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Introdução

“Se eu pudesse deixar algum presente a você, deixaria aceso o sentimento de amar a vida dos seres humanos. A consciência de aprender tudo o que foi ensinado pelo tempo afora. Lembraria os erros que foram cometidos para que não mais se repetissem. A capacidade de escolher novos rumos. Deixaria para você, se pudesse, o respeito àquilo que é indispensável. Além do pão, o trabalho. Além do trabalho, a ação. E, quando tudo mais faltasse, um segredo: o de buscar no interior de si mesmo a resposta e a força para encontrar a saída.”
Mahatma Ghandi

Eu, como todos, sou um ser em constante desenvolvimento. Nesta caminhada descobri que respeito é a pedra fundamental da construção de um ser melhor. Descobri isso depois de muitas crises, depois de tomar consciência de muitos desrespeitos que vieram na minha direção, desde bem pequeno, e dos que foram na direção dos outros, vindos de mim. Tenho consciência de que já desrespeitei cada uma das leis sobre respeito que são tratadas neste livro e não posso dizer que não cometerei mais erros. Por um lado, aceito a minha humanidade e, por outro, me dedico a melhorar-me. Uma direção não anula a outra. Aprendi que precisamos entender as nossas falhas, e aceitá-las, sem nos culparmos e autoflagelarmos, mas, ao mesmo tempo, tendo a consciência de que precisamos ir além delas, no devido tempo, a partir de uma ampliação da consciência.

Um momento importante nesse processo se deu em 2020, durante a pandemia da Covid-19, quando entrei em uma grande crise interna. Meu relacionamento de muitos anos estava se desfazendo e eu, inicialmente, me sentia desrespeitado. Depois, pude perceber que o desrespeito acontecia nas duas direções. Ao mesmo tempo, olhava para o mundo e via desrespeito em quase tudo. Era desrespeito causando desrespeito. Decidi estudar o que significava isso dentro de mim, o motivo de eu estar naquele lugar, o que eu fazia que gerava isso e como isso poderia ser mudado em mim e em tudo. Comecei olhando para dentro, para depois olhar fora. Daí entendi que a resposta era o respeito e que precisava escrever um livro sobre esse tema.

Nesse mergulho, descobri que o respeito é o que eu mais precisava em minha busca e era também o que mais me fortalecia. E que o respeito começa com o autorrespeito. Entendo que é a base para mim, da mesma forma que para todos. O respeito/autorrespeito é um dos valores fundamentais para o propósito, o crescimento, a paz, a cultura da regeneração, a igualdade e todos os temas que levam à liberdade e à felicidade das pessoas, para viverem em harmonia consigo mesmas, com os outros, com a natureza e com o todo. Descobri que não existem exceções para o respeito. Assim, desta minha experiência, reflexão e aprendizado construí esta obra e pretendo mostrar a força do respeito, que eu considero um sinônimo de amor e ética.

Há três aspectos principais para os quais quero chamar sua atenção neste livro. O primeiro é o autoengano que envolve o respeito, pois a quase totalidade das pessoas diz que respeito é fundamental e acha que age com respeito. O que vemos, porém, é que em grande parte das vezes isso não acontece. Ao contrário, vivemos em um mundo em que normalizamos o desrespeito, tornando-o estrutural. E acusamos os outros de desrespeito, mas não percebemos que fazemos o mesmo, ou pior. O segundo é destrinchar o que chamei de Sete Leis Fundamentais do Respeito, que servem de base para entender e agir. E o terceiro é uma metodologia (um mapa) que vai te ajudar a fazer um diagnóstico de como você está em relação ao respeito, uma ferramenta importante para que possa receber o conteúdo deste livro de forma mais assertiva e útil.

Esses aspectos são importantes, pois ajudam em um processo de transformação. Entendo que o respeito, que gera um grande poder, é aprendido aos poucos, em uma jornada que nos leva da violência à paz, do medo à confiança e do egoísmo para o altruísmo. A percepção da realidade e de que se trata de uma escolha agir com respeito traz um ponto de mutação nesta jornada. E essa é uma das ênfases deste livro.

Para ajudar neste caminho, dividi o livro em quatro partes, com focos diferentes. As duas primeiras considero como de base para o entendimento do Respeito, pois abordam a sua lógica, suas Sete Leis Fundamentais, uma forma de mapearmos com objetividade a sua existência ou ausência, o autorrespeito e os diversos aspectos da nossa psique que afetam a nossa percepção, entendimento, uso e aplicação do respeito. A terceira parte trata do respeito nos diversos tipos de relações e a última aborda a existência e os aspectos do respeito nas organizações e sistemas.

Confesso que, ao escrever alguns capítulos, muitas vezes me vi em um conflito interno, pois poderia aprofundar ainda mais em parte dos temas aqui retratados. Porém, como o objetivo principal do livro é dar uma visão ampla sobre respeito, tentei encontrar o caminho do meio e oferecer o necessário para uma primeira reflexão. Vejo que ainda há oportunidade de que outros livros possam nascer a partir do aprofundamento de capítulos específicos.

Você pode ler o livro de diversas formas, mas eu sugiro que inicie pelo primeiro bloco. O segundo também ajuda a entender melhor o respeito dentro de nós. A partir do terceiro, você pode ler na sequência de cada capítulo ou escolher pelos temas que mais te interessam, dentro da sua realidade/necessidade.

Por último, sugiro que você leia este livro sem pressa, com atenção, aproveitando a jornada. Tenha um caderno ou outra forma de anotar as suas percepções sobre você mesmo, que provavelmente surgirão durante uma leitura atenta. No meu caso, ao mesmo tempo que escrevia o livro, passei por diversos processos internos, tendo acesso e compreendendo aspectos meus até então pelo menos parcialmente desconhecidos. Espero que o mesmo possa ser vivenciado por você.

