

  

    

      

    

  




        

            

                

            

        




Para você que quer abraçar sua intimidade


	 




[ Introdução ]


	 


	Nessas últimas semanas, por conta da pandemia do novo coronavírus, estou em companhia apenas da minha solidão, ensaiando longos diálogos com as minhas memórias. Resolvi tirá-las das gavetas empoeiradas e colocá-las uma a uma sobre a mesa da sala. Uma mesa pequena, diga-se de passagem; não gostaria que vocês imaginassem uma mesa enorme, com muitas cadeiras e um triste vaso colorido no meio. Imaginem um pedaço da realidade: uma simples mesinha de centro. Senti que deveria olhar nos olhos das minhas lembranças e ouvir o que elas têm a me dizer neste momento de tanto silêncio e reflexão. 


	Terminei de escrever este livro uma semana antes de decretarem o isolamento social em São Paulo. Confesso que, antes de fazer esta introdução à luz dos novos acontecimentos, fiquei em dúvida se deveria mencionar a pandemia, se era relevante, já que o livro foi escrito antes de ela acontecer e será lido depois de sua fase mais intensa, mas segui minha intuição e resolvi deixar aqui registrado e marcado como ferro quente. Estamos vivendo um grande acontecimento, algo que para muitos de nós, sensíveis e reflexivos, trará uma enorme mudança na maneira de ver a vida. 


	Neste período tão sofrido e conturbado, precisei encarar meus maiores medos, mas também me deparei com a assustadora capacidade que alguns humanos têm de dessensibilizar e politizar um evento tão triste. Tive encontros fantásticos e questionadores com as várias versões de mim mesmo. O distanciamento de outras pessoas e de situações que antes nos distraíam agora nos obriga a refletir e a lidar com quem somos de verdade. E, convenhamos, não é fácil lidar com a nossa presença sem fugas ou refúgios da rotina. Mas o que podemos aprender sobre nós enquanto o tempo custa a passar? 


	Eu, que sempre procurei me questionar sobre tudo e me deixar levar às profundezas do autoconhecimento, hoje, sem válvulas de escape, estou aprendendo a voltar minha atenção a questionamentos mais saudáveis. Refletir é libertador, mas a reflexão excessiva pode transformar liberdade em aprisionamento. 


	Enquanto escrevo e coloco meus sentimentos no papel, o mundo está em quarentena, aguardando o tempo necessário para que as pessoas na linha de frente (médicos, enfermeiros, trabalhadores de serviços essenciais) possam instaurar a paz novamente. Eles lutam por nós e eu me questiono: será que estamos conseguindo lutar por nós mesmos? 


	Depois de quase uma dezena de livros publicados, sentado na comodidade da minha casa e com roupas que são sinônimo de aconchego, me acostumei com a sensação de poder escrever como se estivesse conversando com você. Assim, me sinto menos sozinho e levemente mais interessante. E, entre os prazeres simples da vida – como se sentir confortável, tomar uma bebida quente e agradável e não precisar olhar para o relógio –, admito que um deles é sentir a paz que me invade ao conectar a minha solidão à sua. Estamos ambos a sós, em tempos diferentes, em espaços diferentes, mas cada um solitário à sua maneira, você lendo e eu escrevendo, cada um habitando sua própria realidade. 


	Dividir o que sinto com as pessoas que me leem é uma dádiva, mas ao mesmo tempo um processo complicado. Não é fácil colocar em palavras o que se passa dentro da gente e deixar que o mundo conheça nossos pensamentos mais íntimos. É um exercício de aceitação, de libertação diária dos olhares carregados de julgamento. Mas são tantos prazeres, alegrias, aprendizados e conexões bonitas que surgem disso que as dificuldades vão se tornando pequenas diante das vantagens da liberdade emocional. Permitir que o coração seja livre para contar suas histórias sem censurá-las ou colocá-las em caixinhas, aceitando-as como são, traz cor para as relações humanas, para a maneira como enxergamos a vida e até mesmo para o modo como lidamos com os momentos difíceis e com a solidão. 


