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INTRODUÇÃO


Alerta: Se você quer ficar na normose e deseja que o mundo continue do mesmo jeito em que está, recomendo que feche este livro agora e entregue-o para alguém que não se conforma com o status quo e anseia por transformações.


Você há de concordar comigo: o mundo está mudando em uma velocidade nunca vista, nossos antepassados não testemunharam tamanhas transformações acontecendo de forma tão rápida, conectada e complexa. Em nenhum momento da existência humana tivemos uma sociedade emocionalmente tão doente, cheia de traumas, compulsões, estresse, sendo atropelada por um volume gigantesco de informações e com tanta ignorância ao redor.


E a primeira provocação que faço aqui é: Onde vamos parar se continuarmos a viver da mesma forma?


Ao longo da história da humanidade, em função das experiências vividas pelos nossos antepassados, fomos condicionados a viver guiados pelo medo, focando nos riscos e no que ameaça a nossa sobrevivência. Este paradigma fez com que nos desconectássemos do amor e, por consequência, esquecêssemos de quem realmente somos.


Vivemos fugindo de nós mesmos, da nossa realidade, em busca de algo que nos falta ou que está fora de nós, para pertencer a um grupo, religião, partido, sistema familiar, entre outros, e também para atender às expectativas externas dos pais, da família, da empresa, da sociedade. Assim, ficamos presos a certas lealdades através de medo, dor, vergonha, culpa e ira. Nos aprisionamos no ciclo traumático vicioso vivido por diversas gerações passadas. Deixamos que a vida siga no seu “piloto automático” e adoecemos. Ainda chamamos isso de “normal”.


Buscamos incessantemente algo fora de nós, à espera de um propósito, um sentido maior, uma fórmula mágica, uma fuga da realidade, algo que nos tranquilize e conforte, cada vez mais nos esquecendo de olhar para dentro. Vivemos para evitar a infelicidade ao invés de viver a felicidade plena. Por isso, precisamos revolucionar a nossa vida e nossa sociedade a partir de uma reflexão profunda sobre o que é ser humano, como sermos saudáveis emocionalmente e conectados ao amor ao invés do medo, resgatando nosso estado natural de ser.


Por que precisamos de uma revolução humana? Por definição, revolução é uma modificação profunda e completa, é subverter e transgredir ao status quo, desafiar a estrutura atual, abandonando ideias, modelos e paradigmas utilizados pela sociedade até então, para criar uma nova realidade.


Podemos entender que a revolução humana indica uma transformação profunda do ser humano, uma mudança interior da vida no nível mais fundamental do ser.


A revolução humana ocorre de forma sistêmica, pois a partir do momento em que uma pessoa amplia sua perspectiva além de seu mundo individual, restrito, comum e se esforça para realizar algo que vai além de si, que afeta e influencia o seu entorno, ela impacta toda a sociedade.


Por isso, a revolução humana é a mais fundamental de todas as revoluções, e a mais necessária para toda a humanidade, pois ela nasce a partir de um movimento interno, individual e transborda para o coletivo, modificando a forma com que as pessoas se relacionam.


O objetivo deste livro é provocar uma revolução no modo de ver a si mesmo e ao mundo, sobre o que é ser humano neste momento, em uma realidade cada vez mais complexa e dinâmica, que passa por tantas mudanças, apresentando um olhar sistêmico que nos prepara para uma nova era.


A ideia é que estas páginas sirvam como manual prático para sua expansão de consciência e auxiliem a compreensão sobre as dinâmicas ocultas que vivemos nos relacionamentos, a fim de que possamos nos libertar e evoluir enquanto humanidade.


Convido-o a fazer parte deste movimento de revolução sistêmica, através da reconexão com o amor, com a sua natureza interior e exterior; assim, poderemos evoluir juntos para o próximo nível de consciência humana.


“Você não muda as coisas lutando contra a realidade
atual. Para mudar algo é preciso construir um modelo
novo que tornará o modelo atual obsoleto.”


Buckminster Fuller




A CRISE EXISTENCIAL


“CADA VEZ MAIS PESSOAS ENTENDEM:
ISTO NÃO É UMA CRISE, MAS
O FINAL DE UM CICLO.”


