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			Introdução

			Ao longo dos anos, conheci muitas pessoas que estão em uma jornada de autodescoberta. Algumas dedicam a vida a encontrar a iluminação e vivem explorando ideias e técnicas do mundo todo. Outras querem apenas se entender um pouco melhor, crescer como indivíduos ou experimentar uma sensação maior de plenitude e alegria em sua vida.

			Viaje comigo durante parte de sua jornada e você poderá se surpreender. Vamos nos afastar da esfera de teorias e opiniões e nos aproximar de uma forma única de conhecimento. Iremos para um lugar dentro de você que é livre das distrações do dia a dia. Um lugar onde você sentirá clareza, plenitude e alegria reais. Um lugar de paz interior. Nosso caminho nos levará através da consciência plena e do coração pleno rumo à paz plena. Quem quer que você seja, a paz está em você — o autoconhecimento é o que lhe permite sentir essa paz, e este livro vai mostrar como.

			Acredito que há muita confusão intelectual quando o assunto é se entender, mas o objetivo de adquirir autoconhecimento não poderia ser mais simples: é sentir a clareza renovadora, a plenitude interior e a alegria profunda e incomensurável — e muitas outras maravilhas —, a começar pelo universo de paz dentro de nós. Essa sensação de paz está no cerne de quem realmente somos.

			Para esclarecer: meu objetivo é ajudar você a desenvolver sua compreensão de paz e do que a conexão com a paz interior pode representar na sua vida, mas só você é capaz de fazer sua jornada do ruído exterior para a paz interior. Ninguém pode dar a paz a você; é algo que só você consegue descobrir, dentro de você. Ao fazer isso, você passa a ter um novo entendimento de si mesmo. Há muitas coisas que são automáticas em nossa vida, coisas que nos acontecem facilmente, mas encontrar a paz interior pode dar trabalho. Estar plenamente consciente exige esforço. Como Einstein disse, “A sabedoria não resulta do ensino, mas de uma vida toda buscando por ela”.

			Com o desenrolar das histórias e ideias contidas neste livro, espero que você adquira perspectivas inesperadas sobre algo que todos temos em comum, algo que sinto que deveríamos celebrar muito mais em nossa vida: nosso incrível espírito humano. Também há um personagem extraordinário que quero muito que você conheça. Mas logo falarei mais dessa pessoa.

			Muitas pessoas dizem que se sentem desafiadas pelo volume crescente de ruído ao seu redor. Em nossas cidades lotadas e nossas vidas movimentadas e digitalmente ampliadas, costuma ser difícil encontrar tempo e espaço para a simplicidade tranquila de existir. O “progresso” também está chegando cada vez mais a áreas rurais, levando benefícios e oportunidades necessárias, mas também novas demandas para indivíduos e comunidades. É uma boa época para viver, em que a inovação cria possibilidades maravilhosas, mas às vezes o barulho que acompanha esse progresso pode ser uma distração indesejável.

			Na verdade, o barulho lá fora não é nada comparado ao barulho que muitas vezes criamos dentro de nossas mentes: os problemas e questões que achamos impossíveis de resolver, as ansiedades e dúvidas pessoais que não conseguimos aliviar, as ambições e expectativas que parecemos incapazes de satisfazer. Podemos sentir irritação, rancor e até raiva dos outros e ficar desapontados com nós mesmos. Ou talvez nos sintamos imobilizados pela falta de foco ou pela sensação de estarmos sobrecarregados, pela confusão e pela procrastinação, ou pela acrobacia mental que realizamos todos os dias na busca por prazer e segurança. Neste livro, irei abordar o impacto que o pensamento negativo causa em nós e apresentar uma forma de chegar a uma noção mais profunda e imutável de nossa identidade que vai além dos nossos pensamentos.

			UM CAMINHO DIFERENTE

			Como sei que minha estratégia funciona? Ela funcionou para mim, e é por isso que tenho confiança para compartilhá-la com você. Eu tinha sede e encontrei um poço, e minha sede foi saciada. Existem outras estratégias? Com certeza. Por que não as experimentei? Porque eu não tinha mais sede.

			Você pode usar minha estratégia independentemente de suas visões religiosas, éticas ou políticas (ou, aliás, sua nacionalidade, classe, gênero, idade ou sexualidade). Ela não é um substituto para aquilo em que você acredita, porque o assunto aqui é saber, e não acreditar — uma diferença de importância fundamental que irei explorar mais adiante. Saber pode lhe proporcionar uma conexão muito profunda com o que há de melhor no espírito humano e lhe permitir vivenciar seu eu em todas as suas dimensões. Já com aquilo em que acredita, cabe a você decidir como se relaciona.

			Convido você a valorizar seu coração e confiar nele, e não depender apenas de sua mente como guia. A mente molda grande parte de nossa experiência cotidiana, e pode ser incrivelmente útil entender como ela se comporta, seja para o bem ou para o mal. É importante reconhecermos o efeito positivo e negativo da mente em nossa vida, aproveitando oportunidades para enriquecer nossas ideias e aprimorar nosso intelecto. Muitas vezes, porém, nossas sociedades defendem a mente em detrimento do coração. O cérebro não é capaz de tudo. Por exemplo, acredito que, sozinha, nossa mente não consegue dar uma resposta satisfatória à pergunta “Quem é você?”. Minha mente nunca me levou ao lugar de paz interior dentro de mim. Para funcionar direito, nossa mente depende muito do que é colocado dentro dela, enquanto o coração se baseia mais no dna de um ser humano.