	Escrevi este livro como um mergulho em mim mesmo. São reflexões sobre diversos pensamentos e emoções que permeiam a alma humana, mas também um convite para que você faça o mesmo, junto comigo. Organizei-o da seguinte forma: escolhi 21 temas sobre a vida interior que considero relevantes e que merecem nossa atenção. Para cada tema, abro meu coração em minicrônicas, compartilhando o que brota lá de dentro em termos de imagens, memórias e sentimentos. Depois, inicio uma conversa aberta sobre o assunto, com base em minhas reflexões e leituras. Em seguida, ofereço uma proposta de exercício, para que você seja sincero consigo mesmo e experimente colocar no papel o que pensa e sente. 


	Embora a ordem dos temas não siga nenhuma lógica específica, a quantidade de textos e exercícios tem uma razão especial. A sugestão é que você percorra cada bloco em um dia, lendo-o e fazendo o exercício correspondente, ao longo de três semanas. Quando você chegar ao fim do livro, terá dado um belo mergulho dentro de si mesmo, e isso pode fazer toda a diferença em sua vida, segundo a Teoria dos 21 dias. Neurocientistas e pesquisadores sugeriram que esse é o tempo que o cérebro demora para se adaptar a uma mudança ou para adquirir um hábito. Mesmo que você não consiga completar a leitura em três semanas, espero que aproveite cada bloco, retornando ao livro sempre que precisar.


	Quero ressaltar que não sou psicólogo, psiquiatra nem especialista em comportamento humano, mas apenas um observador com acesso a muitas pessoas e, por isso, a muitas impressões e questionamentos sobre esses temas. Portanto, minha ideia aqui não é propor verdades absolutas, diagnósticos ou tratamentos, e sim incentivar reflexões que podem ajudar no seu autoconhecimento, porque me ajudam no meu. Escolhi encerrar cada tema com uma frase ou um poema de alguém de destaque; alguém que já tenha refletido sobre o assunto e que possa nos inspirar a protagonizar nossas próprias descobertas.


	Abrir-se para os próprios sentimentos é um exercício lindo e saudável que ajuda a viver com mais leveza e verdade. Assim como eu, fique à vontade, escolha o cantinho mais aconchegante da casa e use as roupas mais confortáveis possíveis – não importa se estão velhas ou furadas; ninguém aqui vai julgar você. Mas precisamos combinar que você também não vai se julgar, certo? Acredite: os maiores julgamentos sobre nós em geral vêm de nós mesmos. E se, em algum momento, ao colocar suas palavras neste livro, os julgamentos brotarem de pensamentos sombrios, questione-se: “Por que estou me julgando?”, “O que eu tenho medo de descobrir sobre mim?”, “Por que não me aceito como sou, sem tentar automaticamente me sentir aceito pelos outros?”, “Por que me cobro tanto para ser algo que não sou?”.


	Ao expressar seus sentimentos, sensações e emoções, acredito que, assim como eu, você viverá momentos felizes e também momentos tristes, além de descobrir muito sobre si mesmo. Mas, para este livro fazer sentido e cumprir seu papel, preciso que você se abra por completo, revelando seu eu e se esquivando das verdades prontas e absolutas que servem como uma máscara que você mesmo criou para se proteger ou se disfarçar perante o mundo. 


	Aprender a se enxergar como a pessoa maravilhosa, complexa e linda que você realmente é não tem preço. Não se preocupe, demore quanto precisar para digerir tudo, temos todo o tempo do mundo. Meu café acabou; talvez seja um sinal para fazer uma pausa. Vou trocar de roupa e passar a tarefa de continuar a escrita para o meu eu de amanhã. Espero que ele seja uma boa companhia. Espero também que você aceite o meu convite e embarque comigo nesta viagem de vulnerabilidade e autoconhecimento. Dessa maneira, o livro deixará de ser só meu e passará a ser seu também, como um diário íntimo em que você registra o que há no seu interior, como um presente precioso para si mesmo. 