JEAN-FRANÇOIS ZOBRIST
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A CRISE DE CONSCIÊNCIA


De todas as crises que a humanidade já vivenciou, a que pode ser considerada a causa raiz de todas elas é a da consciência.


Mas o que seria considerada uma crise de consciência? Quando privilegiamos os interesses individuais diante do coletivo, ou fugimos da realidade para anestesiar nossos traumas e dores (esta fuga gera, a curto prazo, uma sensação de alívio ou conforto no primeiro momento, porém pode se voltar contra nós mesmos mais tarde).


Essa sensação de separação entre os interesses individuais e coletivos gera inúmeros prejuízos para a coletividade, resultando em desvio de valores, princípios éticos e morais. Tal crise se torna fonte de polarizações, inseguranças, arbitrariedades, movimentos separatistas, reações irracionais, entre outras adversidades. Promove a perda do equilíbrio, da união, da sustentabilidade, que são virtudes a serem construídas diariamente, para se evitar situações mais caóticas no futuro.


Construímos uma visão de mundo inconsciente, em que nos mantemos inertes, dormindo, seguindo o fluxo da matrix, sem tomar uma ação, apenas deixando as coisas acontecerem e esperando que algo melhore.
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Compensamos nossas faltas com excessos, estamos cada vez mais conectados à internet, às redes sociais, com grande volume de informações como nunca tivemos, desenvolvemos compulsões e vícios, e, ao mesmo tempo, nos sentimos cada vez mais perdidos, confusos e desconectados de nós mesmos. Essa desconexão gera uma série de sintomas em cada um de nós, na sociedade e no ecossistema.


Para conseguirmos fazer um movimento de transição para a visão de mundo mais consciente, é necessário ampliar nossa perspectiva e tomar consciência sobre nossos pensamentos, sentimentos e ações, para que estejam conectados ao que queremos.


Observar as leis da natureza pode nos ajudar a nos reconectarmos conosco, com as outras pessoas e com o todo.


Quando observamos a história dos nossos ancestrais, percebemos que fomos criados no paradigma da escassez, acreditando que não há o suficiente para todo mundo, que precisamos competir, controlar nosso ambiente e nossa vida para garantir conquistas materiais futuras e reconhecimento social. Esse pensamento moldou nossas crenças, fazendo com que nos afastemos totalmente de nossa natureza e passemos a viver dentro desse padrão, que consideramos “normal”: uma vida de sacrifícios, de muito trabalho, pouco tempo livre e totalmente direcionada para conquistas e acumulação de recursos materiais ou sociais (como status, reconhecimento, bens e títulos) que garantam um futuro. Vivemos para conquistar, acumular, competir e consumir.


Com o passar dos anos, essa vida de sacrifícios, competição e conquistas cobra seu preço, que geralmente vem sob a forma de sofrimentos, sejam eles físicos (péssima alimentação, sedentarismo, maus-tratos ao organismo e doenças de um modo geral), mentais (transtornos de sono, ansiedade, depressão e vícios) e sociais (solidão, carência afetiva e conflitos).


Após enfrentar alguns ou vários anos desses sofrimentos e, muitas vezes, de já estar vivendo sob suas sequelas, quando chega na velhice, o ser humano se dá conta de que sua vida é consequência de suas escolhas, da importância que deu para coisas que não deveria ter dado. Percebe que não viveu a vida que gostaria de ter vivido, que não se dedicou suficientemente para as pessoas que gostaria de ter se dedicado. E que, quando era criança, vivia feliz. Então, se ainda tiver tempo, tenta viver assim novamente. Porém, para muitos, esta percepção surge somente à beira do seu leito de morte. Triste, não?


Uma enfermeira australiana, Bronnie Ware, passou muitos anos trabalhando com cuidados paliativos, perto de pacientes que estavam morrendo. Em 2012, ela escreveu um livro chamado Antes de partir: Os 5 principais arrependimentos que as pessoas têm antes de morrer.


Aqui estão os principais arrependimentos:


“Gostaria de ter tido a coragem de viver uma vida fiel a mim mesmo, e não a vida que os outros esperavam de mim.”


Esse foi o arrependimento mais comum. Segundo Bronnie, quando as pessoas percebem que sua vida chegou ao fim, fica mais fácil ver quantos sonhos elas deixaram para trás. Como escreveu Bronnie: “A saúde traz uma liberdade que poucos percebem que possuem, até que a perdem”.