			Por falar em mente, tenho um pedido para você como leitor: apenas aceite o que escrevo neste livro se sentir que for verdade para você. Independentemente de seu intelecto ser cético ou acolhedor à minha mensagem, abra-se também para o que seu eu interior está dizendo. Dê uma chance a essa filosofia. Em vez de lhe dizer o que pensar, os capítulos a seguir irão apresentar algumas possibilidades a considerar. Não estou aqui para convencer você com lógica; irei apenas compartilhar experiências, visões e histórias que podem fornecer perspectivas úteis. Palavras sinceras expressadas de maneira clara podem agir como pontos de partida para a compreensão, e ofereço as palavras neste livro como um caminho através de ideias e muito mais — rumo ao mundo da experiência interior. Por favor, pondere sobre o que digo com a mente, mas também escute com o coração.

			QUEM SOU EU?

			Antes de avançarmos, devo falar um pouco sobre mim.

			Nasci em Haridwar, na Índia, em 1957, e cresci perto de Dehra Dun, nos sopés dos Himalaias indianos. A nascente do rio Ganges brota nas montanhas no alto da cidade e é considerada uma área de peregrinação sagrada pelos hindus. Inclusive, Hari dwar significa “porta para deus”. Não é um lugar muito grande, mas todo ano milhões de visitantes participam de festivais sagrados lá. É algo incrível de ver.

			Fui criado, portanto, em um lugar onde as pessoas levam a religião muito a sério e expressam suas crenças de formas poderosas e evocativas. Meu pai, Shri Hans Ji Maharaj, era um orador ilustre sobre a paz e atraía multidões. Desde pequeno, ele viajava para as montanhas — tendo depois visitado muitas cidades grandes e pequenas — em busca de homens sagrados que pudessem lhe proporcionar sabedoria. Ele se decepcionou inúmeras vezes.

			A revelação se deu quando ele conheceu Shri Swarupanand Ji, um guru,* no que era o norte da Índia e depois da Partição se tornou o Paquistão. Meu pai sentiu que finalmente havia encontrado um verdadeiro professor — alguém com uma compreensão profunda do espírito humano. Essa experiência o transformou de verdade. Ele havia encontrado o que estava buscando: uma compreensão profunda do eu e uma sensação quase indescritível de paz interior. Eu o vi chorar quando recordou a sensação de aprender com o homem a quem se referia como “mestre”. Ele costumava citar um poeta indiano do século xv Kabir, que havia passado por algo semelhante com seu próprio professor:

			
Eu estava sendo arrastado por esse rio de escuridão — deste mundo, da sociedade —, e então meu mestre me deu uma lamparina.

			Ele me mostrou esse lugar lindo dentro de mim, e agora estou contente. 



			Meu pai e minha mãe por fim se fixaram em uma casa em Dehra Dun, mas meu pai ainda trabalhava no centro que havia fundado em Haridwar, que não ficava muito longe. Lá, ele começou a compartilhar sua mensagem com quem quisesse ouvir. Sua filosofia expressava uma tradição antiga que tinha sido passada de professores a alunos ao longo dos séculos e, no caso do meu pai, de Shri Swarupanand Ji, que escolhera meu pai como sucessor. O fundamento da mensagem do meu pai era que a paz que você busca não está esperando em algum lugar do mundo; ela já está dentro de você — mas você deve escolher se conectar com ela. Como você verá, a questão da escolha é central na minha filosofia.

			Meu pai se recusava a seguir a linha convencional sobre quem tinha o direito de alcançar a sabedoria. A sociedade indiana era marcada por soberba, desconfiança em relação a estrangeiros e um sistema de castas brutal, mas meu pai via os indivíduos como parte de uma família humana universal. Qualquer que fosse sua raça, origem social ou gênero, você era bem-vindo para se juntar a ele e escutar suas palavras. Lembro que, em um evento, ele chamou um casal americano ao palco, tornando-os convidados de honra e os sentando em cadeiras. Era um desafio claro a todos que pensassem que não indianos eram espiritualmente impuros e os mais reles dos reles. Compartilho minhas opiniões sobre nossas conexões humanas universais no capítulo 11.

			Aprendi com meu pai sempre que pude, sentando-me muitas vezes aos seus pés enquanto ele se dirigia a plateias de seguidores e pessoas que buscavam conhecimento. Discursei pela primeira vez em um de seus eventos quando eu tinha quatro anos. Minha mensagem naquele dia era simples: a paz é possível quando você começa por você mesmo. Sempre senti essa verdade dentro de mim e, embora fosse muito jovem, me pareceu completamente natural ficar de pé e compartilhar essa ideia com as pessoas diante de mim.

