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Para meu pai e minha mãe,

			por me trazerem à vida e por tudo 

			que vivenciamos juntos.

			Para Beth, Luciana, René e Fernanda Porto,

			que sempre serão o foco da minha atenção

			e do meu amor.

		

	
		
			Prefácio

			Auscultar as mais recônditas profundezas do próprio Ser é um ato de grande coragem e requer uma imensa quantidade de amor por si mesmo. Partilhar e oferecer as muitas joias que encontramos ao longo do caminho com outras pessoas é a manifestação de uma generosidade sem limite. 

			Encontramos tudo isso neste texto de Ricardo Porto, um relato minucioso e preciso de sua própria trajetória e seus desafios, em que se desloca das dificuldades para as soluções com uma riqueza de detalhes que sempre se movem para uma compreensão mais elevada, sem derrapar para uma emotividade sentimental.

			Ao fazer isso, revela toda profundeza de seus conhecimentos e elaborações com um estilo acessível a qualquer pessoa, mediante o uso de uma linguagem comum, ao mesmo tempo rebuscada e complexa em seu entrelaçamento. 

			Foram várias as passagens deste texto que me tocaram profundamente, por expressarem, de forma singela e verdadeira, vivências que presencio diariamente em minha atividade psicoterapêutica. 

			Eis uma delas: “Se colocar numa posição de vulnerabilidade é uma decisão que demonstra uma coragem colossal para enfrentar o risco da dor e do sofrimento emocional cuja dimensão nem mesmo a própria pessoa tem como avaliar de antemão!”

			Poderia apontar muitas outras, mas tenho certeza de que cada leitor vai encontrar as que mais lhe tocam e são úteis para o próprio caminho. 

			Mais do que partilhar suas experiências, Ricardo também partilha suas aprendizagens e os recursos que acumulou ao longo da trajetória, recursos estes que podem facilmente ser utilizados por qualquer pessoa que queira buscar sua autorrealização. 

			É um livro para se ler com vagar, parando a cada passo deste caminho ladrilhado cuidadosa e amorosamente por Ricardo, buscando dentro de si os aspectos que iluminam o caminho do próprio leitor, pois cada pessoa o percorre de forma única. 

			Certamente não é um livro para se ler em uma sequência linear, mas requer avanços e recuos que o autor realiza na busca de revelar os diferentes tempos dessa trajetória, tempos estes importantes para a elaboração dos temas que surgem e ressurgem por camadas, das mais superficiais às mais profundas, até atingirem seu ápice. 

			A busca pela autonomia é de fundamental importância nesses tempos em que a Humanidade se encontra em um ponto de transição na busca de uma existência mais harmônica e pacífica. Todos podem e precisam contribuir para isto, criando uma vida mais em harmonia com seu verdadeiro Ser. É neste sentido que o livro de Ricardo pode ser entendido como sendo de autoajuda. 

			Mônica Von Koss 

			São Paulo, maio de 2022.
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			Apresentação

			“A percepção seleciona e faz o mundo que vês.”

			Um curso em milagres

			Este é um livro de autoajuda e devo reconhecer que sou seu primeiro beneficiário. Entretanto, confesso, jamais imaginei isso ao escrevê-lo. De certa forma, me anima que tenha me servido de alguma coisa, pois se foi útil para mim, que escrevi, espero que também seja para quem o ler, pois esta é, verdadeiramente, minha intenção.

			Autoajuda para o quê? Para o mais importante a ser feito na vida de cada um, que é aprender a amar a si próprio. E o que significa amar-se? Significa gostar de si, se aceitar da forma que se pode ser a cada momento, a despeito das suas imperfeições e defeitos momentâneos, mas também reconhecendo e praticando as próprias qualidades e competências.

			Aprender a se amar é um processo que vai além da busca da própria autonomia, mas é certo que sem autonomia não é possível amar a si próprio sem condições e sem restrições, muito menos aos outros. Reconheço que chegar a se amar dessa forma é um processo ambicioso, complexo e distante, que este livro não tem a pretensão de esgotar, muito menos ensinar. Meu objetivo é tão somente o de estimular a reflexão sobre os aspectos e condições que favorecem o desenvolvimento da própria autonomia e, consequentemente, da autoestima.

