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Seja  muito  bem-vindo  a  esta  jornada  escrita, caro leitor! É uma verdadeira honra tê-lo aqui, imersos nas páginas de "O que não cheguei a pensar?". Ao longo deste livro, convido você a dar  uma  pausa  na  avalanche  de  informações que  nos  bombardeia  diariamente  e  refletir sobre o que realmente faz sentido nas nossas vidas.  Vivemos  numa  era  em  que  o  ruído  do cotidiano  se  tornou  quase  uma  segunda natureza. Nunca foi tão fácil, ao mesmo tempo, tão  frustrante  se  perder  em  meio  a  tantas vozes.  Sabe  aquele  sentimento  de  estar cercado  por  um  mar  de  compromissos, mensagens e obrigações até a última hora? É 

difícil encontrar um momento de silêncio, não é mesmo?  Penso,  e  me  pergunto,  por  que  será que  nos  deixamos  levar?  O  que  realmente importa  no  nosso  dia  a  dia?  Essas  e  outras questões  são  exatamente  o  que  desejo explorar com você.Para começar, me vem em mente  um  certo  dia  em  que  fui  à  feira  com minha  mãe.  Era  uma  manhã  de  domingo  e  a atmosfera vibrante daquele lugar me preenchia de  alegria.  Entretanto,  conforme  andávamos entre as barracas, não pude deixar de perceber o  barulho  ensurdecedor  dos  gritos  dos vendedores,  do  vai  e  vem  das  pessoas  com sacolas,  carrinhos,  do  cheiro  forte  de  frutas  e 5 

 

todos  os  aromas  de  uma  feira.  Naquele momento, refleti sobre como tanta informação dispersa  poderia  me  desconectar  do  prazer simples  de  observar  os  frescos  produtos expostos e escutar as estórias de minha mãe. 

Esta  anedota  é  um  fino  exemplo  de  como  o excesso  de  estímulos  nos  distancia  do  que realmente  traz  alegria,  e  acredite,  vou  sugerir algumas  maneiras  de  meditação  para  que consigamos  desviar  os  ruídos  característicos da nossa rotina.É inegável não comparar como este  momento  na  feira,  tem  diversos  "ruídos" 

em  nosso  cotidiano,  nos  cercando  em  cada passo que damos, entre elas as redes sociais, e-mails  e  uma  lista  interminável  de  tarefas, parecem sempre nos puxar para longe daquilo que realmente importa. A reflexão sobre o que cada  um  desses  ruídos  provoca  em  nós  está quase  desaparecendo  das  conversas  diárias. 

São  muitos  episódios  que  poderiam  ter  se tornado apenas coisinhas do dia, mas acabam por  se  intensificar  em  forma  de  estresse  ou ansiedade.  Já  parou  para  pensar  quantas decisões  foram  tomadas  impensadas,  sob  a pressão do que deveria ser urgência, mas que, no  fundo,  decisivamente  não  é?  Na  verdade, precisamos redirecionar o olhar, trazer de volta a  nossa  essência.  O  ruído  não  deve  ser  algo 6 

 

que  unicamente  nos  define,  ele  pode  ser apreciado como uma música de fundo e quem sabe,  até  modificarmos  a  trilha  sonora.  Vou compartilhar 

algumas 

soluções 

práticas, 

extraídas das minhas experiências e vivências do dia a dia, que talvez te ajudem a encarar o barulho  e,  quem  sabe,  criar  um  silêncio  que será 

um 

verdadeiro 

instrumento 

de 

transformação.Esse  livro  não  se  propõe  a  ser um  manual  de  regras  rígidas,  mas  sim,  uma série  de  reflexões  e  inspirações.  Prepare-se para descobertas e, quem sabe, até alguns "ai, que  alivio!",  à  medida  que  ao  longo  dos capítulos iremos explorar novas possibilidades de viver de forma mais consciente. O processo de superação do ruído do dia a dia é um convite à  ação  que  fazemos  juntos.  Algumas  dicas talvez  incluam  simples  rotinas  que  garantem um  espaço  para  respirar  ou  a  curiosidade  de como  um  simples  ato  de  desconexão  digital pode nos resgatar da insensatez moderna.Por fim, é importante lembrar que estamos ligados nessa caminhada. O espaço que você cria em seu coração e mente é um espaço que busca sempre  ser  mais  zen  e  descomplicado,  pode ser  essencial  para  aproveitar  a  vida,  afinal,  a vida é passageira e merece ser experimentada em  plenitude.  Espero  que  a  mensagem  que 7 

 

você encontrará a seguir ressoe fortemente em sua jornada. Vamos explorar o que o coração sente  e  não  o  ruído,  com  isso  te  convido  a pensar! 