			Um dia, dois anos depois, eu estava brincando na rua com meus irmãos quando um amigo da família veio até nós, dizendo: “Seu pai quer ver todos vocês lá dentro. Agora”. Pensamos: “Opa, o que será que fizemos?”. Quando entramos, meu pai nos perguntou se gostaríamos de receber Conhecimento. Foi essa a palavra que ele usou para descrever a série de ideias e técnicas relacionadas ao autoconhecimento. Sem parar para pensar, todos dissemos que sim.

			Essa sessão com meu pai não durou muito, e foi só ao longo dos anos seguintes que desenvolvi uma boa compreensão do que ele havia me transmitido naquele dia, e que irei transmitir para você. Percebi que eu havia começado a adquirir uma perspectiva mais ampla sobre a vida, entendendo melhor que não somos moldados apenas pelo que há fora de nós ou por nossos pensamentos. Existe outra coisa acontecendo dentro também — algo incrivelmente poderoso.

			Eu também já contava com uma noção de mundo interior, mas foi nesse momento em particular que comecei a ver como o autoconhecimento era uma rota para a paz pessoal e que praticá-lo possibilitava que eu me mantivesse centrado e ancorado. Senti que esse Conhecimento estava me gerando foco e confiança quando os outros pareciam inseguros de si. Com o Conhecimento, não há necessidade de estar em nenhum lugar nem pensar em mais nada. Não há necessidade de uma consciência de nada além da doce delícia de simplesmente existir. Comecei então a entender que a paz não é um luxo em nossa vida; é uma necessidade.

			Um dia, um pouco depois de aprender as técnicas de autoconhecimento, eu estava sentado em nosso jardim em Dehra Dun quando uma sensação extraordinária de paz se instalou dentro de mim. Foi quando, pela primeira vez, realmente entendi que a paz interior é mais do que uma série de sentimentos passageiros e que sua essência não está relacionada ao mundo exterior. Falarei mais sobre essa experiência no capítulo 3.

			DO GANGES A GLASTONBURY

			Quando eu tinha oito anos e meio, meu pai faleceu. Como você deve imaginar, foi um choque terrível para mim, minha mãe, minha irmã, meus irmãos e toda a família. Deixou um buraco imenso em nossas vidas e nas de todos os seus seguidores.

			Meu pai havia me mandado para uma escola católica romana em Dehra Dun, a St. Joseph’s Academy, para que eu aprendesse inglês. Ele tinha esperança de que um dia eu pudesse compartilhar sua visão do autoconhecimento com pessoas do exterior — com toda a humanidade, na verdade. Depois que ele faleceu, meu propósito de vida ficou claro para mim: eu tinha que dar continuidade ao trabalho dele, compartilhando a mensagem de que a paz é possível, onde quer que as pessoas escutassem, por todo o mundo.

			Uma ambição bastante ousada para um menino, mas pareceu óbvio que era o que eu precisava fazer. A única forma de começar era me dirigindo aos seguidores do meu pai, então reuni coragem suficiente para enfrentar as multidões sozinho e logo estava falando por toda a Índia. Até hoje, fico admirado com o caráter extraordinário do povo indiano. O país passou por tanta coisa, tantas conquistas e desafios, mas sobreviveu graças à resiliência do povo. Encontrei muitos indivíduos incríveis em minhas viagens pela Índia.

			Nos anos 1960, visitantes dos Estados Unidos e da Europa chegaram a Dehra Dun, muitas vezes em busca de novas ideias sobre a vida. Alguns começaram a ir para me ouvir. Trato do meu primeiro encontro com esses visitantes estrangeiros neste livro. Um grupo ouviu minha mensagem com atenção e, depois de um tempo, eles disseram que queriam compartilhar meus ensinamentos com as pessoas de seu país, e me convidaram para ir à Inglaterra. Eu queria ir, mas, como tinha apenas treze anos, os professores exigiam minha presença na St. Joseph’s, e a viagem precisou ser marcada para as férias escolares.

			Poucos dias depois de chegar ao Reino Unido, em junho de 1971, me levaram de carro de Londres até o interior. No fim da viagem, estava no Pyramid Stage em pleno festival de música de Glastonbury. Era apenas o segundo Glastonbury, que agora se tornou um evento famoso em todo o mundo. Naquela noite, falei um pouco sobre o poder do autoconhecimento e da paz pessoal para uma plateia bastante surpresa e barulhenta. A mensagem pareceu fazer sentido para muitos. Minha chegada ao Reino Unido e essa aparição no Glastonbury atraíram a atenção da imprensa, e as pessoas começaram a me procurar.

			Naquele ano, estive nos Estados Unidos pela primeira vez, e o interesse começou a crescer por lá também. Eu pretendia voltar para casa para o retorno das aulas, mas decidi ficar mais um pouco. Lembro-me de ligar para minha mãe e dizer que não planejava voltar. Na época eu estava em Boulder, no Colorado. Contei que coisas maravilhosas estavam acontecendo nos Estados Unidos. Que era este o verdadeiro propósito da viagem: descobrir se as pessoas de fora estavam interessadas nessa mensagem de paz. Na Índia, muita gente é terrivelmente pobre, mas tem acesso aos tesouros do autoconhecimento. Será que os povos relativamente ricos dos Estados Unidos e de outros países sentiam a necessidade de criar uma conexão melhor com seu eu? Logo ficou muito claro que as pessoas no Ocidente tinham sim a mesma sede de autoconhecimento e paz interior que os habitantes da minha terra.