			Comecei a escrever, há quase 25 anos, uma espécie de diário, sem suspeitar que um dia ele pudesse se transformar num livro. Ao todo são mais de 2.500 páginas manuscritas que tratam da minha experiência pessoal, coisas que fiz, falei e senti, comentários que escrevi sobre leituras, questões que tratei em terapia, conclusões a que cheguei por conta própria em momentos de solitude e, principalmente, mensagens que me foram transmitidas pelo meu Guia Espiritual e meu Anjo da Guarda durante minhas meditações e orações matinais. Tais mensagens, que para destacar coloco sempre entre aspas, estou convencido, são a contribuição mais valiosa que este livro possa dar.

			Escrevi sobre mim o que realmente me aconteceu e nada, absolutamente nada, foi inventado ou romanceado. Tudo me diz respeito: os erros e acertos, conclusões e questionamentos, conflitos, confusões, incertezas e medos. Muitos medos, mesmo. Medo de falhar, de fracassar, de ser ridicularizado ou humilhado. Medo de não ser homem o suficiente, de apanhar e de me chamarem de covarde. Medo de não atender às expectativas que julguei haver sobre mim, a maioria das quais nunca me foram ditas e tampouco questionei. Acatei as todas e a tudo como um bom menino deveria fazer.

			É surpreendente como chegamos a determinadas conclusões, que têm enorme influência na nossa vida, sem questionamentos. Acredito mesmo que essa seja a origem do desconforto latente dentro de mim. Uma vaga e indeterminada sensação de inadequação e desmerecimento que permeou meu dia a dia durante anos, ora de forma bem perceptível, ora apenas como uma sensação difusa. Na verdade, tudo já era sintoma da minha falta de autonomia motivada pelo meu desejo de não desapontar e de ser aceito pelas pessoas.

			Reler o que escrevi e continuo a escrever no meu diário, com a consciência que tenho hoje, aos 75 anos de idade, me permite ter uma visão em perspectiva dos episódios da minha vida e entender muitas coisas a meu respeito. Possibilita também, muito importante, apreender a lógica perfeita que une, dá sequência e justifica os fatos que vivenciei e explicam as consequências que minhas emoções e atitudes causaram. Com esta compreensão, pude questionar e reconsiderar muitos conceitos e crenças que acreditava definitivos e abandonar comportamentos que promoveram ressentimentos, conflitos e separatividade. Na verdade, este diário se demonstrou uma excepcional ferramenta de autoconhecimento e muito contribuiu para meu entendimento do real significado da autonomia e, consequentemente, da importância de desenvolver minha autoestima.

			Ao examinar em perspectiva todo este processo, sinto uma enorme compaixão e imenso amor por mim mesmo e, também, uma saudável satisfação por saber que posso, agora, fazer escolhas diferentes. Por acreditar profundamente nisso é que me coloco, sempre que possível, como exemplo das questões que quero dar destaque, dada a sua importância. Sei que são relevantes, não apenas por já ter me defrontado com elas, mas porque foram temas recorrentes para as centenas de pessoas, homens e mulheres, que acompanhei e acompanho há mais de 20 anos como Facilitador de Grupos de Autodesenvolvimento e como Executive, Team & Life Coach. É comovente constatar como todos nós, por baixo das aparências e diferenças externas, somos tão parecidos.

			Este livro, quero repetir e enfatizar, não pretende ser um mapa ou receita para solucionar as questões pessoais de quem quer que seja, pois isto só depende de cada um. Seu objetivo é o de mostrar a importância de desligar o “piloto automático” para nos concentrarmos na busca do porquê de determinados fatos ocorrerem e até se repetirem, a ponto de nos impedir de viver a vida plena, recompensadora e feliz que é nosso destino ter. 

			Dividi o livro em duas partes. Na primeira, a que dou o nome de “Os Fundamentos”, menciono conceitos que não são originais, pois já vêm sendo tratados, há séculos, por muitos autores de diferentes Tradições e são básicos para entender a lógica exata e precisa que rege toda forma de vida na Terra, bem como o profundo senso de justiça, perfeição e amor que faz com que tudo, ao final, se mostre perfeito e útil, não só para nosso autodesenvolvimento, mas para realizar o Propósito da Vida que é: Ampliar a nossa Consciência para nos permitir Amar sem Condições e sem Restrições, toda e qualquer manifestação de Vida. Esse é o Propósito Pessoal e Coletivo da Humanidade, tema que trato com mais profundidade em capítulo específico.

