

  

    [image:  Capa do livro com fundo em tons de roxo. Exibe dois rostos femininos sobrepostos, um claro e outro escuro, ambos com olhos fechados. Texto central em letras grandes: 'ENTRE O EGO E O SAGRADO'. No topo, o nome 'Cristina Florentino'. Na parte inferior, subtítulo e logo da editora Gente, além de um QR code.]

  




  

    




    




    

      CARO(A) LEITOR(A),




      Queremos saber sua opinião
sobre nossos livros.




      Após a leitura, siga-nos no
linkedin.com/company/editora-gente,
no TikTok @editoragente
e no Instagram @editoragente,
e visite-nos no site
www.editoragente.com.br.




      Cadastre-se e contribua com
sugestões, críticas ou elogios.


    


  




  

    




    [image: Folha de rosto do livro com fundo verde-musgo. Texto centralizado em branco: “CRISTINA FLORENTINO”, “ENTRE O EGO E O SAGRADO”, e subtítulo “UMA JORNADA DE CURA EMOCIONAL E DESPERTAR ESPIRITUAL”. Abaixo, o logotipo da “Gente editora”.]

  




  

    




    

      

      Diretora




      Rosely Boschini




      Diretora Editorial




      Joyce Moysés




      Editora




      Rafaella Carrilho




      Assistente Editorial




      Mariá Moritz Tomazoni




      Produção Gráfica




      Leandro Kulaif




      Edição de Texto




      Ricardo Lelis




      Preparação




      Algo Novo Editorial




      Capa




      Vanessa Lima




      Projeto Gráfico 




      Márcia Matos




      Gisele Baptista de Oliveira




      Diagramação




      Gisele Baptista de Oliveira




      Revisão




      Debora Capella




      Ilustrações




      Renata Zucchini




      Desenvolvimento de e-book




        Loope | www.loope.com.br


      




      

      Copyright © 2025 by Cristina Florentino




      Todos os direitos desta edição




      são reservados à Editora Gente.




      Rua Dep. Lacerda Franco, 300 – Pinheiros




      São Paulo, SP – CEP 05418-000




      Telefone: (11) 3670-2500




     Site: www.editoragente.com.br




        E-mail: gente@editoragente.com.br


      


    




      Dados Internacionais de Catalogação na Publicação (CIP)
Angélica Ilacqua CRB-8/7057


 

      Florentino, Cristina




      Entre o ego e o sagrado [livro eletrônico] : uma jornada de cura emocional e despertar espiritual / Cristina Florentino. - São Paulo : Editora Gente, 2025.




      1.7 Mb ; ePUB




      ISBN 978-65-5544-627-2 (e-book)




      1. Desenvolvimento pessoal 2. Espiritualidade I. Título





25-2783 CDD 158.1


      Índice para catálogo sistemático:




      1. Desenvolvimento pessoal




    

  




  

    




    

      Nota da publisher




      Quando conheci o projeto da Cristina Florentino, soube imediatamente que ali havia mais do que um livro: havia um chamado à reconciliação entre a nossa espiritualidade e as nossas dores mais humanas.




      Em Entre o ego e o sagrado, Cristina une a Psicologia e a Espiritualidade com delicadeza e profundidade, mostrando que amadurecer emocionalmente é indispensável para sustentar qualquer experiência espiritual verdadeira.




      Com sua bagagem única como psicóloga e mediadora de constelações com décadas de prática meditativa, ela nos mostra o caminho para sair dos extremos e encontrar acolhimento em nossa própria vulnerabilidade, acessando-a como nossa maior fonte de potência.




      Ao virar cada página, você encontrará um espelho para suas inquietações mais íntimas. Mais do que compreender conceitos, quem se permitir viver a travessia proposta por essa autora que tanto me inspira, aprenderá a olhar para si com honestidade, a escutar a própria criança ferida e a integrar espiritualidade à vida comum, encontrando raízes firmes para sustentar o voo da alma.




      A sabedoria e a sensibilidade de Cristina foram forjadas à custa de muito autoconhecimento e serviço ao outro. Agora, ela converte suas maiores descobertas nesta obra corajosa e transformadora.




      Permita-se ser conduzido por ela. Tenho certeza de que, ao final, o encontro entre o seu ego e o seu sagrado será uma nova forma de existir.