			Então, lá estava eu: treze anos de idade e muitos milhares de quilômetros longe de casa, mas com uma sensação clara da oportunidade diante de mim. E eu conhecia minha própria mente. Depois de alguns argumentos persuasivos, minha mãe concordou — relutante — que eu deveria ficar um pouco mais. Nenhum de nós sabia na época, mas eu logo começaria uma vida nova nos Estados Unidos, discursando para multidões cada vez maiores tanto lá como em outros lugares. E, em poucos anos, eu conheceria minha mulher, Marolyn, e começaria uma família.

			PROCURANDO NO LUGAR CERTO

			Há muito tempo viajo pelo mundo levando minha mensagem de paz pessoal. Quando sentimos essa paz dentro de nós, começamos a influenciar aqueles ao nosso redor. É lindo como a paz é contagiosa. Falei sobre isso em toda parte, desde reuniões das Nações Unidas até prisões de segurança máxima, de países que passaram por conflitos recentes (como África do Sul, Sri Lanka, Colômbia, Timor-Leste e Costa do Marfim) a auditórios e estádios em muitas outras nações. Conversei com todo tipo de gente, desde líderes mundiais até ex-guerrilheiros, de multidões de 500 mil e audiências televisivas de milhões a pequenos grupos, e com muitas pessoas individualmente. Agora estou falando com você por meio deste livro.

			Aonde quer que eu vá, quero compartilhar essa mensagem antiga de autoconhecimento e paz que me foi passada ao longo dos anos, mas sempre procuro relacionar a sabedoria antiga ao que está acontecendo hoje. Você verá que, embora eu esteja preocupado com os impactos pessoais e sociais trazidos pelo desenvolvimento industrial e tecnológico, também celebro os benefícios da modernidade.

			A tecnologia sem dúvida representa um papel significativo na minha vida cotidiana. Pilotar, por exemplo, é importante para mim. Quando eu era jovem, sempre pensava em aviões e sonhava em poder voar. Queria muito estar entre as nuvens. Depois que cheguei aos Estados Unidos, decidi estudar para me tornar piloto. Desde então, pilotar me possibilita assumir o controle das minhas viagens e chegar a lugares distantes para compartilhar minha mensagem. Pilotar é uma parte imensamente gratificante da minha vida.

			Ao longo das décadas de viagens e discursos, vi um aumento extraordinário nos padrões de vida mundiais. Nem todos se beneficiaram disso, claro, como uma viagem à Índia (ou às áreas mais pobres dos Estados Unidos) pode mostrar. Mas o aumento na prosperidade material como um todo é impressionante. No entanto, aonde quer que eu vá, parece não haver um aumento correspondente no número de pessoas que se sentem felizes com suas circunstâncias, em total sintonia consigo mesmas, e com uma visão clara sobre seu propósito. Muita gente me diz que sente que seu eu está ausente, mas não está ausente de verdade — só estão procurando no lugar errado.

			Pode ser tentador sair por aí para encontrar o que estamos buscando — e isso pode nos trazer ótimas experiências —, mas a verdadeira plenitude só existe quando direcionamos nossa consciência para dentro de nós. A paz é formada perfeitamente em nosso interior a partir do momento em que somos criados, mas podemos perder contato com ela quando encontramos as distrações da vida. As pessoas procuram autoconhecimento e paz em toda parte, mas não há por que ficar buscando quando você já tem o que procura.

			Precisamos sentir de verdade quem somos. E este é o personagem extraordinário de que falei antes e que é central nesse processo, a pessoa que você precisa conhecer melhor do que todos: você. Acredito que você tem tudo de que precisa dentro de você — todos os recursos necessários para se conhecer de verdade. Clareza, contentamento e bondade estão dentro de você. A escuridão está dentro de você, mas também a luz. Mesmo quando você estiver triste, a alegria continua em você. Esses sentimentos não vêm de nenhum outro lugar, são parte de você, embora possa perdê-los de vista. Basicamente, o que faço é oferecer um espelho para que você possa começar a ver seu eu interior com clareza.

			QUAL É A SUA HISTÓRIA?

			Minha família demorou a ter uma televisão, e as emissoras de rádio só ficavam no ar algumas horas por dia, mas nossa casa era cheia de contadores de histórias. Há uma tradição muito longa de contação de histórias na Índia, com professores transmitindo histórias para estudantes, estudantes compartilhando-as com os outros e assim por diante. Essa fórmula oral fazia com que as narrativas pudessem refletir preocupações e acontecimentos contemporâneos para que sempre permanecessem relevantes. O antigo escriba indiano sagrado Veda Viasa valorizava a tradição oral, mas acreditava que certas histórias estavam se perdendo com o tempo, por isso começou a escrevê-las. Ele agora é reverenciado como o autor do épico sânscrito Mahabharata e é muitas vezes creditado como autor ou compilador de outras coletâneas famosas de textos como os Vedas e os Puranas. As histórias orais e escritas mantinham todos em nossa casa entretidos, mas também aprendíamos com elas. Como orador, compartilho histórias que me tocaram ao longo dos anos — incluindo narrativas do outro lado do mundo — e apresento algumas das minhas favoritas neste livro.