			Na segunda parte, nomeada de “A Prática”, abordo temas, com os quais a maioria de nós, senão a totalidade, já se deparou em alguma ocasião ou em vários momentos. Minha intenção ao tratar essas questões, todas elas como mencionei, já vividas por mim mesmo, é mostrar como podemos procurar o significado intrínseco que há, e sempre há, por trás de cada acontecimento, interação ou relacionamento, com o objetivo de entender o que precisamos fazer ou transformar, internamente, para nos tornarmos pessoas mais conscientes e com mais autonomia. 

			Ao final dos capítulos, proponho um tema para Meditação e um Exercício com o objetivo de ajudar na compreensão emocional do conteúdo que foi tratado. Sei, mais uma vez por experiência própria, que esta pode ser uma forma poderosa de trazer para a consciência questões dormentes em nosso inconsciente, mas que têm um poder extraordinário de influir nas nossas atitudes e comportamentos, sem que sejamos capazes de correlacionar o efeito à sua causa. Portanto, sugiro, firmemente, a realização da Meditação e do Exercício que, idealmente, podem se tornar uma prática habitual com imensos benefícios para o processo de autodesenvolvimento de cada um.

			No capítulo “Autodesenvolvimento: autoconhecimento e autotransformação”, trato da Meditação com mais detalhes oferecendo, inclusive, recomendações de como iniciar essa prática tão importante, não apenas como uma técnica de relaxamento e autocentramento, mas como uma poderosa ferramenta auxiliar na busca do autoconhecimento e para o desenvolvimento da Consciência. Se você não tiver o hábito ou nunca meditou antes, pode ser proveitoso ler as explicações sobre Meditação deste capítulo antes de iniciar sua prática com o tema proposto ao final de cada capítulo.

			Assuma o controle da sua leitura, siga sua intuição e leia o livro na ordem que lhe parecer mais adequada.

			

	

Parte I

			OS FUNDAMENTOS

		

	
		
			A vida tem lógica

			“Tudo (na vida) está perfeitamente imperfeito.”

			Mônica Von Koss1

			“Deus não joga dados com o Universo.”

			Albert Einstein 2

			“Quem deseja ter o certo sem o errado,

			a ordem sem a desordem,

			não compreende os princípios do céu e da terra.

			Não sabe de que maneira tudo está interligado.”

			Chuang Tzu, século IV a.C. 3

			Sou uma pessoa lógica e racional. Desde criança, aprendi a me valer do meu raciocínio, sempre que me via em situações que representassem algum tipo de ameaça, física ou emocional. Pode parecer paradoxal dizer que usei a razão para evitar ou mitigar o medo e a dor emocional que vivenciei tantas vezes na minha infância. Mas não é, pois acredito, foi o que me permitiu “sobreviver”. Reconheço que aprendi a sufocar meus sentimentos e emoções para não sofrer, para anestesiar aquela pressão no peito ou o nó na garganta, sensações tão familiares e doloridas, que até hoje, passadas tantas décadas, ainda posso relembrar e mesmo senti-las no corpo outra vez. 

			Quando criança, filho único até os 12 anos, presenciei brigas frequentes entre meu pai e minha mãe que me deixavam em pânico, pelo medo que sentia de que eles viessem a se separar. Nessas ocasiões, procurava encontrar uma estratégia mental, um argumento, que evitasse a separação, que me parecia inevitável. Era como se a manutenção do casamento dos meus pais fosse de minha responsabilidade. O fato é que eles nunca se separaram e se assim foi graças a mim ou não, jamais saberei, muito embora na época estivesse convencido de que eu salvara o casamento deles com os meus argumentos ou, poderão dizer, com minha manipulação.

