamente limpo e protegido, é bem provável que se esqueça dele. Você não pensará mais nele. Alguns dias depois você retira o curativo e, como já esperava, o corte cicatrizou sozinho. E tudo aconteceu naturalmente.


			Você não ficou sentado olhando para o seu dedo, o dia inteiro e a noite inteira, dizendo para as células do seu corpo que se regenerassem. As células do seu corpo sabiam exatamente o que fazer — sem qualquer orientação ou interferência sua. Então quem ou o que estava fazendo isso? Uma vez mais, existe, sem dúvida, uma Inteligência Maior agindo aqui. 


			Portanto, é isso que quero dizer com Grande Inteligência Universal. Estou me referindo à Magnífica Inteligência ou poder organizador que criou e manifestou toda a criação, inclusive você e eu!


			E agora chegamos ao que eu chamo de Bússola Interior. Como essa Grande Inteligência Universal criou você e o está animando, ela precisa estar em você. E é isso que quero dizer com a Bússola Interior. A Bússola Interior é sua conexão com a Grande Inteligência Universal e sua conscientização a respeito dela.


			A Bússola Interior é a Grande Inteligência Universal se manifestando em você! E é por isso que é tão importante entender e saber usá-la — porque ela é sua ligação direta com a Grande Inteligência Universal, que é aquela Energia Infinita Onipotente que criou e está animando toda a vida — todo este Universo Infinito incrível e maravilhoso —, inclusive você. E essa Força Vital, que é Inteligência Infinita e Energia Infinita Onipotente e Onisciente, também é Vitalidade Infinita. E quando vivenciamos essa Vitalidade Infinita, nós a sentimos como alegria, amor, paixão, entusiasmo e reconhecimento.
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