			Histórias tradicionais normalmente começam com “Era uma vez”, mas a grande história que quero lhe contar começa um pouco diferente: “Era esta vez em que você vive”. Você tem uma história que está escrevendo desde que nasceu, e é importante que permaneça no centro da ação. Você precisa saborear quem você é. Se não tomar cuidado, todos os outros podem se tornar os personagens principais do drama da sua vida — cônjuges, familiares, amigos, colegas, celebridades, políticos, até desconhecidos —, portanto é preciso colocar você no palco central. “Não é egocentrismo?”, as pessoas me perguntam. Muito pelo contrário — e vou dizer por que começar com você mesmo é na verdade a melhor coisa a fazer pelos outros.

			CONHECE A TI MESMO

			Em algum momento da história humana, as pessoas começaram a perceber que existe um nível de consciência além do pensamento necessário para a sobrevivência do dia a dia. Não se sabe exatamente quando essa compreensão surgiu. O que sabemos é que sinais de autoconhecimento podem ser traçados como um lindo fio que percorre muitas das maiores culturas e civilizações, cada uma se adaptando das maneiras que faziam sentido para elas.

			Pense nas famosas palavras tantas vezes atribuídas ao filósofo grego Sócrates: conhece a ti mesmo. Acredita-se que a mesma frase estivesse escrita em pedra no Templo de Apolo em Delfos. Alguns historiadores argumentam que os gregos podem ter adotado essas palavras dos antigos egípcios. Diz-se que, no templo interno de Luxor, no Egito, há uma inscrição que diz: “Homem, conhece a ti mesmo, assim conhecerá os deuses”. Adiante trataremos mais dos deuses. A questão é que a frase não é “conheça sua história” nem “conheça sua cultura” nem “conheça sua sociedade”. É extremamente precisa: “conheça você mesmo”.

			Você se conhece?

			Quando faço essa pergunta, a maioria das pessoas apenas sorri e diz algo como “talvez” ou “não sei direito”. Quem é você? É uma pergunta simples que pode ser difícil de responder, em parte porque tentamos responder com palavras em vez de sentimentos. Palavras são um bom lugar para começar, mas conhecer seu eu está mais relacionado ao que sentimos do que a como nos definimos. Estou aqui para dizer que, ao longo de muitos séculos, as pessoas experimentam a plenitude que acompanha o verdadeiro autoconhecimento — e você também pode experimentar.

			Parte do meu trabalho é ajudar a equilibrar os efeitos de um mundo que pode facilmente distrair você de quem você é. Muitas pessoas irão dizer o que você não é; estou aqui para ajudá-lo a saber o que você é. Muitas pessoas terão o maior prazer em lhe dizer tudo que há de errado em você; estou aqui para ajudá-lo a valorizar tudo que há de certo em você. Muitas pessoas serão rápidas em dizer que você deveria ser mais assim ou assado; estou aqui para dizer que você tem a perfeição dentro de você. Ao longo do caminho, você conseguirá responder sozinho a “Quem sou eu?”. E talvez até a “Por que estou aqui?”.

			Até hoje, minha mensagem começa com a verdade fundamental de que a paz está dentro de cada um de nós, sem exceção. Essa parece uma afirmação importante diante de tanta confusão, cinismo, medo e desespero em nosso mundo. Você verá que minha filosofia é simples, prática e fácil de aplicar. Não envolve estudar por anos e anos — você tem o necessário dentro de você agora. Mas o autoconhecimento só pode começar de verdade quando você assume a responsabilidade pelo seu bem-estar e decide explorar seu interior. Pela minha experiência, a paz só é possível quando se começa pelo seu eu.

			O filósofo grego Aristóteles dizia: “Conhecer a si mesmo é o começo de toda sabedoria”. Do autoconhecimento e da paz fluem sensações deliciosamente doces de alegria, clareza, plenitude, amor, resiliência e muitas outras coisas — sensações que podem ser desfrutadas por si mesmas e não precisam estar vinculadas a nada nem a ninguém. Apenas permita que esse pensamento fique dentro de você por um momento: você tem um estoque vitalício de paz interior que não depende das outras pessoas nem é definido por elas nem por nada dentro de você. É seu e apenas seu. É absolutamente perfeito e vive bem no seu coração. É para lá que estamos indo.

			OUÇA O SOM SECRETO

			O poeta indiano Kabir disse: “Se quiser a verdade, digo-lhe a verdade: ouça o som secreto, o som real, que há dentro de você”. O autoconhecimento é como música — quando você começa a se entender, começa a ouvir os muitos belos sons que essa vida pode tocar para você. É como se seus ouvidos fossem se sintonizando com mais e mais frequências. Por fim, apesar de todo o ruído, você se ouve. Torna-se um músico também, produzindo melodias maravilhosas que deliciarão aqueles que são capazes de ouvir. E é bem possível que você inspire algumas harmonias. Mas, como qualquer músico, você deve aprender seu instrumento e praticar, praticar, praticar.