			O modelo de masculinidade que aprendi quando criança determinava que “homem não chora e emoção é coisa de mulher, que não pensa direito”, “homem que é homem não leva desaforo para casa”, “homem tem que ser forte, vencer na vida e ter sucesso (financeiro)”. Não apenas acreditei em tudo isso, como também concluí que, para obter amor e a aprovação do meu pai, tinha que atender a todas suas expectativas. Isto é um fato. 

			Tinha 14 anos quando meu pai morreu e não tive tempo de me provar para ele. Sinto que isso deixou um vazio, ou melhor, uma ausência dentro de mim. Nem tive tempo de chorar a sua morte, pois um primo, bem mais velho que eu, muito seriamente me falou: “Ricardo, agora você é o homem da casa e tem que cuidar da sua mãe e da sua irmã pequena”. Sinceramente, essa responsabilidade não me passara pela cabeça até então. No entanto, e muito a contragosto, reconheci que não me restava outra opção, além de “engolir o choro” mais uma vez e seguir em frente, estoicamente. Estoicamente? Sim, estoicamente, porque além de não me sentir em condições de enfrentar, sem meu pai, os desafios que um menino nesta idade normalmente enfrenta, ainda teria que “cuidar” da minha mãe e irmã. 

			Muitos e muitos anos depois, observando minha mãe, já com idade avançada, percebia, nitidamente, o seu gradativo enfraquecimento e o momento da sua passagem se avizinhar. Mais uma vez, o velho aperto no peito e o nó na garganta retornaram com a mesma intensidade e sem nenhuma consideração pelo fato de eu já ser um adulto bem maduro. Como era de se esperar, a velha e conhecida estratégia de racionalizar e encobrir as situações dolorosas com justificativas lógicas e razoáveis, retornou com a intensidade e urgência de sempre. Mamãe morreu e eu, no seu velório, observava tudo com uma tranquilidade que, no fundo, sabia não ser verdadeira, no entanto, não conseguia ou não me permitia agir diferente. Ser assim me levou a concluir que era insensível e, portanto, havia algo de errado comigo. 

			Usar o raciocínio e a imaginação para definir estratégias de controle para evitar os perigos reais ou imaginários, que me afligiam na infância e adolescência, foi o que me permitiu enfrentar meus medos e chegar à idade adulta com alguma segurança e certa normalidade. Assim sendo, forjei minha própria identidade, liguei o “piloto automático no modo controle” e segui em frente acreditando que daria tudo certo. De fato, funcionou muitas vezes, mas o preço que paguei por aparentar o que não era de fato, não foi pequeno. 

			Na verdade, o “personagem” que criei para mim nem sempre funcionou como eu esperava. Quando isso acontecia, me sentia perdido e sem rumo, confuso, com medo de passar pela humilhação e vergonha de que percebessem a fraude que eu era. Minha conclusão era uma só: se falhei e errei, foi por minha culpa, porque sou incapaz, incompetente, é sempre assim etc. Uma sucessão de autocríticas e cobranças que me obrigavam a me esforçar mais e mais para que tudo não se repetisse. No entanto, acontecia de novo, o que reforçava minha insegurança e a sensação de ilegitimidade da minha parte, que só faziam minha autoestima diminuir. 

			A crise é o resultado inevitável das situações não entendidas e, claro, não resolvidas. Na época ainda não sabia disso. Não percebia que minha estratégia de aparentar o que não era na verdade, não poderia funcionar indefinidamente. 

			Demorei muito tempo, de fato, para entender que viver com o “piloto automático” ligado na função “controle” não era solução para evitar as frustrações, insucessos e, menos ainda, para evitar as crises que, gradativamente, se tornavam mais frequentes, duradouras e sofridas. Supervalorizar o mental pode ter sido útil e até necessário em muitas ocasiões, porém não foi suficiente para resolver minhas questões mais profundas, como as sensações de abandono e rejeição ou os sentimentos de desqualificação e inadequação sempre tão recorrentes. 

			Aqui cabe abrir um parêntesis: todos nós, em menor ou maior medida, pretendemos controlar a vida para evitar as adversidades e episódios dolorosos que nos afetem ou, no mínimo, para nos livrarmos deles o mais rápido possível. Em contrapartida, há o anseio humano legítimo, mas pouco realista, de querer usufruir apenas as coisas boas, que nos dão prazer, trazem o reconhecimento, a aceitação das pessoas e que nos fazem felizes. 