Com entusiasmo e gratidão, 

José Cortéz
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O Ruído do Cotidiano 

Sabe,  às  vezes,  eu  me  pego  pensando  em quantas  coisas,  aquelas  pequenas  e  grandes distrações que nos cercam, abafam a essência do que realmente importa. O ruído do cotidiano, aquele  barulho  incessante  que  parece  nos engolir,  é  algo  com  o  qual  muitos  de  nós lutamos. É o toque do celular a cada minuto, a mensagem que pipoca na tela, a luz que brilha tão  intensamente  e  exige  nossa  atenção.  Em meio  a  essa  correria,  me  pergunto:  o  quão frequentemente  paramos  para  refletir  sobre nossas vidas? Certo dia estava almoçando em um restaurante e, em torno de mim, uns quatro ou  cinco  grupos  de  pessoas,  cada  um  mais absorvido  em  seus  smartphones  do  que  uns nos outros. A conversa que poderia acontecer ali,  em  vez  disso,  era  envolta  em  silêncios pontuados  pelo  tilintar  do  garfo  no  prato.  E, enquanto  observava  essa  cena,  pensei: 

“Quantas histórias deixamos de compartilhar? 

Quais  conexões  deixamos  escapar?”  Aquela imagem  ficou  gravada  na  minha  mente.  Era como  se  o  lugar,  repleto  de  tantas  almas, estivesse ao mesmo tempo desprovido de vida. 

Você  já  parou  para  pensar,  realmente,  no 9 

 

quanto  o  cotidiano  nos  sobrecarrega?  A avalanche  de  informações,  a  infinidade  de compromissos,  e  a  pressão  para  sempre atender  à  próxima  demanda  nos  faz  sentir como 

se 

estivéssemos 

constantemente 

correndo  contra  o  tempo.  E  eu  pergunto: quantas  vezes  você  se  sente  sobrecarregado com  esse  tipo  de  informações?  É  como  se estivéssemos cercados por uma nuvem que, a cada instante, se torna mais densa e difícil de atravessar. O que realmente importa no nosso dia  a  dia?Talvez  você  já  tenha  sentido  a adrenalina  subir  em  momentos  improvisados que  poderiam  ser  transformadores,  mas  a urgência  do  dia  a  dia  se  encarregou  de entorpecer  essas  experiências.  É  nesse contexto  que  precisamos,  urgentemente, encontrar espaços de silêncio e contemplação. 

Pode  parecer  um  pequeno  ato,  mas  a verdadeira reflexão começa quando decidimos nos desconectar, mesmo que por um instante+ 

das  nossas  obrigações  do  dia  a  dia,  dos excessos de informações e nos conectar com o que está em nossa frente, palpável e vibrante. 

Estas  questões  nos  levam  a  um  mergulho profundo  em  nós  mesmos.  Afinal,  como podemos  superar  o  ruído  que  nos  incita  ao movimento constante? mas que, ironicamente, 10 

 

nos  afasta  do  sentido  de  viver.  O  convite  que faço  ao  longo  deste  capítulo  é  simples,  mas desafiador:  vamos  examinar  esse  ruído  e, quem  sabe,  encontrar  algumas  respostas que já  estavam  em  nós,  à  espera  de  serem pensadas  e,  principalmente,  sentidas.  Porque no  meio  das  confusões,  das  correrias,  das luzes piscando, das informações à flor da pele, existe  um  milagre  escondido  em  cada  pausa, em  cada  ato  de  consciência  que  decidimos empreender. Então, que tal começarmos essa jornada juntos? 
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Compreendendo o Ruído 

Quando  falamos  sobre  "ruído"  no  nosso cotidiano,  estamos  nos  referindo  a  uma constelação  de  fatores  que  nos  atropelam  a cada dia. É o zumbido das mensagens que não param de chegar, as notificações incessantes, os  compromissos  que  se  acumulam  como  se fôssemos  alvos  de  uma  grande  aventura  de quem  mais  consegue  encher  rapidamente  a sua agenda. E, no meio desse caprichoso caos, nos esquecemos ou melhor, ignoramos o que realmente  está  acontecendo  ao  nosso  redor. 