Guimarães Rosa já dizia: “O correr da vida embrulha tudo, a vida é assim: esquenta e esfria, aperta e daí afrouxa, sossega e depois desinquieta. O que ela quer da gente é coragem”. Não viva a vida que os outros querem para você. Não é incomum pessoas que cursam Medicina para agradar a família ou pelo status. Lembre-se de que no final da vida é só você consigo mesmo.


“Queria não ter trabalhado tanto.”


A escritora revela que ouviu isso de todos os pacientes do sexo masculino de que cuidou. Eles perderam a juventude de seus filhos e a companhia das parceiras. As mulheres também citaram esse arrependimento, mas, como a maioria era de uma geração mais antiga, nem todas precisaram trabalhar fora para sustentar a família.


“Queria ter tido a coragem de expressar meus sentimentos.”


Muitos acreditam que expressar seus sentimentos é sinal de fraqueza ou que isso não tem importância. A fim de viver em paz com outras pessoas, muita gente acaba suprimindo seus próprios sentimentos. De acordo com a enfermeira, alguns de seus pacientes até desenvolveram doenças por carregar esse ressentimento e nunca falar sobre o assunto.


“Gostaria de ter mantido contato com meus amigos.”


Muitos ficaram tão envolvidos em suas próprias vidas que deixaram amizades valiosas se perderem ao longo dos anos. Demonstraram arrependimentos profundos sobre não terem dedicado tempo e esforço às amizades. Todo mundo sente falta dos amigos quando está morrendo.


“Queria ter me permitido ser feliz.”


De acordo com Bronnie, somente no fim muitas pessoas percebem que a felicidade é, na verdade, uma questão de foco. “O medo de mudar fez com que eles fingissem para os outros e para si mesmos que estavam satisfeitos quando, no fundo, tudo o que eles queriam era rir e ter mais momentos alegres”, conclui.


Hoje em dia, essa percepção já surge anos antes da velhice ou do fim, pois as pessoas estão pagando seu preço cada vez mais jovens, bem antes de se tornarem idosas, já no início da fase adulta ou até na adolescência.


Felizmente, algumas já compreendem que não desejam mais pagar esse preço alto e sofrer as mesmas consequências que seus pais, familiares ou amigos tiveram por terem vivido dentro desses padrões. Hoje, graças a essa nova visão podemos ver muitos jovens fazendo escolhas diferentes e mais conscientes, algo impensável alguns anos atrás, antes de essa percepção estar abundantemente disponível.


Podemos considerar as fases de vida de um ser humano como infância, adolescência, fase adulta e anciã. E agora, felizmente, cada vez mais cedo, podemos incluir a fase da consciência.
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EVOLUÇÃO OU REVOLUÇÃO?


Quando olhamos as palavras evolução e revolução, percebemos que se diferenciam pelo R. É o “R” de responsabilidade que faz toda a diferença no movimento de transformação que podemos criar.


Inércia, procrastinação, zona de estagnação são os grandes obstáculos para essa revolução, isto é, para mudar o que precisa ser mudado e conservar o que se deve conservar. São atitudes particularmente negativas resistir à mudança, utilizar fórmulas antigas e ultrapassadas para resolver problemas atuais, deixando tudo como está quando as transformações são inadiáveis.


O mais perigoso disso é que se tem a impressão de que as coisas são como são, como se fossem nosso destino. E se reduz a capacidade criadora que difere a espécie humana das outras.


Na infância, nossa consciência ainda não passou por todo desenvolvimento necessário. Nessa fase, em nosso crescimento como ser humano, experimentar, errar, sofrer consequências, são elementos que nos fazem tomar consciência de ações, reações e pensamentos que causam um impacto útil ou prejudicial para nós mesmos. Este é o processo de aprendizado de um ser humano, a evolução natural de sua consciência.


Está relacionado ao processo de evolução da humanidade, ou seja, quando éramos caçadores-coletores, apesar de vivermos uma vida plena e abundante, não tínhamos essa consciência. Então, como humanidade, precisávamos experimentar, errar e sofrer as consequências para tomarmos consciência daquilo que causava um impacto útil ou prejudicial para nós. Assim como o ser humano, esse também parece ser o processo de evolução natural da humanidade.