			Com esse objetivo de evitar as coisas ruins e garantir as boas, cada um de nós desenvolve a sua estratégia particular para controlar os resultados. Alguns, por exemplo, se valem da indiferença, da racionalidade e de atitudes que demonstrem superioridade e independência; outros, ao contrário, são disponíveis, prestativos e, não raro, usam a submissão ou a sedução com a mesma finalidade. Finalmente, há um grande grupo, que opta por ter atitudes fortes, autoritárias, agressivas, arrogantes ou, ainda, usam a posição social e o poder financeiro para concretizar seu intento. Fecho o parêntesis.

			O que à primeira vista parecia ser uma boa solução, com o tempo, como eu próprio pude constatar, demonstrou ser uma pseudo-solução. O medo de deixar transparecer a inadequação, um erro, uma fraqueza ou qualquer coisa que não queremos que saibam a nosso respeito, se torna desproporcional. Qualquer deslize que exponha nosso “defeito”, mesmo aquele que a maioria das pessoas relevaria, é como uma sentença de morte. Evidentemente que esse nível de autoexigência impossível de sustentar resulta em autodecepção seguida da autocrítica, vergonha e dor. Ou seja, acabamos experimentando tudo o que queríamos evitar.

			Minha conclusão óbvia, diante desta narrativa é que querer controlar a Vida e tentar cobrir todas as possibilidades que evitem a dor será sempre uma tentativa improdutiva e fadada ao insucesso. É impossível, porque a lógica da Vida pressupõe mudança, movimento e uma infinita gama de possibilidades, como aliás, a física moderna demonstra. Ou seja, a Vida, definitivamente, não é o que gostaríamos que fosse: estável e previsível. Portanto, nosso desejo de controlar a Vida é, de fato, inviável pois atenta contra a sua própria natureza.

			Por outro lado, nossa avaliação equivocada de que a Vida é “imperfeita” por não corresponder aos nossos desejos internos, muitas vezes imaturos, é uma oportunidade para revermos conceitos e crenças errôneas, comportamentos negativos e sentimentos destrutivos, que são os verdadeiros responsáveis pela nossa infelicidade. 

			As crises acontecem para nos avisar que uma ação corretiva é necessária da nossa parte. Portanto, não será construindo muros para nos defender da dor, que vamos alcançar a felicidade que almejamos, mas sim, quando nos permitirmos ser vulneráveis para examinar a dor, que nossas atitudes e comportamentos causam. Ser vulnerável não significa ser fraco, mas sim ter a coragem para aceitar que não somos perfeitos e que agimos, muitas vezes, de forma cruel, injusta e negativa. Ser vulnerável abre as portas para o autoconhecimento e para a autotransformação.

			A vida sempre mostra a verdade para que possamos evoluir e continuará nos mostrando, com intensidade cada vez maior, até termos a disposição ou nenhuma outra escolha além de reconhecer e fazer o que é preciso: entendermos nossas crenças equivocadas, nossas conclusões baseadas em conceitos que não nos pertencem, nossa submissão a mandados que temos receio de contrariar, o medo de expressar nossa verdadeira natureza e sermos rejeitados ou ridicularizados por isso, daí a necessidade de abdicarmos do papel da vítima e assumirmos a responsabilidade pelos nossos atos e admitir quando não somos verdadeiros com nós mesmos e com os outros. 

			Não há nada pior do que se sentir à deriva, sem rumo, se perceber impotente diante de situações, das quais não sabemos a origem e, por conseguinte, nem desconfiamos quais sejam as soluções. Não nos ocorre, na maioria dos casos, que a resposta só pode ser encontrada em nós mesmos. Nós somos os únicos responsáveis por tudo que nos acontece.

			Não há acasos, coincidências, muito menos sorte ou azar; o que há é um plano preestabelecido, não determinístico, que até pode-se chamar de Destino cujo único objetivo é criar as condições para ampliarmos nossa consciência e, gradativamente, assumirmos nossa autorresponsabilidade e nossa verdadeira autonomia. 

			Na verdade, tudo é bastante lógico. Pode ser muito difícil de colocar em andamento, é verdade, mas, definitivamente, não é impossível. 

