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	Dedico este livro...

	 

	...a sempre presente, e paciente,

	Rosângela Champlin; por vezes, ela resiste em

	silêncio às longas horas que passo em frente ao

	computador, isso por força da prática profissional como
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	o benefício — da quietude.
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	                                               Não existe a hora certa para a meditação, 

	                                               a não ser a que funciona melhor para você. 

	                                               Essa é a sua hora dourada.
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	“Que vivemos numa época de grandes representações que nos dificultam a

	compreensão do mundo real, parece-me uma verdade intocável.”
 

	Mario Vargas Llosa, prêmio Nobel de Literatura, em A Civilização do Espetáculo.



	



	 

	iEu!

	Foi como uma luz que se acendeu na minha mente. O título deste livro simplesmente apareceu como se piscasse em néon bem no meio de uma das minhas sessões diárias de meditação. Dali não saiu mais. O claro trocadilho com os produtos da Apple está óbvio para qualquer um, afinal eles permeiam a sociedade contemporânea como uma erva — daninha para alguns, de grande valor medicinal e auxílio para outros. Entretanto, num segundo momento, depois de absorver o impulso inicial desse reconhecimento, o leitor poderá pensar alto: “iEu [e eu, na linguagem escrita] o que tenho com isso?”. É precisamente essa a reação que eu gostaria que todos tivessem ao refletir como os “is” da tecnologia turbinada e da demanda constante por atualização — upgrade, download, upload & outros termos digitais e tecnológicos — afetaram a nossa vida, impondo a necessidade frenética de ter em vez de ser, de competir, de ter acesso turbinado a tudo, enquanto a placa da rede neural do Eu fica cada vez mais sobrecarregada de ansiedade. Em longo prazo, os circuitos (neurais) ficarão superaquecidos, sob risco de queimar. Para piorar, a própria combustão da placa-mãe mental, às vezes, é o resultado final do processo.

	A boa notícia é que dá para controlar isso. Este livro pretende mostrar como.
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Prefácio

	 

	Sabe aquele momento em que a sua vida profissional mais se assemelha a uma cela solitária numa prisão de segurança máxima? E a sua vida pessoal parece uma tarde em um salão de beleza, onde assunto não falta, e costuma ser o que você faz ou deixa de fazer? 

	Como disse o Dalai Lama: “Os homens perdem a saúde para juntar dinheiro, depois perdem o dinheiro para recuperar a saúde. E por pensarem ansiosamente no futuro esquecem do presente, de forma que acabam por não viver nem no presente nem no futuro. E vivem como se nunca fossem morrer... e morrem como se nunca tivessem vivido.” 

	Era este o meu quadro. Não aconteceu da noite para o dia. Materializou-se porque deixei, já que a vida consiste de uma série de opções e escolhas. E essas foram as minhas.

	Depois de passar uma boa temporada na corrida de ratos em busca do ter, finalmente tomei consciência de que a vida na proverbial prisão de segurança máxima e no salão de beleza havia dado o que tinha que dar, entrado em um processo autodestrutivo crônico. Sim, fizera conquistas e, como sempre dizia àqueles que me cercam, ido além até do que almejava ou mesmo considerava possível quando adolescente. Vivia uma vida confortável, tinha contratos com empresas importantes, uma presença razoável na mídia... ora, até conheci e convivi com figuras de esferas muito, mas muito acima da minha. E estava curtindo aquilo, apesar do alto nível de esforço mental e espiritual necessário para me manter por ali. Era o meu universo, oco, mas paradoxalmente repleto... de valores alheios. 

	Como cheguei até ali, deixar essa esfera também não foi de um dia para o outro, mas sim ao longo de anos e em decorrência de uma série de pequenos, mas importantíssimos eventos pessoais.

	Em retrospecto, penso que tudo começou quando li uma reportagem a respeito de como Paul McCartney virou vegetariano. Fui surpreendido por saber que, ao fisgar um peixe durante uma pescaria, o ex-beatle repentinamente percebeu que “a vida do peixe era tão importante para ele como a minha é para mim”. Eu jamais havia pensado assim, e essa realização foi profundamente impactante e desencadeou uma série de outras. Mais tarde eu mesmo assumi o vegetarianismo como meio (não estilo) de vida.

	Já os atentados de 11 de Setembro, nos Estados Unidos, me levaram a uma decisão consciente de parar de assistir a filmes de violência na TV, processo esse que progrediu de tal forma que praticamente deixei-a de lado e retomei a leitura. E muita leitura. Por sua vez, isso trouxe de volta a prática da meditação, algo que assumi com força depois de fazer um workshop sobre saúde integral e a cura quântica com o físico indiano Amit Goswami.