			Lembro-me de uma época, em Dehra Dun, em que as pessoas faziam música em casa, por puro e simples prazer. Pouquíssimos poderiam ser chamados de músicos de verdade, mas eles tocavam e tocavam, muitas vezes enquanto as outras pessoas e os animais da casa cuidavam da própria vida a seu redor. Alguém às vezes tinha um dhapli (um tamborim), e poderia haver um pequeno teclado como um harmônio e um instrumento de uma corda chamado ektara. O som era geralmente bem simples, mas era maravilhoso como os músicos ficavam imersos na experiência de tocar.

			Meu pai às vezes saía para escutar. “Shhh”, ele dizia. “Não deixe que saibam que estou aqui, senão vão parar de tocar.” Ele queria que vivessem aquele momento e se expressassem sem pensar, sem se preocupar em tocar para os outros nem se esforçar para ser tecnicamente corretos. Isso é muito parecido com praticar o autoconhecimento: o foco não é a perfeição do instrumento usado nem a reação da plateia à apresentação; é a sensação experimentada pelo músico.

			Imagine como a sensação de paz pode mudar a maneira como você vive cada momento precioso. Imagine se todos ao seu redor puderem adquirir essa conexão profunda com quem são. Imagine se todos puderem ouvir e tocar a música do autoconhecimento. Pense no impacto sobre os indivíduos, as famílias, as comunidades, a política, a guerra, o nosso mundo.

			Bem, vamos começar por uma pessoa de cada vez — no caso, você.

			Vamos lá.

			
				
					* Na Índia, “gu” significa “trevas”, e “ru”, “luz”. Um guru, portanto, é alguém que pode levá-lo das trevas para a luz. Você pode pensar nos gurus como guias de vida. (N. A.)

				

			

		


		
			1. Vá além do ruído dentro de sua cabeça

			Nosso tempo é muito precioso — quem sabe quanto tempo temos? A cada dia recebemos esse dom maravilhoso que é a vida. A maior responsabilidade que temos com nós mesmos é garantir que vivamos todos os momentos da melhor maneira possível. Quando isso acontece, é como se a vida brotasse em toda a sua glória. Mesmo nos períodos difíceis, podemos sentir a alegria pura da própria vida. Mas, para aproveitar ao máximo nosso tempo, devemos cuidar de nossa atenção, oferecendo-a apenas ao que importa — àquilo de que realmente precisamos e o que mais nos satisfaz. O restante é ruído.

			Todos os dias, quero que meus objetivos sejam claros. O objetivo de hoje é alegria. O objetivo de hoje é gentileza. O objetivo de hoje é plenitude. O objetivo de hoje é amor. Acima de tudo, o objetivo de hoje é viver em paz. Atividades extracurriculares podem surgir — todas as coisas práticas ou necessárias que entram em nossa vida —, mas nada deve me distrair da prioridade de viver a vida ao máximo.

			As pessoas sempre falam sobre a necessidade de concentrar nossa atenção. Minha sugestão é que olhemos com mais clareza quando estivermos olhando dentro e fora de nós. Existem oportunidades incríveis a serem aproveitadas em nosso mundo, mas, se estivermos envolvidos apenas com o que está acontecendo “lá fora” e perdermos contato com o que acontece dentro de nós, podemos perder nossa perspectiva e começar a nos sentir desequilibrados.

			Quando digo “dentro de nós”, estou me referindo à parte mais profunda de quem somos. Penso nisso como o coração em vez de como a mente. É muito fácil acabarmos perdendo todo o nosso tempo no mundo inquieto da mente — a província dos pensamentos, ideias, expectativas, projeções, ansiedades, críticas e fantasias a respeito das coisas externas — e então um dia nos perguntamos: “É apenas isso que existe? É apenas isso que sou? Sou apenas um veículo para esses pensamentos em fluxo constante?”. Essa sede por um sentido pessoal de completude além do que acontece em nossa mente transcende culturas.

			Bom, será mesmo apenas isso que existe? Será mesmo apenas isso que somos? Ou será que somos muito mais do que uma mente dentro de um corpo? A resposta é que existe muito mais — muito, muito, mas muito mais — na vida e em nós do que aquilo que passa pela nossa cabeça. Inclusive, costuma ser nossa mente que nos distrai de uma conexão mais profunda com nosso eu. O desafio para muitas pessoas é que elas crescem cercadas pelas distrações externas mas nunca são ensinadas a se conectar com seu interior além do pensamento.

			Sem essa conexão mais profunda, podemos sentir que uma parte de nós está faltando — talvez a parte mais importante —, mas não sabemos bem o que é ou onde encontrar. O que falta é uma conexão com nossa sensação de paz interior, com o âmago de quem somos. Quando estamos conectados com a paz, nossa experiência de vida é enriquecida pela clareza, por uma sensação nítida daquilo que realmente importa. Quando iniciamos cada dia em um lugar de calma — em que conhecemos nosso eu verdadeiro —, podemos sair para o mundo lá fora concentrados no que mais queremos fazer, viver e sentir.