Certo  sábado  quando  decidi  fazer  uma caminhada num parque próximo de casa algo me  fez  lembrar  daquele  dia  no  restaurante, estava  um  dia  ensolarado  e  lá  estava  eu, cercado  por  árvores  exuberantes,  crianças correndo e casais trocando risadas. Entretanto, eu  me  vi,  mesmo  assim,  grudado  na  tela  do meu  celular…  Para  quê?  Para  ver  o  que  os outros estavam fazendo, ao invés de me perder nas  pequenas  maravilhas  daquele  momento. 

Me perguntei: onde estava minha atenção? O 

quanto  perdemos  de  viver  porque  nos deixamos  seduzir  por  essa  avalanche  de estímulos?  O  ruído  que  a  vida  moderna 12 

 

introduziu em nossas rotinas colabora para que nos 

sintamos 

perpetuamente 

fora 

do 

lugar.Agora,  vamos  refletir  um  pouco  mais sobre as consequências desse ruído em nossa saúde  mental  e  emocional.  Já  notou  como sentimos certa pressão para estarmos sempre atualizados?  É  como  se  a  falta  de  uma informação 

rápida 

pudesse 

nos 

deixar 

desatualizados  numa  competição  silenciosa. 

Quando  foi  a  última  vez  que  você  se  permitiu um dia inteiro sem redes sociais? Ou um final de semana longe das notificações que almejam nossa  atenção?  É  nessas  escapadas  que encontramos  um  prumo,  uma  corda  de segurança que podemos nos agarrar em meio à 

tempestade 

de 

compromissos.Alguns 

momentos  diários,  que,  por  suas  causas  e consequências,  já  se  tornaram  automáticos, muitas das vezes são as maiores fontes dessa poluição  sonora.  Pense  nas  reuniões  pela manhã  que  se  estendem  além  do  necessário ou até no "só mais cinco minutinhos" lá fora, a vida  não  espera.  Essas  incursões  nos consomem  e  nos  deixam  mais  cansados.  A realidade  é  que  a  sanidade  mental  é  uma questão essencial, e cada ruído extra,  a cada informação  desnecessária  que  sugerimos respeitar.  Isto  expressa  esse  barulho  que  nos 13 

 

mistura e nos confunde. Ah, e você já reparou como  a  velocidade  das  interações  parece  ter triplicado?  Estamos  sempre  esperando  uma resposta  imediata  e,  se  não  a  recebemos,  a ansiedade toma conta. O que dizer então das reuniões virtuais? O que deveria ser uma troca franca  acaba  se  transformando  em  um emaranhado de interações superficiais, onde o foco,  a  intenção,  acaba  se  dissipando  como fumaça no ar. Eu me conscientizei de tudo isso de forma bem marcante quando, em um evento de  networking,  eu  me  deparei  com  uma  cena que  simboliza  bem  essa  sobrecarga.  Um momento saudável se tornara uma competição silenciosa de quem falava mais alto e chamava mais  atenção,  cada  um  validando  sua  própria relevância  em  meio  ao  murmurinho  geral.  E, mais  uma  vez,  a  pergunta  se  fez  necessária: até  quando  continuaremos  na  busca  pelo reconhecimento  nesse  mundo  de  tantos ruídos?  E,  para  complicar  ainda  mais,  cada novo  ruído  não  desaparece,  né?  Eles  são acumulativos.  Existe  uma  camada  de  tensão que  pouco  a  pouco,  como  um  nebuloso aglomerado  de  nuvens  escuras,  começa  a  se formar  acima  de  nossas  cabeças,  tornando tudo  ainda  mais  massivo.  Agora  imagina  isso pulverizado na hora de tomar decisões, na hora 14 