      ROSELY BOSCHINI 




      CEO e Publisher da Editora Gente


    


  




  

    




    

      A quem está na travessia entre o ego e o sagrado: que este livro possa lembrar você de que a luz do espírito precisa de raízes para florescer.




      Aos que ousam crescer por dentro e acolhem a própria ferida como quem acolhe uma flor no deserto.




      À minha criança, que me esperou com paciência até que eu pudesse escutá-la.
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      Introdução




      Para me tornar uma pessoa plena e integrada com meu eu espiritual, eu acreditava que bastava meditar, abrir o coração, me conectar com o Divino e pronto: o resto se ajustaria. Mas quando as crises começaram a se intensificar nos meus relacionamentos mais íntimos, percebi que apenas a minha espiritualidade não daria conta das feridas emocionais que eu carregava, da minha necessidade inconsciente de aprovação, muito menos poderia controlar as minhas reações impulsivas.




      Foi só quando, contrariada e desconfiada, iniciei um processo terapêutico que compreendi algo que transformou toda a minha trajetória: o despertar espiritual não é suficiente para o amadurecimento emocional – eles se complementam; um precisa do outro. O céu só se sustenta quando temos raízes profundas na terra. É preciso crescer para despertar.




      Este livro nasceu exatamente dessa constatação e do meu próprio caminho de integração entre psicologia e espiritualidade.




      Desde muito jovem, fui guiada por uma inquietação latente. Aos 22 anos, mergulhei em uma prática espiritual intensa e disciplinada: meditava horas a fio, adotei o celibato, me tornei vegetariana, fiz longos retiros de silêncio na Índia e experimentei uma profunda conexão com o Divino. A espiritualidade se tornou o centro da minha vida e, por um tempo, eu realmente acreditei que essa entrega absoluta bastava. No entanto, alguns anos depois, me apaixonei por um colega monge e descobri que estava grávida. Essa nova fase abalou completamente a estrutura que eu havia construído. Ainda permaneci vinculada por mais alguns anos à escola de meditação da qual havia me tornado professora, mas algo em mim começou a se transformar…




      




      Ao mergulhar na “vida comum”, na maternidade, no casamento e na prática profissional, percebi áreas da minha vida que haviam permanecido intocadas, à margem das experiências transcendentes que eu cultivava na meditação. Era como se parte de mim não fosse alcançada pela luz espiritual. Nas dificuldades do cotidiano, me via reativa, insegura, sobrecarregada. O relacionamento com meu companheiro era instável, a maternidade exigia uma maturidade que eu não tinha, e minha relação com dinheiro era caótica. A espiritualidade, sozinha, não era suficiente. Foi então que decidi iniciar um processo terapêutico e cursar Psicologia.




      Descobri que, sem integrar a história que carregamos no corpo às emoções e às relações, nenhuma prática espiritual se sustenta a longo prazo. Descobri também que curar é mais do que transcender: é também incluir e integrar. Amar não é apenas se conectar com o Divino, mas ajudar amorosamente a nossa criança ferida a amadurecer. A verdadeira luz só emerge quando temos coragem de atravessar nossa própria escuridão e descer até as nossas dores mais profundas, a fim de abrir espaço para o amor maior.




      Foi nesse ponto de vulnerabilidade que comecei a entender uma verdade fundamental: a espiritualidade verdadeira permeia a vida prática. É uma força viva que se revela nas decisões do cotidiano, nos conflitos relacionais e nos momentos de fragilidade. Não basta buscar a transcendência se não formos capazes de integrar o sagrado à vida comum. Essa constatação me levou a aprofundar um tema que hoje considero essencial para a nossa transformação: a união entre a sabedoria do Oriente e a do Ocidente.




      Há mais de trinta anos percorro essa ponte e mantenho a prática da meditação. Além disso, sou psicóloga, professora de constelação familiar e manejo de trauma. Como helper na metodologia Pathwork, conduzo grupos, retiros e processos de autodesenvolvimento. A partir dessa vivência, compreendi que o Oriente e o Ocidente nos oferecem caminhos complementares, mas frequentemente dissociados. Enquanto o Oriente se concentra na busca da transcendência do ego – no contato com o eterno, com o silêncio interior, com a essência que está além da identidade –, o Ocidente se dedica à ciência da história de vida, à psique individual e, mais recentemente, às relações interpessoais. Um valoriza a conexão com o divino; o outro, a construção da identidade e da autorreflexão.