O aprendizado do ser humano ocorre aos poucos, e para aquele ser que já despertou uma certa consciência, cada erro, consequência, célula, reflexão geram mais consciência. E, aos poucos, provoca ações, reações, aprendizados e desenvolvimento diferentes na vida de uma pessoa.


O mesmo acontece com a humanidade. Pouco a pouco, mais pessoas estão despertando para algum tipo de consciência, em busca de melhorar sua qualidade de vida, saúde, equilíbrio emocional, relação social, meio ambiente. E a soma desses despertares faz com que a humanidade como um todo também amplie sua consciência coletiva. E qualquer ampliação provoca ações e reações diversas e promove algum tipo de aprendizado e crescimento.


A diferença que existe entre um ser humano e a humanidade parece ser só uma questão de tempo, ou seja, enquanto o aprendizado de um ser humano ocorre em um período de oitenta anos, por exemplo, o aprendizado da humanidade está ocorrendo em um período de cerca de 200 mil anos, considerando somente o surgimento do Homo sapiens. Segundo Einstein, como o tempo é relativo, é possível que esses períodos estejam bem próximos um do outro, pois, no final das contas, tudo depende do ponto de vista.


Esse é o processo natural de experimentação, erro e aprendizagem do ser humano. Então, seja no caminhar de um indivíduo ou de toda a humanidade, a chave para a liberdade, plenitude e abundância está na consciência. Ela nos liberta, nos preenche e nos guia. Torna-se nosso grande propósito, uma grande razão de ser. Pois se estamos vivendo esta existência, é certo que ainda não tomamos consciência de tudo que precisamos saber.


Ainda não aprendemos tudo que devemos aprender. Isso nos mostra que estamos em uma grande escola, para aprender, crescer e evoluir.


Em vez de “ser humano”, deveríamos nos chamar de “aprender humano”. Pois se não precisássemos aprender nada ou tomar consciência de nada, não faria o menor sentido nascermos, pelo menos não neste nosso mundo.


O aprendizado está em nossa essência e no nosso DNA. Quando crianças, desde a fase uterina, já estamos experimentando, errando e aprendendo. E a consciência é parte inerente desse processo de experimentação. A partir de determinado momento, ao experimentar, errar e aprender, as crianças tornam-se conscientes de seus corpos, de seu equilíbrio, das imagens que veem, dos sons, gestos e reações das pessoas, do estado emocional de seus pais. A cada momento, a criança vive totalmente atenta ao presente, experimentando, errando, aprendendo e desenvolvendo consciência de como lidar com tudo o que está ao seu redor.


Em respeito ao nosso próprio DNA, assim deveríamos continuar, vivendo uma vida em que aprendemos e adquirimos consciência de forma constante. Deveríamos, durante toda nossa jornada, não só como crianças, mas em todas as fases da nossa vida, aprender cada vez mais, através de experimentação, erro e aprendizagem livre, ampliando nosso estado de consciência da realidade ao nosso redor.


Segundo Richard Barrett:


Se a consciência é uma condição do ser, podemos defini-la como a faculdade da mente que nos permite: estar cientes do que está acontecendo ao nosso redor e experimentar os nossos sentimentos; e extrair significado do que está acontecendo ao nosso redor e do que estamos sentindo para que possamos tomar decisões sobre como reagir ou responder a mudanças em nosso ambiente de uma maneira que nos permita satisfazer nossas necessidades – fisiológicas e patológicas – para manter ou melhorar nossa estabilidade interna e o nosso equilíbrio externo. Sem a consciência, não seríamos capazes de reconhecer nem as ameaças à nossa sobrevivência nem as oportunidades de satisfazer as nossas necessidades.


Em outras palavras, pode-se dizer que consciência é "com ciência", ou seja, ter ciência de algo. Estar ciente ou ter ciência significa estar aberto e alerta, entendendo e procurando agir sobre a realidade que nos cerca aqui e agora, ou seja, sem perseguir ilusões que estão fora da nossa realidade presente e nem agindo como se essas ilusões fossem reais.


Ciência não é só teoria, envolve também conhecimento prático, com evidências empíricas. Portanto, parte inerente da ciência é a experimentação, a prática e a ação. O fato de só termos conhecimento teórico ou de sabermos algo não significa que estamos conscientes. Para isso, é preciso experimentar, vivenciar e transformar o conhecimento em práticas concretas.