 

de  interagir  com  quem  amamos  ou,  até  um simples momento de pausa para uma xícara de café.  É  nesse  ponto  que  podemos  facilmente ver a relação direta entre essas distrações e os obstáculos  que  encontramos  ao  tentar  dar forma  à  nossa  vida.  Como  podemos  ser intencionais 

quando 

tudo 

parece 

tão 

assoberbante? Encontrar claridade e propósito em  meio  a  este  caos  começa  com  um  passo simples: reconhecer a influência que esse ruído exerce sobre nós. E, mesmo que pareça trivial, temos  um  caminho  pela  frente  que  demanda atenção  no  momento  presente,  além  de disposição para se desapegar das informações que não servem. Assim, é a mais pura verdade em que o silêncio pode ser mais poderoso do que  todas  as  vozes  ao  nosso  redor.  Por  isso, avanço  de  coração  aberto,  para  olharmos fundo  e  desvendarmos  estratégias  para acalmar as tempestades que por tantas vezes nos capturam, permitindo assim que possamos realizar as transformações necessárias, talvez até inesperadas, nas nossas escolhas diárias. 
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Os Efeitos do Ruído nas Decisões Vamos lá, digamos que você acorda e tudo já começa  a  ficar  uma  correria.  O  despertador gritando,  as  notificações  pipocando…  e  a mente já disparada, numa frenética montanha-russa de pensamentos e preocupações. Agora me  diga:  como  podemos  tomar  decisões sensatas nesse turbilhão? É como tentar gritar acima de uma tempestade, não é? O ruído nos tira  do  nosso  eixo,  e  muitas  vezes,  somos empurrados a escolhas que não condizem com o que realmente queremos. Imagino que, assim como  eu,  você  já  tenha  passado  por  aquelas situações  em  que,  no  impulso  do  momento, aceita  uma  proposta  de  trabalho  maravilhosa, embora,  no  fundo,  sentisse  que  era  apenas uma forma de preencher um vazio interno. Ah, e essa sensação de urgência que vendem para nós,  como  se  cada  mensagem,  cada  e-mail, cada  ‘ping’  que  escutamos  estivesse  nos chamando para algo extraordinário. Mas, será que  realmente  é  tão  extraordinário  assim?  As escolhas  que  tomamos  em  meio  a  essa cacofonia  podem,  muitas  vezes,  ser  mais impulsivas  do  que  conscientes.  Quando refletimos  sobre  o  ato  de  decidir,  precisamos 16 

 

pensar na respiração. Sim! respiramos, e isso é  essencial.  Desde  que  conheci  a  prática  de respirar  profundamente  antes  de  ouvir  ou responder  a  algo,  tudo  mudou.  Existem respostas  que  ficam  fora  do  nosso  alcance quando  estão  enredadas  com  o  ruído.  Estou falando  daquelas  decisões  que  realmente  te fizeram sentir no fundo da barriga, como uma adrenalina  boa  ou  não,  tão  boa  assim.  Um ruído  aconteceu  esses  dias:  um  amigo  meu decidiu  abrir  um  negócio  sem  se  permitir  a examinar as consequências, impulsionado por um monte de sugestões que recebeu no afã de se encaixar em padrões externos. E aí vem a certeza tragicamente inconfundível: o que você acha que pode bombar, pode, na verdade, ser a  sua  maior  cilada  se  não  for  um  desejo autêntico. Dando um passo para trás, já parou para  pensar  em  quantas  escolhas  vieram acompanhadas não da certeza interior, mas do peso  da  comparação?  Em  momentos  de dúvida, a tentação de olhar para o lado e ver o que os outros estão fazendo é um caminho fácil e  sedutor.  Um  mundo  de  alternativas  e escolhas diante dos olhos, mas e se nenhuma delas  ressoar  com  você?  Enfim,  esse  barulho que  abafa  o  sussurro  do  que  seu  coração realmente deseja é traiçoeiro. Tomei um tempo 17 