      




      A tradição ocidental trouxe uma ideia revolucionária que impactou profundamente a cultura moderna: a importância do indivíduo. No entanto, quando distorcido, esse pensamento gerou um excesso de autoimportância, reforçando o narcisismo contemporâneo e a ilusão da separação – separação do todo, dos outros e da própria essência espiritual. Já o Oriente, ao buscar o desapego e a transcendência do eu, corre o risco de negar aspectos fundamentais da experiência humana. Assim, esses dois caminhos geraram modelos de desenvolvimento diferentes, baseados em determinados métodos e prioridades, e necessários. Para mim, integrá-los é uma das tarefas mais urgentes do nosso tempo.




      Dediquei-me com afinco ao autoconhecimento, fazendo dele o propósito da minha jornada pessoal e profissional. À medida que avancei no meu processo, também me coloquei a serviço de outras pessoas, ajudando-as a explorar seus caminhos únicos de crescimento. Percebi que, para acessar o que havia de melhor em mim e curar minhas feridas, precisava iluminar os cantos escuros da minha alma, onde se escondem imperfeições, medos, orgulho e aquilo que gosto de chamar carinhosamente de “Eu Inferior” (que explicarei mais adiante).




      Foi um longo processo de “humildecer”, um termo que amo e que traduz bem essa trajetória de reconhecer fraquezas e limitações para então encontrar a minha verdadeira força amorosa. Esse caminho exigiu sinceridade profunda e compromisso real comigo mesma; mergulhos nas partes mais sombrias da minha história. Hoje posso afirmar com certeza que valeu muito a pena! E é justamente esse aprendizado precioso que quero compartilhar com você neste livro.




      Um aspecto essencial dessa jornada foi reconhecer quanto as minhas necessidades emocionais não atendidas na infância continuavam influenciando silenciosamente a minha vida adulta. Embora minha mãe tenha sido dedicada e presente, ser a filha mais velha em uma família numerosa me colocou em posições de exercer a responsabilidade e o autocuidado antes do tempo. Em paralelo, vivi uma relação conturbada com meu pai, marcada pela própria história de abandono dele que o tornava impulsivo, agressivo e distante, envolto em vícios como álcool e cigarro. Esse cenário criou um vazio afetivo profundo, uma sensação de sobrecarga e desamparo que carreguei por anos.




      




      Com o tempo, percebi, surpresa, que esse vazio, além de afetar meus vínculos íntimos e profissionais, se manifestava nas minhas relações com líderes espirituais e com Deus. Projetei, sem perceber, minhas carências de infância em figuras de autoridade e em minha busca espiritual, esperando que elas preenchessem aquilo que me faltava. Reconhecer esse padrão foi o primeiro passo para quebrá-lo e iniciar, de fato, um processo de cura e reconexão comigo mesma.




      Ao entender que reproduzia inconscientemente essas carências emocionais em meus relacionamentos, pude enfim assumir a responsabilidade de criar a minha realidade emocional. Aprendi a cuidar e a nutrir minhas necessidades por conta própria, me tornando uma mãe acolhedora e um pai protetor para mim mesma. Assim, libertei outros da obrigação de me completar. Esse reconhecimento me permitiu desconstruir diversas imagens idealizadas – como a da mãe perfeita, da mulher inabalável ou da terapeuta que tudo resolve – e começar a acolher minhas imperfeições com curiosidade, honestidade e gentileza. Descobri que o pré-requisito para uma transformação real é aceitar incondicionalmente quem somos, tudo o que somos, mesmo que isso signifique correr o risco de não ser compreendida ou amada por todos. Esse movimento mudou por completo a minha relação com a realidade, que passou a ser vivida não mais como obstáculo, mas como uma grande mestra.




      Nesse processo, compreendi que minhas convicções não são fixas nem imutáveis – elas se manifestam em diferentes camadas. Tal percepção começou a se tornar mais clara para mim quando, há uns bons anos, voltei para casa de uma formação bem cansativa. Eu carregava a expectativa de ser recebida com acolhimento, carinho, talvez até um jantar especial, mas, no lugar, encontrei meu companheiro exausto após um fim de semana inteiro cuidando das crianças. Ele não estava disponível da forma como eu esperava, e eu me frustrei. Reagi de maneira desproporcional. Na minha perspectiva infantil, para me sentir completamente amada, ele deveria estar me esperando de braços abertos, e talvez até com um jantar à luz de velas. Como isso não aconteceu, uma parte de mim se sentiu desconsiderada e descuidada. Minhas defesas se ativaram instantaneamente, tentando proteger a dor da minha criança ferida. Uma fúria tomou conta de mim. A pessoa zen desapareceu.