O estado de consciência humana significa, tanto na teoria como na prática, estarmos cada vez mais cientes de quem somos, de nossa essência, nossa realidade, nosso campo de ação nesta vida, e, inclusive, daquilo que temos e que não temos controle.


É estarmos mais cientes dos impactos ou consequências em nossa vida, na vida do outro e no mundo. Ter ciência daquilo que pensamos, desejamos, acreditamos ou fazemos. Estar cientes das influências que recebemos e de como podemos, ou não, deixar que elas afetem nosso estado emocional e paz interior. Ter cada vez mais ciência de como podemos, ou não, viver nossa essência de forma mais colaborativa, contribuindo com as pessoas ao nosso redor, ao mesmo tempo que respeitamos a individualidade e o momento de aprendizado de cada uma delas. Cientes de que não existe ser humano melhor do que outro. Se qualquer indivíduo está aqui é porque também possui desafios a vencer para ampliar sua consciência. Ou seja, estamos todos juntos e somos iguais, nem mais, nem menos.


Cada vez mais nos tornamos cientes de que podemos sempre colocar em prática, aqui e agora, pensamentos e ações que fortaleçam e ampliam ainda mais nosso estado de consciência.


Podemos desenvolver nossa consciência durante todas as fases de nossa vida, se não tivéssemos sido educados para viver sob crenças ilusórias da escassez, da competição, das expectativas futuras e do controle. Ilusões que nos aprisionaram e nos afastaram do desenvolvimento natural da nossa consciência.


Será que em algum momento da vida nós recebemos uma educação, seja ela formal ou cultural, que nos ajudou a desenvolver mais consciência?


Infelizmente a resposta é não. Nunca recebemos esse tipo de educação ou orientação. Não fomos formal ou culturalmente educados para sermos seres humanos mais conscientes. Pelo contrário, o desenvolvimento de nossa consciência foi sendo interrompido a partir do momento em que fomos obrigados a adotar a escassez, a competição e o controle como padrões, e então passamos a viver em um mundo imaginário de apegos, de egos, de conquistas materiais e sociais, de expectativas de futuro e de aprisionamento às práticas do passado.


Otto Scharmer, autor da Teoria U: como liderar pela percepção e realização do futuro emergente, entende que vivemos um processo de transição de histórias e de consciências. Para ele, é fundamental e inevitável a aceleração de mudanças de paradigma, bem como, mais profundamente, a transformação de uma consciência ego-sistêmica para uma consciência ecossistêmica. Ele demonstra com diversas pesquisas em âmbito mundial que a humanidade se encontra em estado de ilusão e que conseguimos chegar ao ponto de estarmos vivendo uma vida totalmente desconectada de nós mesmos, de outros seres humanos e da natureza. Ele diz: “Sim, estamos em um ponto profundo, mas as coisas podem tomar um entre dois rumos: um ciclo de cocriação ou um ciclo de destruição”.


Quanto menos consciência temos, mais iludidos vivemos e mais desconectados nos tornamos. Nesse estado, fazemos e buscamos coisas que acreditamos que nos levam a uma felicidade, mas que de fato estão contribuindo ainda mais para nosso próprio sofrimento e o dos outros. Por estarmos carregados de expectativas futuras e pouco atentos ao nosso momento presente, ou seja, a sensações e avisos que nosso corpo e as pessoas à nossa volta estão nos trazendo, não conseguimos perceber a conexão que existe entre as ilusões que perseguimos e as consequências dolorosas que sofremos. Aprendemos somente a justificá-las, ou a nos conformar com elas e achar que são inerentes à vida, ou a nos vitimizar diante delas. Crescemos em uma sociedade traumatizada e seguimos reproduzindo esses padrões de sofrimento.


O único caminho que nos tira dessa ilusão é a retomada daquele desenvolvimento de consciência que foi interrompido no passado, ao final de nossa infância, e que foi atrofiado ao longo de nossa vida. Pois a consciência pode, pouco a pouco, ir nos trazendo de volta para o aqui e agora, para a realidade, para a maneira mais eficaz, menos dolorosa e mais tranquila de lidar com a vida, com as pessoas e as situações que o mundo nos traz. O despertar da consciência pode nos trazer de volta para a maneira mais natural e saudável de viver, que é reconectada com a nossa essência, com os outros seres humanos e com a natureza, com força e paz interior que nos permitem lidar com qualquer situação da vida.