	Como eu disse, não é uma travessia fácil, mas o fim da jornada compensa, ensina e liberta muito.
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[ Autenticidade ]


	 


	Ser autêntico é um delírio, uma dor, uma flor que brota num pântano e ganha vida com o tempo. É uma pétala lisa, para um caule áspero. É se abrir ao mundo, faça chuva ou faça sol, e aceitar os ciclos do crescer e do adeus. É um olhar para as estrelas, enquanto os lobos seguem os nossos rastros. Não é sobre afirmação, mas sobre uma busca constante pela verdade. É sobre encontrar a sua bússola interna e deixar que ela seja um guia em tempos de tempestade e de mares serenos. 


	A verdade é que sou aquilo que minha autenticidade me permite ser. Me perco em confusões que me consomem pouco a pouco. Sou verdade, por mais que ela doa. Sou loucura, por mais que eu tenha que fingir que sou livre. Sou intenso, por mais que no dia a dia use palavras como “equilíbrio”. Sou o que nem sei que sou, mas que, aos tropeços, descubro. Sou e admito ser, por mais que eu não saiba tudo o que sou. 


	A autenticidade é um dos valores que mais norteiam a minha vida. Não estou falando daquela autenticidade que tem a ver com roupa, corte de cabelo ou demonstrações públicas de originalidade e ousadia. Ser autêntico vai muito além da nossa forma de nos apresentar ao mundo. Não é preciso ser diferente para ser autêntico.


	Quando falo em autenticidade, me refiro à coragem de ser nós mesmos – e, antes disso, embarcar na complicada (e às vezes dolorosa) busca para descobrir “quem sou eu” – num mundo repleto de regras, rótulos, repressões e recompensas para nos tornarmos pessoas que os outros desejam que sejamos, e não quem realmente somos.


	Somos indivíduos que fazem parte de um todo. De uma família. De uma comunidade. De um país. De uma ou várias tribos, dependendo de nossa profissão, nossos hobbies, nossos sonhos e nossas aspirações. Acumulamos crenças, valores e comportamentos ao longo da vida, até estarmos tão carregados deles que não sabemos bem o que devemos levar conosco para a vida e o que pode ser descartado ou deixado de lado. Às vezes, a bagagem de crenças, deveres e valores se torna tão pesada que não conseguimos mais andar, muito menos definir para onde vamos. O compromisso com a autenticidade, portanto, significa nos libertarmos daquilo que não nos serve e ficarmos leves e em paz com o que escolhemos para nós. 


	Alguns dos maiores poetas, escritores e pensadores da humanidade se debruçaram sobre esse assunto. Oscar Wilde nos adverte: “Seja você mesmo, porque todos os outros papéis já estão tomados.” Shakespeare, filosofando através de Hamlet, perguntou: “Ser ou não ser?” Na mesma peça, outro personagem diz: “Sobretudo, seja fiel a si mesmo.” E, muitos séculos antes deles, Sócrates propôs: “Conhece-te a ti mesmo.” Não me espanta que essas frases tenham sobrevivido à maldade e ao teste do tempo. Aparentemente, ser nós mesmos nunca foi uma tarefa fácil.


	Pessoalmente, levo muito a sério o processo de autoconhecimento, porque tenho muitos sonhos, muita curiosidade sobre o mundo à minha volta, e também carrego dores, medos e dúvidas. Exploro esses territórios como se fossem uma terra estranha. Assim como gosto de viajar e conhecer não só os pontos turísticos como também aquele bar escondido que os moradores locais amam, aquela ruela que não está no guia, eu também quero me conhecer desta forma: aberto ao inédito. Nem sempre encontro coisas bonitas, mas nunca canso de aprender e de me surpreender com os mundos que encontro em mim.




	 




Sem parar para pensar muito, escreva seus valores mais preciosos, seus sonhos mais íntimos e os detalhes singulares que fazem você ser quem você é. 
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