      




      No entanto, apesar da raiva que tomava conta, decidi me recolher e fui tomar um banho. Ali, em silêncio, pedi ajuda espiritual e me esforcei para compreender o que havia por trás daquela reação tão intensa. Foi um momento de revelação: acessei uma dor antiga, dilacerante, da minha criança que tantas vezes se sentiu desamparada e invisível. Percebi que minha dor não era daquele momento em si, mas de necessidades que ainda viviam em mim. Saí do transe emocional e retornei ao presente. Voltei para meu companheiro, pedi desculpas e me permiti ser vulnerável, dizendo que aquela cena não tinha nada a ver com ele. A situação havia “apenas” lembrado o meu inconsciente de uma ferida antiga. Descobri que é a revelação mútua – honesta, profunda e vulnerável – que sustenta a confiança e mantém viva a chama erótica na relação. Eros se renova quando nos permitimos ser vistos em nossa verdade mais íntima.1




      OS TRÊS NÍVEIS DE REALIDADE




      Experiências cotidianas como essa – tão simples e triviais, e ao mesmo tempo tão reveladoras – me ajudaram a compreender os três níveis da realidade que todos nós experimentamos diariamente. Em cada nível, utilizamos uma lente específica através da qual percebemos o mundo.




      O primeiro nível engloba tudo aquilo que vemos sob a ótica da nossa concepção de mundo. É o plano do Falso Eu – o Eu Defendido –, que reage automaticamente a partir de estratégias de sobrevivência moldadas por traumas, crenças antigas e medos não reconhecidos. Com essa lente, agimos no piloto automático: interpretamos o presente com as visões do passado, distorcemos os fatos, projetamos expectativas irreais. É como se enxergássemos o mundo através de um vidro embaçado. É também ao vermos o mundo nesse nível que acreditamos que nunca somos bons o bastante, pois há sempre um ideal de quem deveríamos ser, um modelo inatingível com o qual constantemente nos comparamos e nos frustramos.




      




      Lembro-me de algumas situações em que meu companheiro se recolhia em sua introspecção. Ele não falava muito, ficava mais em silêncio, talvez lendo ou simplesmente dentro da própria caverna. Imediatamente, uma parte minha começava a criar histórias: “Ele está distante porque algo está errado entre nós”, “Ele não me valoriza”, “Sobra tudo para mim”, “Ele precisa mudar, fazer terapia, resolver esse jeito irritante”. Eu começava a julgá-lo, a me retrair, a me afastar emocionalmente, reagindo a algo que existia apenas na percepção distorcida, proporcionada pelo primeiro nível. A realidade era muito mais simples: ele estava apenas cansado, descansando à sua maneira – que, por sinal, é bem diferente da minha. Mas minha lente emocional, ainda embaçada por experiências antigas, ativava crenças da minha criança ferida e se manifestava em pensamentos como: Não sou vista, Não sou importante, Estou sozinha nessa relação, Se eu não fizer, ninguém mais faz. Esta era a realidade vista: minha dor antiga distorcendo o momento presente.




      O segundo nível é aquele que nos faz enxergar a realidade como ela é: nua, crua, direta. Aqui deixamos de fugir. Aprendemos a estar presentes e a observar com honestidade o que sentimos, o que pensamos, quem realmente somos. Passamos a reconhecer nossas partes internas sem julgamentos, com uma atitude amorosa que liberta. Então, experimentamos um grande alívio: o peso da perfeição começa a se dissolver e, com ele, as falsas identidades que carregamos desde a infância.




      Nessa mesma situação, quando desenvolvi a habilidade de perguntar ao meu companheiro como ele estava, sem acusação ou cobrança, mas com abertura e curiosidade, ouvi dele: “Só estou cansado, e minha cabeça está cheia, então me retirar é a forma como recarrego minhas energias”. Ali percebi quanto havia projetado as minhas expectativas nele. Ao acolher a minha parte ferida com carinho, pude reconhecê-la sem me deixar ser dominada por ela. Voltei para o agora. Pude estar com ele e com o momento real, não com a fantasia que minha mente tinha criado. Este é o segundo nível: ver a realidade como ela é.