			Portanto, paz, plenitude e muitas outras maravilhas estão disponíveis, mas precisamos verificar se estamos buscando no lugar certo. Antes de chegarmos lá, pode ser útil entender um pouco mais essa coisa chamada ruído.

			A CORRERIA DA VIDA

			Talvez você se identifique com esta cena: você acorda, abre os olhos devagar, boceja e se espreguiça. E, imediatamente, eles pulam em cima de você. Todos os pensamentos sobre o dia à sua frente. Todos os objetivos que precisam ser cumpridos e os planos que devem ser seguidos. Todas as expectativas e opiniões da família, dos amigos e dos colegas. Todos os problemas de casa ou do trabalho. Todas as preocupações sobre coisas que aconteceram ontem ou podem acontecer amanhã. O passado e o futuro se encontrando em uma cacofonia completa.

			É como se as muitas distrações de seu mundo estivessem esperando pacientemente do lado da cama até você sair do sono. E agora elas ganham vida. A sua vida. Na verdade, às vezes as distrações são tão impacientes que acordam você mais cedo. “Hora de acordar!”, elas gritam. “Precisamos ser alimentadas!”

			Ouço um coro de reclamações de alguns dos meus amigos:

			“Há demandas demais!”

			“Não tenho um minuto para mim!”

			“Nunca para!”

			É muito comum as pessoas falarem como se fossem servas do corre-corre — da correria — da vida. É muito fácil deixarmos as distrações definirem nossa agenda, e o tempo parece derreter em pleno ar. Quando isso acontece, podemos perder as bênçãos de nossos dias — o contentamento e a alegria que existem para saborearmos. É assim que o ruído pode prejudicar nossa experiência de vida.

			AS MARAVILHAS E OS DESAFIOS DA TECNOLOGIA

			Era para a tecnologia nos ajudar a resolver os problemas da correria. Diziam que ela acabaria com as tarefas chatas e demoradas e nos deixaria livres para fazer mais o que amamos. Não foi bem o que aconteceu.

			Eu gosto da tecnologia, portanto não tome isso como uma sugestão para voltarmos a uma forma de vida menos avançada. A invenção e a inovação fizeram coisas incríveis pela humanidade ao longo da minha vida. O progresso tecnológico ajudou a elevar os níveis de prosperidade, saúde e conforto para milhões. Possibilitou que viajássemos mais longe, mais rápido e com mais segurança do que nunca. Permitiu que mantivéssemos contato com entes queridos que vivem a muitos quilômetros de distância. Trouxe novos serviços, informações e entretenimento para nossos lares. E espero que traga muito mais, sobretudo para as pessoas mais pobres do planeta.

			Minha experiência pessoal de mudança tecnológica começou quando meus pais compraram uma geladeira. Na época, a Índia estava muito atrasada em termos de progresso técnico, então, quando esse objeto caro chegou à nossa casa, ficamos todos admirados. Ela foi instalada em um cômodo separado da cozinha, e não sabíamos bem o que colocar lá dentro. Por um tempo, abrigou apenas galões de água gelada, até alguém dizer: “Ei, dá para armazenar as verduras e frutas!”. E nos mostraram o que ela podia fazer.

			Eu era cheio de curiosidade quando era criança, e queria muito saber se a luz dentro da geladeira se apagava quando a porta se fechava. Então entrei e fechei a porta. Cerca de dois minutos depois, alguém veio e abriu. A pessoa ficou em choque — havia uma coisa viva dentro da geladeira! Mas eu tinha minha resposta.

			Então chegou o telefone. Mas, em vez de digitar um número, erguíamos o fone e a telefonista estava lá, esperando para nos conectar. Se fosse uma chamada local, bastava dar o nome, e ela nos colocava em contato.

			Mais adiante, quando visitávamos Delhi, usávamos um telefone para descobrir se um amigo da família, que tinha uma das únicas tvs da cidade, ligaria seu aparelho naquela noite. Sempre queríamos ir lá para assistir. Que jornada incrível desde aquela época até os dias de hoje, quando o filme mais recente está disponível no tablet ou no celular.

			Podemos apreciar os benefícios da tecnologia e aceitar a inovação, mas, junto com as maravilhas, vêm desafios. Devemos ter cuidado para garantir que a tecnologia sempre funcione a nosso favor. Quando sinto que a tecnologia está começando a me dominar, eu não gosto. Quero manter o controle e tomar as decisões que me afetam. Quero ser a pessoa que desliga e liga a tecnologia.

			VAI PASSAR

			Às vezes acho surpreendente a conexão emocional que as pessoas estabelecem com seus aparelhos. Eu estava no Camboja alguns anos atrás fazendo um discurso para alguns alunos excelentes. Em certo ponto, durante as perguntas, uma jovem se levantou, parecendo aflita. “Assisti aos seus vídeos”, ela disse, “e você disse que não deveríamos viver no passado, deveríamos viver no presente…” Imediatamente comecei a imaginar que ela devia ter passado por algo traumático, talvez a morte dos pais, e já estava me sentindo grato por ela se abrir comigo. Então ela disse: “Ontem perdi meu celular. E ainda choro por isso e me sinto mal. O que posso fazer para ser feliz de novo?”.