	Mas não há dúvida de que os dois eventos que mais influenciaram e de certa forma deflagraram todo o processo da minha reengenharia pessoal foram a rescisão, de minha parte, de um contrato de longa data que me tornava escravo das próprias circunstâncias, e um sequestro-relâmpago, sofrido na Ponta da Praia, em Santos, depois de eu ter parado para tirar uma simples fotografia e ter passado quase duas horas nas mãos de bandidos indo de banco em banco para sacar dinheiro sob a mira de um revólver. Esses eventos me trouxeram a percepção derradeira de que ser é infinitamente superior a ter e que menos é mais.

	O processo tomou as formas finais nos últimos dois anos. Em um esforço agora consciente e objetivo, fiz um downsizing generalizado, cortando e eliminando rigorosamente tudo o que não fosse essencial, redirecionei a minha meta pela espiritualidade, voltei a escrever e a provocar a mim mesmo com ideias novas. Renovei valores, busquei o desafio de me cercar de gente nova, do bem e para o bem, e com intenções e ações semelhantes àquelas que tenho como meta pessoal [e de fato encontrei algumas pessoas (extra)ordinárias!].

	Ler e estudar as obras de autores como Amit Goswami, Augusto Cury, Bruce Lipton, Candace B. Pert, Dan Harris, Deepak Chopra, Joe Dispenza e Robert Lanza, para mencionar apenas alguns de muitos, abriu uma nova perspectiva até mesmo sobre assuntos que, para mim, já estavam estabelecidos, como a própria determinação biológica da lei darwiniana da evolução. Revisei esses conceitos. Passei a procurar influenciar e — como não? — ser influenciado conceitual e factualmente por emoções e pensamentos construtivos — e, sobretudo, com o otimismo. Acredito que se intencionalmente buscarmos a mudança no âmbito da potencialidade, em uma área bem pouco conhecida chamada consciência, que é supracerebral e inquestionavelmente não biológica, ela virá. O Universo ajuda e, de fato, conspira a nosso favor. O bem traz o bem e o amor verdadeiro, primeiro por si mesmo e depois pelos outros, traz a fundação e pavimenta o caminho ao nirvana que cada um de nós tem por dentro e por fora.

	Fundamentalmente, somos o que e quem queremos. Tudo é questão de escolha, e fazer as escolhas corretas nem é tão difícil assim. Hoje, para mim, menos significa mais. Fiz a reengenharia da minha vida para a minha vida.

	Achei essencial apresentar o momento dessa virada a fim de servir de ilustração para aquilo que centenas de milhares de pessoas vivem nesse exato momento. Carregamos um peso emocional muito grande por causa das pressões da sobrevivência, das contas para pagar, das exigências familiares e de colegas, das metas profissionais impostas pelo empregador, metas essas tantas vezes inalcançáveis. Em resumo, estamos completamente absorvidos pela eterna necessidade de ter em vez de ser, vivendo o que o psiquiatra Augusto Cury chama de Síndrome do Pensamento Acelerado. Assim, nos tornamos alienados e, para piorar, distantes, ausentes de nós mesmos como essência.

	Vale enfatizar que essa alienação tem um custo altíssimo já refletido na nossa vida diária por meio das chamadas doenças do século, as três grandes moléstias que mais matam em todo o planeta, quais sejam, o câncer, as doenças coronárias e, surpresa, a depressão. Juntas, elas levam ao túmulo anualmente mais que todas as guerras combinadas. A alienação, a ansiedade e o estresse matam e, para piorar, estudos científicos demonstram cada vez mais que os três têm ligação direta com o surgimento de muitos tipos e formas de doenças.

	Para o tratamento dos inúmeros males, a indústria farmacêutica investe milhões de dólares em pesquisa e desenvolvimento e lucra múltiplos bilhões, comercializando medicamentos por preços espetacularmente exacerbados, que ficam resguardados sob o manto da proteção de propriedade intelectual, em uma pretensa recuperação de gastos e investimentos. Às vezes, o lucro é tal que chega ao âmbito do imoral. A indústria farmacêutica sabe disso. E sabe também que os principais causadores das doenças mais mortais não são tão difíceis assim de tratar, embora tal procedimento exija uma mudança fundamental de cosmovisão.

	O curioso é que a milenar sabedoria oriental — tão comumente criticada no materialista e reducionista mundo ocidental, que a julgá-la excessivamente ligada ao misticismo e ao esoterismo — ensina como lidar com os problemas da vida moderna e sem custo algum. São essas práticas, em especial as diversas formas de meditação, que este livro abordará. Sim, é possível fugir da teia tecida com tanto cuidado pela aranha da modernidade e trazer bem-estar profundo à sua vida. Você pode fazer isso já. Nesse instante. Sentado exatamente aí. Embarque comigo nessa breve, mas vital viagem.