      O terceiro nível é o mais profundo: o do potencial criativo da realidade. Aqui vislumbramos tudo o que poderia ser. Quando aceitamos com sinceridade nossas limitações atuais, sem negá-las nem nos envergonharmos delas, abrimos espaço para a transformação. Esse é o campo em que se manifesta nossa potência, nossa expressão mais verdadeira, a possibilidade de uma vida mais leve, plena e conectada com a alma.




      




      Com essa lente, comecei a perceber que cada pequena escolha minha, se feita com consciência, era também a semente de algo maior. Ao cuidar da minha dor com presença e verdade, abri espaço para viver uma relação mais madura, com mais conexão e menos projeção. Quando escolho responder em vez de reagir, algo novo se torna possível – e é esse campo de possibilidades que transforma nossos vínculos e nos permite crescer em liberdade.




      Esses três níveis de realidade se refletem também na maneira como experimentamos o amor. O amor imaturo nasce quando observamos sob a primeira lente – ele nos torna reativos, carentes, impulsionados por necessidades infantis não atendidas. Acabamos exigindo do outro aquilo que só o nosso cuidado pode oferecer. Já o amor maduro surge quando observamos a partir do segundo nível: ele é liderado pelo nosso Eu Adulto, que reconhece as vulnerabilidades, respeita os limites e se compromete com relações autênticas, sem perder de vista a responsabilidade afetiva. E há ainda o amor espiritual – o mais elevado – que nasce ao observarmos no terceiro nível: quando acessamos a luz interior, nos tornamos canais do nosso Eu Superior e transbordamos um amor que não exige nada em troca. Um amor que simplesmente é e se expande sobre nós e sobre o mundo.




      Durante a leitura deste livro, você será convidado a rever, com profundidade e compaixão, os três níveis de realidade e amor. Quem conduzirá essa jornada será o seu eu/ego adulto – aquele aspecto mais consciente, presente e responsável em você.




      Mas o ego não é um obstáculo no caminho espiritual?




      Durante muito tempo, a espiritualidade e a psicologia divergiram em relação ao papel do ego. Em muitas tradições orientais, o ego é visto como algo a ser superado ou eliminado. Já no Ocidente, é frequentemente supervalorizado, mas desconectado de qualquer dimensão espiritual. O resultado desses extremos é um ego imaturo – ora rígido, ora frágil; ora controlador, ora submisso – que acaba dificultando o crescimento verdadeiro.




      




      Com o tempo, compreendi que o ego não é o problema. O problema é a falta de maturidade dele. Quando está desequilibrado, o ego se apega a imagens idealizadas e tenta evitar o contato com nossas vulnerabilidades. Mas, quando ele amadurece, torna-se um aliado fundamental. Ele passa a atuar como um mediador sábio entre nossas partes internas e a realidade externa, sustentando o desenvolvimento emocional e espiritual com mais equilíbrio, presença e autenticidade. Em vez de negar ou tentar transcender prematuramente o ego, precisamos fortalecê-lo e educá-lo. Um ego amadurecido não busca validação externa, tampouco foge da dor; ele se torna capaz de servir a algo maior com humildade, verdade e amor.




      Sei que esse caminho parece abstrato. E para ajudar você a percorrê-lo, criei o método AdulteSer, que une amadurecimento psicológico e despertar espiritual em um percurso intenso e acessível. Muitas vezes, buscamos alcançar patamares elevados de espiritualidade, mas permanecemos presos a reações emocionais infantis. Outras vezes, investimos anos em psicoterapia e ainda assim sentimos o vazio avassalador, a ausência de conexão com algo maior. O AdulteSer nasce da integração dessas duas vertentes, propondo um caminhar que parte da dor para chegar à plenitude. A proposta é simples, mas profunda: crescer para despertar.




      Organizado em seis etapas, o método guiará você desde a observação das suas reações automáticas até a transcendência do ego. Você aprenderá a acolher suas emoções com compaixão, a reconhecer padrões repetitivos, a cuidar das feridas da sua criança interior, a integrar suas partes internas e, enfim, a viver com mais presença, alinhado à tarefa da sua alma. Ao longo dessa jornada, você se tornará capaz de suprir as próprias necessidades emocionais e espirituais, assumindo o papel de uma mãe nutridora e de um pai protetor de si mesmo.