Joanna Macy diz:


No estado presente das coisas, a sobrevivência da humanidade depende de que as pessoas desenvolvam uma preocupação sincera com toda a humanidade, e não apenas com sua própria comunidade ou nação. A realidade da nossa situação nos impele a agir e a pensar com mais clareza. A mentalidade estreita e o pensamento autocentrado podem ter nos servido bem no passado, mas hoje só poderão nos levar ao desastre.


Esse despertar nos permite perceber que o único momento que existe é o que estamos vivendo, e que nele temos o poder de cultivar cada vez mais essa nossa consciência. Temos o poder de refletir e de interagir com outras pessoas que estão buscando estar mais conscientes. E, como a humanidade é o espelho dos seres humanos que aqui estão, cada um de nós pode contribuir com o grande despertar de consciência coletiva. Portanto, o maior bem que podemos fazer para a humanidade, o maior legado que podemos deixar, é o despertar da nossa própria consciência.


E isso é algo sem volta. Pessoas podem lutar contra a consciência por estarem vivendo em uma ilusão. Mas alguém que despertou sua consciência, nunca consegue voltar para esse estado ilusório. Porque ela é muito mais forte do que a ilusão. Um indivíduo consciente sozinho consegue influenciar e despertar muitos outros. Porém, uma pessoa iludida sozinha, no meio de um monte de indivíduos conscientes, não consegue nada. Ou ela também desperta sua consciência ou some.


A ilusão só conseguiu se estabelecer em cada um de nós porque nos pegou em um estágio de nosso desenvolvimento em que nossa consciência ainda era um bebê, ou seja, quando ainda não tínhamos força e nem condições de estarmos cientes de nós mesmos.


Por outro lado, a ilusão de escassez, competição, controle e conquistas materiais e sociais que vivemos, e todo o sofrimento que ela gerou e ainda gera na humanidade como consequência, também não é um processo errado ou ruim. Foi o que nos trouxe até aqui e precisamos incluir e agradecer, pois foi o que nos manteve vivos até hoje. Não precisamos rotular a sociedade por ter feito essa escolha e por sofrer suas consequências. Tudo isso foi essencial para nós, porque está nos permitindo olhar para isso agora e iniciar este movimento. Talvez, se nada disso tivesse existido, não seríamos capazes de despertar neste momento.


O estado de consciência nos permite até mesmo ser gratos à ilusão e ao sofrimento que carregamos durante algum tempo. Porque ao experimentarmos, errarmos, sofrermos, entendermos e nos responsabilizarmos pelas consequências de nossos erros, aprendemos, desenvolvemos consciência, e, seguramente, nós, tanto o indivíduo por si só como a humanidade, não cometeremos o mesmo erro novamente. Portanto, o fato de querermos sair da ilusão não significa que ela foi ruim, significa aprender com os erros que cometemos; portanto, graças a esse aprendizado, nos tornamos seres humanos mais conscientes e uma humanidade mais consciente. Tudo é como deve ser.


E, no final das contas, temos certeza absoluta de que o mundo também estará se tornando cada vez melhor.


A força necessária para mover uma sociedade de um sistema para outro está no encontro entre os desafios externos e a ampliação da consciência humana. As separações ecológica, social e espiritual pressionam a emergência de um novo estado de consciência capaz de cuidar das causas desses sintomas.


A crise climática, a desigualdade social, o aumento progressivo de infelicidade e doenças psíquicas, ignorados pelo modo de operar da economia atual, já não podem mais ser negligenciados. Isso ressoa diretamente com um novo estágio de consciência humana para o qual estamos caminhando, em resposta aos desafios apresentados.


Esses são grandes desafios. É o amanhã que temos que cocriar. Como diz John Fitzgerald Kennedy: “Não existe nenhum desafio que se coloque além da capacidade criadora da espécie humana”.




MANIFESTO DA APPLE


“Isto é para os loucos.


Os desajustados.


Os rebeldes.


Os criadores de caso.


Os que são peças redondas nos buracos quadrados.


Os que veem as coisas de forma diferente.


Eles não gostam de regras.


E eles não têm nenhum respeito pelo status quo.