	 

	 

	 


Introdução

	 

	Estamos num dos momentos de encruzilhada mais curiosos e talvez mais nefastos de toda a história da humanidade. Vivemos a era do sabe-tudo, enquanto, de fato, nada sabemos. Como espécie, passamos a maior parte da nossa história, literalmente milhões de anos, como caçadores e coletores de alimentos. Posteriormente, há apenas alguns milhares de anos, começamos a viver em cidades, iniciando um processo civilizatório que levou à cristalização das instituições básicas, principalmente a família, a religião, a política e a educação. Deixamos para trás o nosso legado cultural e primevo de caçadores, progredindo para o estágio de agricultores e habitantes urbanos. Alcançamos a chamada civilização, que trouxe vantagens indiscutíveis em termos da melhoria de vida, juntamente com o aprimoramento da nossa capacidade de sobrevivência em todos os sentidos, em especial no que tange à obtenção de recursos e, claro, no que se refere ao combate de doenças que ampliou até mesmo a nossa expectativa de vida. Esse processo de evolução técnica ocorreu paulatinamente. Em algumas regiões do planeta sequer havia se manifestado até o século passado. Na virada do século 19 para o 20, havíamos acumulado algo em torno de 1,7 bilhão de indivíduos em todo o mundo. De repente, em coisa de cem anos, ocorreu um surto e, hoje, as projeções indicam que até 2050 superaremos os nove bilhões, no mínimo. Mais sete bilhões de pessoas explorando os recursos do planeta em meros 150 anos!

	De repente, chegamos a um estágio em que a quantidade de informação disponível até mesmo para uma pessoa comum dobra em questão de meses, processo esse que levava décadas até poucos anos atrás. Vivemos a aclamada Era da Informação. Sabemos (ou pensamos saber) tudo. E vivemos sempre cheios de razão, raivosos se alguém ousa nos questionar. Afinal, basta dar um Google e já estaremos suficientemente esclarecidos, a qualquer momento. Somos os sabe-tudo! Ou pelo menos é o que pensamos ser.

	Verdade ou não, isso não veio sem custo. Ao mesmo tempo em que em nossas vidas diárias estamos cada vez mais impregnados com o que passei a chamar de iTudo (com o “i” representando a palavra inglesa “I”, ou o “Eu”). Estamos sempre em busca de fazer o mundo girar em torno dos nossos próprios umbigos e cada vez mais ansiosos de que tudo flua aos nossos Eus sem esforço e, sobretudo, sem controle algum por parte dos outros que — Deus nos livre e guarde! — ousem nos avaliar. Vivemos cada vez mais distantes do nosso Eu real. No planeta do iPhone, iPod, iPad, iPode, iPosso, iSei, iQuero, iSou, cada um de nós se afasta mais e mais do Eu real, buscando trocá-lo pelo iEu, e com cada vez menos controle ou conhecimento sobre ele. O Eu somos nós mesmos, de verdade, enquanto o iEu é uma representação do Eu, sujeito e influenciado não apenas pelas novas tecnologias, mas pelas pressões de um mundo moderno, dominado pelo Facebook, pelo Twitter — que exige não apenas o curto e grosso, mas o rápido na comunicação — e pela Internet, a mãe de todos os “is”. Camuflado pelo iEu, o Eu sofre com cada instante de ausência da resolução imediata de tudo, por cada minuto longe do fluxo incessante dos pings e plings dos smartphones, equipamentos e situações tecnológicas que mais do que integrarem o dia a dia integram a própria vida, a nossa própria essência de ser, pois tudo está conectado e, ao sermos desconectados, mesmo que um breve período, é o mesmo que desaparecer.

	Resta claro que vivemos submersos no mundo da fantasia das redes sociais que, de sociais, nada têm, pois afastam em vez de aproximar. Vivemos em um mundo em que, não obstante os grandes avanços técnicos que de fato trouxeram grande conforto físico, ainda somos incapazes de dominar um simples vírus causador de algo corriqueiro como a gripe, quanto mais então definir o Eu adequadamente.

	Essa inabilidade — quiçá incapacidade — de definir e conviver com o Eu, tornou o iEu uma criatura debilitada, perdida em um universo de incertezas, fraquezas, confusão, depressão; e, sem dúvida, e por conta dessa inabilidade, cada vez mais enfermo — mental e fisicamente.