      Portanto, convido você a embarcar comigo nesta caminhada delicada, bela e transformadora, reconhecendo que nosso maior dom, nossa verdadeira vocação, nosso recurso mais precioso se encontra exatamente onde está nossa maior dor. E é ali, no ponto de maior vulnerabilidade, que pulsa também a nossa maior potência. Ao trilhar essa jornada, você descobrirá que é capaz de se tornar seu próprio Sol, iluminando suas necessidades e preenchendo-se por completo. Você não precisará mais projetar suas carências nas relações ao seu redor. Pelo contrário, encontrará a possibilidade de transbordar amor genuíno, irradiando luz e calor para si mesmo e para o mundo. Este é o convite corajoso e amoroso que faço a você agora: vamos, juntos, transformar suas maiores dores em suas maiores pérolas?




      




      

        

          	1 Eros, segundo Eva Pierrakos, serve como ponte entre o sexo e o amor puro, levantando a alma da separação e despertando o anseio por verdadeira união.



        


      


    


  




  

    

      




      1. Entre o eu e a transcendência




      Tudo aquilo que permanece oculto, não revelado ou não integrado dentro de nós também molda a realidade que vivemos.




      




      Vivemos em uma época marcada por fatores que nos trazem inquietação interior. Cercados pelo excesso de informação e por uma rotina que parece exigir um desempenho cada vez mais eficaz, buscamos nas práticas espirituais um alívio rápido para essa constante tensão. No entanto, ao voltarmos para a vida cotidiana, percebemos que essa paz é efêmera, e a inquietação retorna com maior intensidade.




      Talvez você reconheça essa dinâmica dentro do seu coração: um desejo genuíno por uma espiritualidade elevada, relações autênticas e um propósito claro e significativo para sua vida pessoal e profissional. Você deseja que a espiritualidade não seja apenas um refúgio temporário, isolado em meio ao caos do cotidiano, mas uma força viva, presente em cada aspecto da sua existência – nos vínculos familiares, nas amizades, na carreira e até mesmo em sua relação com o dinheiro. Apesar desse desejo profundo, é comum sentir frustração ao perceber que a realidade cotidiana parece distante dessa aspiração.




      Muitas vezes, tal desconexão ocorre porque não temos plena consciência de como questões emocionais não resolvidas podem afetar nossa busca espiritual. Do outro lado, podemos mergulhar em reflexões psicológicas, explorando feridas, traumas e padrões familiares, mas sem o suporte da dimensão espiritual, o que pode tornar essa jornada árida, excessivamente autocentrada e incompleta.




      Talvez você já tenha se dedicado ao caminho da transcendência, cultivando uma conexão genuína com algo maior, mas percebeu que essa dedicação por si só não garante as habilidades práticas necessárias para lidar com os desafios do cotidiano. Não é incomum observar conflitos interpessoais nas próprias comunidades espirituais, onde o amor pode se confundir com a dificuldade de estabelecer limites saudáveis, ou então com a incapacidade de lidar, de modo equilibrado, com dinheiro e trabalho.




      




      Em minha jornada, vivi esse conflito de maneira intensa. Quando me tornei monja, ainda jovem e emocionalmente imatura, me entreguei por inteiro à vida espiritual, convencida de que a minha conexão profunda com o Divino seria suficiente para conseguir enfrentar todos os desafios da vida cotidiana. Acreditava que, quanto mais profunda e constante fosse minha prática espiritual, mais “perfeita” minha vida se tornaria. Contudo, logo descobri que, por trás daquela imagem idealizada, havia um sentimento de inadequação nas minhas relações e uma constante sensação de falta. Eu sustentava a crença equivocada de que deveria renunciar às minhas necessidades e aos meus desejos humanos para ser espiritualmente digna.




      Naquela época, eu não tinha consciência de como minhas concepções errôneas afetavam o meu desenvolvimento espiritual. Embora a intenção de me unir a Deus e servir à vida fosse genuína, provinha de uma identidade imatura, que projetava nos líderes espirituais e nos colegas iogues questões internas que precisavam urgentemente ser vistas, aceitas e integradas. Sem a orientação adequada, eu acreditava que havia algo errado comigo, mas não conseguia admitir isso, pois julgava que, ao reconhecer minhas dificuldades, demonstraria uma falha na conexão espiritual. Agia de maneira ingênua ao pensar que os problemas eram exclusivos das pessoas comuns, aquelas que não mergulhavam diariamente na fonte divina, que ainda não haviam encontrado “O caminho”.