Você pode citá-los, discordar deles, glorificá-los ou difamá-los.


Mas a única coisa que você não pode fazer é ignorá-los.


Porque eles mudam as coisas.


Eles empurram a raça humana para a frente.


Enquanto alguns os veem como loucos, nós vemos gênios.


Porque as pessoas que são loucas o suficiente para achar que podem mudar o mundo são as que, de fato, mudam.”


Apple – Texto do comercial “To the crazy ones” da marca Apple de 1997.
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POR QUE NOS AUTODESTRUÍMOS?


Pensar que alguém pode se autodestruir parece loucura, no entanto é um impulso que todos nós temos em maior ou menor grau. Sigmund Freud descobriu que todos nós temos um impulso para a vida e para tudo o que é construtivo, o que denominou de “pulsão de vida”. No entanto, também temos o impulso oposto, que se inclina para a morte e a destruição, que ele chamou de “pulsão de morte”.


Essa seria uma das razões pelas quais as guerras ocorreram ao longo dos tempos e em todas as culturas. É também a razão pela qual muitas pessoas desenvolvem sintomas e comportamentos autodestrutivos.


Segundo o médico Dr. Gabor Maté: “As pessoas que se afundam nas drogas são as mais frágeis”. Gabor é um dos especialistas mais respeitados do mundo em dependência química. Segundo ele, para entender o que leva o ser humano a esses comportamentos, às compulsões e aos vícios, é necessário observar seus benefícios.


O que o vício causa em você? As pessoas costumam dizer a ele que o vício “oferecia um alívio para a dor, uma saída para o estresse, dava um senso de conexão, uma noção de controle, de significado, a sensação de estar vivo, entusiasmo, vitalidade”.


Em outras palavras, o vício preenchia uma necessidade que era essencial, mas que não tinha sido satisfeita na vida daqueles indivíduos. Todos esses estados, da ausência de conexão e do isolamento até o estresse no dia a dia, eram dores emocionais.


Então, o que se deve perguntar sobre dependência química não é “qual é o seu vício?”, mas, sim, “qual é a sua dor?”.


Quando se olha para uma população de dependentes químicos, o que se observa é que quanto mais adversidades na infância, maior o risco de dependência. Então, o vício está sempre relacionado ao trauma e às adversidades vividas na infância, o que não significa que todas as pessoas traumatizadas se tornarão dependentes, mas que todos os dependentes passaram por traumas.


O tratamento para isso exige muita compaixão, ajuda e compreensão, em vez de consequências severas, medidas punitivas e exclusão.


Não estamos ajudando as pessoas a lidar com seus traumas e resolvê-los. Nós continuamos a perguntar “o que está errado com você?”, quando deveríamos perguntar “o que aconteceu com você?”.


Os comportamentos autodestrutivos geralmente se manifestam de maneira inconsciente e o primeiro passo para modificar esse tipo de conduta prejudicial consiste em fazer alguns questionamentos a si mesmo. Quando esse comportamento começou a aparecer na sua vida? Qual o benefício imediato que você obtém com esse padrão? Ao beber, por exemplo, você esquece os problemas do trabalho ou do casamento? Ao comer compulsivamente, você preenche vazios emocionais como uma carência afetiva?


É fundamental tomar consciência de que as atitudes autodestrutivas são tentativas malsucedidas de superar as dificuldades, de maneira imediata. Quando começamos a perceber os maus hábitos como um padrão enraizado na rotina, eles passam a desenvolver sentimentos que podem variar entre culpa, revolta ou pena de si mesmo, gerando gatilhos que se transformam em um círculo vicioso.


Geralmente, uma das causas também podem ser as emoções não expressadas, negadas, excluídas ou reprimidas, como a raiva. Na realidade, esses impulsos agressivos são direcionados para o outro, mas por algum motivo não foi possível expressá-los. Nesses casos, a agressão acaba se voltando contra a própria pessoa. Dessa forma, ela aprende a se comportar como o seu pior inimigo e desenvolve uma personalidade autodestrutiva.


“O que negas te submete, aquilo que aceitas te transforma.”


Carl Gustav Jung


Carl Gustav Jung define como sombra aquilo que a pessoa não tem desejo de ser ou que desconhece sobre si mesmo. Em outra descrição: “Aquilo que é invisível, rechaçado, agressivo, negado, odiado, repudiado, vingativo, primitivo, pavoroso”.