	Segundo a Organização Mundial da Saúde, mais cedo ou mais tarde, por conta desse estranho mundo em que vivemos, cerca de 1,5 bilhão de pessoas sofrerá de depressão, o que a tornará a terceira doença mais prevalente no planeta, depois do câncer e das doenças coronárias. Isso em uma época de ouro do ponto de vista das descobertas científicas no campo da medicina.

	Em Ansiedade — Como enfrentar o mal do século, Augusto Cury salienta que um dos fatores que podem levar a um quadro depressivo é o que ele denomina de Síndrome do Pensamento Acelerado, caracterizado por uma grande coletânea de sintomas que incluem a ansiedade, mente inquieta ou agitada, insatisfação, esgotamento físico e acordar cansado, sofrimento por antecipação, irritabilidade e flutuação emocional, impaciência e dificuldade de lidar com pessoas lentas — pois tudo precisa estar envolto pela rapidez —, tédio, pouca ou nenhuma capacidade de lidar com frustrações, cefaleia e dores musculares constantes, além de sintomas psicossomáticos como queda de cabelo, taquicardia, aumento da pressão arterial, baixos níveis de concentração e de memória e dificuldade de dormir ou insônia. Cury especula que mais de 80% da sociedade sofra do que eu caracterizo de Paradoxo do iEu, afinal, não estamos na era do iSabe-Tudo?

	Ao pesquisar a literatura médica em busca de soluções sobre como lidar com o “mal do século”, como caracteriza Cury, chega a surpreender que a medicina avançada do século 21 não tenha uma resposta pronta, quem sabe contida em um comprimido milagroso. De fato, corriqueiramente a indústria farmacêutica propõe a cura por meio de comprimidos, muitos dos quais prometem a felicidade, um tipo de nirvana químico. Entretanto, em pouco tempo, se torna claro que não estamos mais pertos da descoberta da cura desses males que hoje nos afligem, pelo menos não por meio de medicamentos. O resultado de cada nova droga farmacêutica costuma ser mais uma multidão de dependentes químicos.

	A revisão da literatura médica e psiquiátrica revela um quadro profundamente pessimista. Por um lado, a medicina dá tiros a esmo na esperança de, mais hora menos hora, acertar o alvo; por outro, a psiquiatria e a psicologia apontam os problemas até com certo detalhe, mas fornecem poucas ferramentas práticas que, em um momento ou outro, acabem não recorrendo ao uso de mais uma droga dita revolucionária. Conhecido como a medicalização da sociedade, esse processo anda passo a passo com o adoecimento da humanidade como espécie.

	Depois de passar muitas horas estudando a questão da Saúde Integral, o ativismo quântico e a nova biologia da crença, vejo que a realidade da chamada saúde moderna chegou a esse ponto porque como civilização, coletivamente, deixamos que ela ficasse assim. A pesquisa científica avançada evidencia cada vez mais que até que ocorra uma integração dos feitos modernos com os conceitos milenares, a humanidade permanecerá dando proverbiais murros em pontas de faca.

	Todos os sistemas biológicos, do nervoso ao respiratório, do digestivo ao circulatório, estão interconectados, não apenas entre si, mas, sobretudo, com a consciência que, por definição, habita fora do corpo, até mesmo fora do espaço/tempo; assim como a energia, não pode ser criada e nem destruída. Interferir com um é interferir com o outro. Faça-o bem e ficará bem. Faça-o mal e, em longo prazo, terá de fazer os devidos ajustes para retornar ao equilíbrio.

	Embora a missão desse livro não seja a de explorar, por si só, o fascinante mundo das interligações entre o físico e o mental, o biológico e o não biológico, é sua intenção demonstrar como o estado da arte da pesquisa cientifica — finalmente — está começando a jogar a toalha e a concordar, a duras penas e à custa das carreiras de muitos cientistas que viram isso muito antes, que retornar ao Eu implica, necessariamente, a mudança profunda no paradigma do iEu. O “caminho real à consciência” passa pela retomada do controle pessoal que, por sua vez, requer o tratamento da ansiedade que assola o planeta. Para isso, é preciso subjugar o estresse com o emprego de técnicas simples, como a meditação, por exemplo. Reconquista-se assim os elementos básicos como a própria respiração, o sistema biológico mais ignorado de todos, embora respiremos a bagatela de 21 mil vezes por dia.

	O controle está bem mais perto do que se pode imaginar. Sim, aplicando de modo constante os conhecimentos básicos aqui apresentados em bem pouco tempo devolverá a você, leitor, o controle sobre as suas emoções, pensamentos, desejos e reações, o que melhorará a sua saúde psíquica e física, trará uma nova cosmovisão, transformará rancor em perdão e o perdão em amor.