      Com o tempo, percebi que tudo aquilo que permanece oculto, não revelado ou não integrado dentro de nós também molda a realidade que vivemos. Quando você ignora essas vozes internas, elas inevitavelmente emergem no mundo externo, manifestando-se em situações desafiadoras que exigem atenção e resolução. Talvez você já tenha sentido esse contraste: por mais intensa que seja sua prática espiritual, problemas e conflitos continuam surgindo. Quando isso acontece, é natural se perguntar: “O que estou fazendo de errado? Isso é uma prova, um teste que Deus está enviando, ou será o meu karma?”.




      




      Acontece que alcançar essa integração pode ser mais desafiador do que parece à primeira vista. Nas comunidades espirituais, frequentemente surgem conflitos, disputas sutis por poder, dificuldades de distinguir entre rigidez e autodisciplina, amorosidade e limites, desapego e autocuidado, simplicidade e privação, humildade e desvalorização pessoal, agressividade e assertividade. Essa confusão gera ciclos constantes de idealização e desilusão, resultando muitas vezes em uma relação infantilizada com Deus ou com a espiritualidade.




      Como consequência, muitos praticantes acabam somatizando emoções reprimidas, o que os leva a sofrer de ansiedade, depressão e burnout. Diante dessas frustrações, é comum projetar a insatisfação na tradição espiritual, em seus líderes ou na comunidade. Além disso, questões práticas, como a relação com o dinheiro e com o trabalho, frequentemente são vistas como secundárias ou incompatíveis com a espiritualidade, criando dilemas sobre autovalorização e profissionalismo.




      Essa dualidade é comum. Ao buscar na espiritualidade respostas para carências emocionais não resolvidas, quando essas expectativas não são atendidas, sentimentos intensos como frustração, raiva ou até crises de fé podem emergir. Compreender claramente suas necessidades emocionais é essencial para integrar espiritualidade e vida prática de modo verdadeiro.




      Há também a possibilidade de você ter se dedicado ao caminho terapêutico, investindo anos em autoconhecimento, frequentando com regularidade sessões de terapia, adquirindo habilidades de autorregulação emocional, dissolvendo crenças limitantes e integrando traumas antigos. Apesar de todo esse empenho e da maturidade emocional conquistada, talvez ainda sinta vazio existencial, a sensação de que algo fundamental está em falta. Essa experiência pode apontar para uma desconexão com a dimensão mais ampla do mistério, do transcendente, do Espírito maior que vai além das fronteiras do ego adulto. É justamente essa dimensão que abre nosso coração, nos convida a experimentar um sentido mais profundo de propósito e pertencimento e nos conecta com o Eu Superior. Sem essa conexão espiritual, o processo de autoconhecimento pode acabar se tornando excessivamente autocentrado, limitando o potencial da sua jornada.




      




      O Eu Superior é a dimensão da consciência que nos permite sentir a união com o Divino e experimentar um propósito maior, para além de feridas e histórias pessoais. Quando o neocórtex, a parte do cérebro pensante, está conectado ao coração, há uma integração entre razão e intuição, permitindo que o estado de “não eu” se manifeste. Nesse estado, a vida flui através de nós, permitindo-nos experimentar a presença do sagrado na existência cotidiana. Essa conexão não anula o ego, mas o coloca a serviço de algo maior, promovendo um sentido de pertencimento e harmonia perante a vida.




      Sem essa dimensão, a busca terapêutica pode se tornar interminável, pois, mesmo com a elucidação de traumas e dificuldades emocionais, a necessidade mais profunda da alma – o anseio pela transcendência e pela integração com o todo – permanece insatisfeita. A verdadeira cura acontece quando você consegue alinhar o amadurecimento psicológico com a expansão espiritual, permitindo que o autoconhecimento leve você à autorregulação emocional e a uma vivência mais ampla do sagrado.




      Entre as pessoas que escolheram assumir um compromisso intenso com a espiritualidade é comum surgir a postura de: “Não faço terapia porque meu terapeuta é Deus”. Eu mesma me sentia tão elevada e plena a partir das práticas meditativas diárias que não considerava a possibilidade de fazer terapia. Eu nem percebia que havia essa necessidade. Eu acreditava que, caso surgisse algum problema, bastaria meditar mais. No entanto, quando me casei e me tornei mãe, percebi que todos os anos de prática não foram suficientes para lidar com as complexidades do cotidiano.