A sombra, quando negada ou ignorada, atua como processo de autossabotagem psíquica, afetando direta e indiretamente nossas escolhas, comportamentos, falas e posturas.


Deepak Chopra aponta que o “efeito sombra” pode ser entendido como tudo aquilo que não aceitamos de negativo em nós mesmos e que não queremos mostrar aos outros. É aquilo que nos incomoda, que escondemos, ignoramos, porque temos medo de lidar com eles. Podem ser sentimentos, emoções, eventos traumáticos e traumas adquiridos desde a nossa infância.


Dessa maneira, a sombra é tudo aquilo que não queremos ser, mas somos. É aquele sentimento escondido de todos, e, por ser assim, acabamos por visualizá-lo nos outros, apontando e julgando as pessoas. Projetamos em alguém, por não reconhecer em nós mesmos. Nesse momento, diversas emoções entram em ação: medo, raiva, culpa, rancor, mágoa etc.


A sombra não reconhecida em nós manifesta-se na forma de comportamentos, crenças e ações que, em seus efeitos a curto e longo prazo, são prejudiciais ou nos mantêm em um ciclo repetitivo e de desgaste emocional.
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Luz e sombra


Fonte: Adaptada da ilustração de Sako Asko. Disponível em: https://br.pinterest.com/pin/433119689155189745/. Acesso em: 15 ago. 2021.





Jung relaciona a sombra ao oculto, ao inconsciente, ao misterioso. Tanto o conceito de luz como o de sombra fazem parte de nós. Estão na nossa psique, personalidade e no nosso mundo interno. Todo ser humano possui aspectos de luz e de sombra. O comportamento de autossabotagem é um fator comum a todos os seres humanos, sem exceção.


O aprendizado em relação à sombra é como integrá-la à nossa vida, sem excluída ou negá-la. Ao tomar consciência dela em nosso dia a dia, podemos utilizá-la a nosso favor, e não contra.


O QUE APRENDER COM O COMPORTAMENTO AUTODESTRUTIVO?


O comportamento autodestrutivo é, ao mesmo tempo, o problema e a solução. Por exemplo, estamos cientes de que as compras compulsivas são problemáticas. Mas um olhar mais atento nos permite perceber que elas também são uma forma de lidar com um outro problema, que permanece escondido ou fora da nossa consciência. Enquanto permanecer dessa maneira, o ciclo indesejado de comportamentos e o sofrimento emocional associado a ele persistirão.


Segundo Dr. Gabor Maté: “Drogas não causam dependência”. Como assim não causam? E os dependentes químicos em situação de rua que ficam no centro da cidade? Ele explica: “A dependência não reside na droga, ela reside na alma”. Quem sofreu abusos severos na infância acaba tendo sua química cerebral alterada devido ao trauma e cresce com um grande vazio na alma.


Frequentemente, esse vazio acaba sendo preenchido com alguma dependência, compulsão ou vício. Pode ser uma droga, ou qualquer outro comportamento que traga algum alívio, ainda que temporário: compras, sexo, jogo, comida, religião ou internet.


A cura para a dependência, portanto, é o preenchimento do vazio na alma. Gabor, aliás, sabe muito bem do que está falando por experiência própria, afinal, sentiu esse vazio. Ele nasceu em Budapeste, em 1944, durante a ocupação nazista, com a mãe deprimida, o pai preso num campo de trabalhos forçados, os avós assassinados pelos alemães. Quando cresceu, para aliviar a dor emocional que sentia, desenvolveu uma dependência: “Virei um comprador compulsivo”.


Sobre a origem desses comportamentos, nessa perspectiva, podemos dizer que as crianças que foram muito maltratadas acabam virando adultos viciados. E aí, o que nossa sociedade faz? Maltrata essas pessoas. Gabor diz: “Nós punimos as mesmas crianças que falhamos em proteger”, gerando esse círculo vicioso.


Começamos a perceber aqui que o único jeito de lidar com alguém que sente esse vazio na alma é através da compaixão. O que essas pessoas precisam não é de cadeia nem de conversão forçada, é de compreensão e de ajuda para encontrar algo que as auxilie a resgatar o sentido para suas vidas.
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