			Eu não esperava por uma tragédia tão pequena, mas a jovem parecia triste de verdade. Respondi algo assim: “Você nasceu com um celular? Não. Você não pode julgar os momentos de sua vida por um celular. Para viver, você precisa de um celular? Sabe quanto tempo a civilização existiu antes de haver um celular? Por milhares e milhares de anos, as pessoas não tinham celulares. Então, todos eram tristes? Não. As coisas vêm e vão. Sua alegria não pode estar ligada a essas coisas. Você deve se preocupar? Sim. Deve ficar triste? Não.

			“Quando o vento sopra muito forte, as árvores que não sabem se curvar se quebram. Mas as que sabem balançar com o vento ficam. É apenas uma tempestade; vai passar. Mas você tem que estar acima disso. Você vai ficar bem.”

			SEMPRE CONECTADOS

			Consigo ver que o progresso tecnológico definitivamente está transformando o mundo ao nosso redor de muitas formas, e fico feliz com isso. É quando se trata do mundo dentro de nós que meus sentimentos ficam um pouco mais complicados.

			A tecnologia — sobretudo em comunicações — pode ser um amplificador do ruído em nossa vida, um multiplicador das distrações que disputam nossa atenção. Muitas pessoas relatam que se sentem bombardeadas por e-mails, mensagens de texto, notificações, postagens e tudo o mais. Só que também nos preocupamos com as mensagens que ainda não recebemos e com as pessoas que ainda não nos seguem.

			Os humanos conseguem se adaptar muito depressa a novas situações, mas parece que alguns de nós estão sendo levados pela maré de inovação em vez de seguir seu próprio curso. A tecnologia está aí para nos ajudar a manter contato com os outros, mas, em vez disso, estamos perdendo contato com nós mesmos. Às vezes parece que nossos aparelhos estão nos puxando para baixo. É como se tivéssemos comprado um cavalo para nos levar de um lugar a outro, mas acabamos carregando o cavalo.

			Quando sentimos as demandas da tecnologia nos chamando, devemos nos perguntar: neste momento, me sinto livre ou entreguei uma parte de mim a essa conectividade constante? Dizem que é um mundo “sempre conectado” — será que não pode ser bom para nós apertarmos o pause com mais frequência?

			Um problema é que diferentes formas de redes sociais apresentam um fluxo contínuo de material novo. Isso pode ser interessante e enriquecedor, mas, em vez de sermos revigorados pelo que há de novo, acabamos sempre querendo o que vem em seguida. Então ficamos ansiosos sobre talvez perder algo importante. Há um acrônimo em inglês para esse sentimento: fomo — fear of missing out, ou medo de ficar de fora.

			Vemos uma onda nova de tecnologia entrando em nossa vida: inovações que podem fazer grandes coisas por nós, mas com consequências que precisamos considerar com cuidado. A inteligência artificial, a realidade aumentada, a realidade virtual: existem muitas possibilidades fascinantes, mas devemos garantir que a tecnologia ajude a melhorar nossa realidade do dia a dia. Lembro-me de um comentário feito pelo economista John Kenneth Galbraith: “A busca de avanços técnicos complexos oferece uma pista sobre por que os Estados Unidos são bons em engenhocas espaciais e ruins em questões de pobreza”.

			Às vezes me perguntam: “O que vai acontecer quando a inteligência artificial chegar?”. Bom, você ainda será você. Eu ainda serei eu. Os seres humanos ainda serão seres humanos. Você pode achar divertido, mas sempre que precisam de alguma manutenção, uso uma pedra afiada de 2,6 bilhões de anos para soltar a parte de trás dos meus aparelhos digitais. Algumas tecnologias retêm seu valor.

			O grande escritor de ficção científica e acadêmico Isaac Asimov disse: “O aspecto mais triste da vida de hoje é que a ciência acumula conhecimento mais rápido do que a sociedade acumula sabedoria”. Mas sempre temos a oportunidade de mudar isso. E sempre precisamos nos lembrar de que existe uma realidade mais profunda dentro de nós que é cheia de sabedoria.

			FALTA DELEITE

			Nossa sensação de sobrecarga não está relacionada apenas à tecnologia, claro. Às vezes as expectativas que depositam em nós podem aumentar a pressão que sentimos. E há também nossas próprias expectativas: os desejos e vontades não realizados, aqueles quereres persistentes que não conseguimos deixar de lado. Ambição é uma coisa boa, mas não quando nos impede de aproveitar toda a riqueza da vida. Alguns de nós vivem tão ocupados tentando ser bem-sucedidos que não têm tempo para aproveitar o que já são. E alguns estão tão ocupados tentando chegar a algum lugar que não veem onde estão agora. Pode ser um mundo “sempre conectado” em nossa mente também.
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