			Para aqueles que gostam de argumentos científicos para ajudá-los a compreender questões metafísicas, cito o químico de origem russa Ilya Prigogine, criador da teoria das Estruturas Dissipativas4, que definiu e comprovou que “Os sistemas auto-organizados são aqueles sistemas que diante de níveis crescentes de perturbação têm a capacidade inata de se organizar de modo a lidar com novas informações”. Já para os que preferem a sabedoria das antigas tradições, transcrevo a seguinte frase: “A consciência se expande como consequência da experiência vivida”5. Apesar de enunciadas de forma diametralmente oposta, ambas as afirmações chegam, exatamente, à mesma conclusão: não adianta reagir ou se defender dos acontecimentos desagradáveis, mas sim compreender por que ocorrem e o que precisamos aprender e fazer para que não se repitam.

			Sim, a Vida faz todo Sentido, mas é preciso entender e aceitar sua lógica perfeita para podermos acompanhar, sem resistência, sem ressentimentos e com comprometimento seu fluxo, que nos encaminha de forma inevitável à expansão da Consciência, que é a razão da nossa existência.

			Tema para Meditação: “A Vida é tanto felicidade quanto infelicidade”. Essa é a natureza da Vida. Adversidades ocasionais não devem levar a pessoa a acreditar que não há uma solução para elas ou assumir uma visão sombria e pessimista da Vida. Ao contrário, é preciso procurar e entender, dentro de nós mesmos, o que causou esses contratempos. Para tanto, pergunte-se: “O que essa adversidade quer me mostrar e ensinar?”

			Exercícios:

			• Reflita e escreva sobre o que descobriu sobre você na Meditação. Percebeu algo novo? O que percebeu de novo? Como se sente diante dessa nova descoberta?

			• Até que ponto sou capaz de reconhecer e me responsabilizar pelas consequências que minhas atitudes e comportamentos ocasionam?

			• Como normalmente lido com as adversidades?

			• Todos nós temos qualidades evidentes e aspectos que ainda precisam ser desenvolvidos ou transformados. Qual aspecto seu mais o incomoda? Como você convive com esse aspecto? Procura escondê-lo para que as pessoas não o percebam? Como você faz isso ou tenta fazer, em termos comportamentais? Funciona? Vale a pena?

			• Quais as cobranças, exigências e críticas que, frequentemente, faz para você mesmo(a)?

			Reflexão: “É preciso aceitar a infelicidade como um remédio necessário, mas sem pensar que a doença e o remédio são para sempre. Isso significa aceitar a Lógica da Vida. Qualquer pensamento desarmônico com relação às dificuldades da Vida é indício de que, no íntimo, não aceitamos as regras da Vida e negamos nossa Autorresponsabilidade com relação aos fatos.”6 Pergunte-se: por que estou lutando e resistindo ao que está me acontecendo? Não estou sendo orgulhoso e obstinado ao rejeitar o que a Vida está tentando me mostrar?

			

			
				
					
1 Psicoterapeuta com ênfase na Psicologia Transpessoal e a primeira Fractologista graduada na América Latina. Na verdade, a frase originalmente publicada é: O planeta terra é o planeta da perfeita imperfeição, que depois foi sintetizada na forma apresentada na epígrafe.

				

				
					
2 Citação de Huberto Rohden em Einstein, o Enigma do Universo, 1993, Editora Martin Claret, São Paulo, Brasil.

				

				
					
3 Citação mencionada por Margaret J.Weatley em Liderança e a Nova Ciência, Editora Cultrix, 1999, São Paulo, Brasil.

				

				
					
4 Ilya Prigogine, The End of Certainty: Time, Chaos, and the New Laws of Nature, New York: The Free Press, 1998, New York, USA.


				

				
					
5 Palestra 165 – Fases Evolutivas Consideradas quanto à Relação entre os Reinos do Sentimento, da Razão e da Vontade, da Internacional Pathwork© Foundation, 1968, New York, USA.

				

				
					
6 Palestra 037 do Guia do Pathwork – Aceitação, o Modo Certo e o Errado; Dignidade na Humildade, 26/09/1958, The Pathwork Foundation©, New York, NY.
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