      Será que é possível encontrar um caminho no qual a espiritualidade e a vida cotidiana não se excluam, mas se fortaleçam mutuamente? No qual o crescimento emocional e a conexão com algo maior possam andar lado a lado?




      A ESPIRITUALIDADE NO OCIDENTE E NO ORIENTE




      As tradições de sabedoria do Ocidente nos mostram que estamos aqui para honrar nossa natureza divina e enraizá-la em nosso corpo e nossa vida humana. Enquanto o Oriente se volta para a dimensão vertical (a relação com o divino, Deus ou a espiritualidade) e eterna, o Ocidente se concentra na história de vida e na dimensão intrapsíquica do indivíduo – incluindo, posteriormente, as relações interpessoais.




      




      A polarização entre essas duas visões contribuiu para a fragmentação que você talvez experimente: de um lado, o Oriente enfatiza a dissolução do ego e a busca pela transcendência; de outro, o Ocidente desenvolveu um foco intenso na individualidade e na psicologia do eu. Encontrar um equilíbrio entre essas abordagens permitirá que você acesse tanto a expansão espiritual quanto o amadurecimento emocional.




      Foi no Ocidente que surgiu a ideia revolucionária da importância do indivíduo, o que impulsionou a valorização dos talentos pessoais e da missão de cada um no mundo. Em sua forma mais saudável, essa perspectiva encoraja a individuação – o processo de descobrir quem somos, independentemente dos papéis que a família, a sociedade ou a religião nos atribuem. No entanto, essa mesma ideia, quando desvirtuada, pode levar à chamada “síndrome da autoimportância”, ao excesso de “eu” ou até ao narcisismo contemporâneo, por meio do qual a pessoa se vê como o centro absoluto, desconectada do Divino e do coletivo.




      Já o Oriente abraça justamente o oposto: ensina o desapego do ego, do “eu”, do corpo e da matéria, valorizando a experiência direta com o Divino. Se seguido ao extremo, pode resultar em um excesso de divindade, que nos afasta da nossa parte mais humana e das responsabilidades práticas da vida.




      A visão ocidental, ao focar o questionamento e a investigação, foi fundamental para o surgimento do método científico e, com ele, da psicologia. Esse olhar permitiu uma compreensão mais profunda do psiquismo individual, da formação de conflitos internos, dos padrões defensivos e dos comportamentos disfuncionais, além de colocar luz sobre os traumas. Entretanto, o excesso de “eu” produzido por esse enfoque pode deixar de lado o “contexto” em que existimos e, principalmente, a dimensão espiritual inerente ao ser humano. Ao mesmo tempo, e do outro lado da régua, o excesso de divindade no Oriente pode nos desconectar da vida cotidiana.




      




      É por isso que se faz tão necessário um olhar integral, aquele que consegue abraçar as dimensões biológica, psicológica, social e espiritual, harmonizando o melhor de cada uma. Quando você conseguir equilibrar o valor do “eu”, o seu processo de individuação e a consciência de algo maior que o transcende, encontrará um caminho de cura capaz de reconhecer tanto sua humanidade quanto sua natureza sagrada. Nesse ponto, passará a vivenciar uma existência mais completa, na qual o Divino se manifesta não apenas em rituais, orações e meditações, mas também em ações cotidianas, nas relações interpessoais e nas escolhas concretas da vida comum. E é justamente sobre esse caminho de integração que conversaremos ao longo deste livro!




      Para iniciar essa jornada, é fundamental ter disponibilidade e coragem de olhar para dentro, reconhecer e acolher medos, dores, sombras e limitações. Ao enfrentarmos com honestidade aquilo que nos feriu, começamos a compreender a origem das nossas dificuldades e descobrimos nossa pérola interior – o lugar em que reside nossa essência mais verdadeira e integrada. Toda pérola nasce de um desconforto, de uma dor que, ao ser acolhida e transformada, revela uma beleza singular e autêntica.




      No próximo capítulo, vou compartilhar com você como eu vivenciei esse processo. Vou contar os desafios que enfrentei, as descobertas mais significativas que fiz e, principalmente, as ferramentas e práticas que me ajudaram nessa caminhada de transformação e integração.
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