Que o respeito possa te dar força para ser livre, para ser você mesmo e para ser feliz – que é tudo uma coisa só, e é o que mais agrega valor à experiência humana. Além de ser também um sinônimo de autorrespeito.





PARTE 1

Os fundamentos do respeito





1.
O poder do respeito
e o desrespeito estrutural

“Liberdade não é meramente tirar as correntes de alguém, mas sim viver de uma forma que respeita e aumenta a liberdade dos outros.”

Nelson Mandela

Respeito é uma palavra muito usada, mas que, exatamente por seu uso contínuo e muitas vezes inadequado, acabou perdendo sua força. Entretanto, respeito é uma das coisas mais necessárias para que o ser humano encontre o que a liberdade, a paz e a felicidade. Veremos que respeito é a síntese de tudo o que precisamos.

Alguns usam a palavra respeito relacionada principalmente a atender uma regra, uma pessoa mais velha, alguém com um título ou cargo importante ou ainda como parte da etiqueta ou de um protocolo social. Mas veremos que é muito mais do que isso.

Existem diferentes formas de se definir respeito. No dicionário, algumas são: tomar em consideração e preocupar-se com. Vem do latim respectare, que significa olhar para trás e estar à espera. É uma atitude que consiste em não prejudicar alguém ou uma coisa. Respeito é um valor ativo, pois não é suficiente não fazer o mal; envolve também se preocupar consigo e com os outros, fazendo o bem. Há também o respeito pela regra de ouro de “não fazer ao outro o que não quer que façam a você”, mas ainda vai além. Por considerar e se importar, respeito busca fazer ao outro e a si o que é importante, o que contém cuidado e amor.

Para a filosofia, uma das definições de respeito é o reconhecimento da dignidade própria ou alheia e o comportamento inspirado nesse reconhecimento. Há uma relação direta entre respeito e dignidade, pois a segunda é base para a definição da primeira.

Respeito é fazer o que deve ser feito e não fazer o que não deve ser feito. É agir da mesma forma consigo mesmo que para com os outros (exceto se eles precisam de outra coisa), quando as pessoas estão vendo e quando as pessoas não estão vendo. É um dos valores basilares à sociedade humana, juntamente com a Justiça.

Respeito significa reconhecer a si mesmo e reconhecer o outro, suas diferenças, e considerar esse fato (alteridade). Traz a noção de se colocar no lugar do outro (empatia), indo além de uma visão egocêntrica, ampliando a sua sensibilidade e tendo uma preocupação genuína com o outro, um respeito e cuidado com o bem-estar integral de todos os seres, inclusive de si mesmo. É base para o entendimento e o uso da não violência.

Outra forma de olhar o respeito é a partir da inexistência de qualquer tipo de violência, seja ativa, como nas palavras e ações, seja passiva, nos sentimentos e pensamentos. O conceito de Ahimsa – que significa nenhum tipo de violência, e que vai crescendo aos poucos dentro de nós –, presente na filosofia védica, ajuda a explicar sobre o respeito.

Neste livro, respeito é definido como um conjunto de pensamentos, sentimentos, palavras e ações que focam e agem para cuidar, ajudar, ter consideração, se importar, não julgar e desejar o bem e o bom a si e a todos. Ele se inicia com a intencionalidade positiva e a não violência, mas exige muitos outros elementos. É o espelho do melhor do ser humano, daquilo que o dignifica. E começa com o respeito por si mesmo – autorrespeito.

Aprender a respeitar e agir de forma coerente nos dá um grande poder. Embora pareça simples e todos tendam a dizer que compreendem a importância do respeito e que agem a partir dele, não é isso o vemos no mundo, nas relações e nas diversas áreas da vida. Respeito sempre foi importante, mas no atual contexto em que vivemos ele se torna fundamental e, talvez, o único caminho para nossa sobrevivência e para sermos felizes.

Ele se manifesta de algumas formas mais concretas e de outras mais sutis em nossas vidas. O respeito por si mesmo é o primeiro passo, pois significa seguirmos aquilo que o coração determina, que é a vontade sincera da alma, do ser. Esse respeito exige conexão consigo mesmo e uma compreensão mínima de quem somos e do que viemos fazer aqui. A busca pela resposta a essas duas questões está diretamente associada ao respeito ao nosso papel e propósito neste mundo.

É fato que esse respeito é bastante profundo e demanda muita determinação, pois, para que ele aconteça, a disciplina é fundamental, particularmente a autodisciplina. Aqui não se trata da disciplina relacionada àquilo que os outros nos mandam fazer, mas aquela à qual você se propõe para que sua força de vontade esteja a serviço do seu ser, do seu melhor. Isso também é algo obtido com foco, determinação e muita atenção. Os esforços em dominar nossa mente e nossos sentidos, sem reprimi-los e sem, ao mesmo tempo, se deixar levar por eles, são fundamentais para que possamos respeitar aquilo que viemos fazer e que é importante para nós. É isso que vai fazer diferença para a nossa felicidade, assim como para a felicidade dos demais.

Como apontamos, o respeito está ligado à não violência. Não dá para respeitar e, ao mesmo tempo, agir com violência, pois o ato de ferir alguém é um desrespeito. Isso não significa aceitar qualquer coisa que nos façam quando nosso espaço é invadido. É preciso posicionar-se, mas sem reagir à atitude do outro. Reagir significa agir a partir da provocação que foi feita, com a mesma lógica do nosso “agressor”. Por exemplo: se alguém grita comigo, eu grito com a pessoa – essa é uma reação e um desrespeito. Se a pessoa gritou comigo e me desrespeitou, não faz sentido eu responder da mesma forma. Eu posso, e muitas vezes devo, responder a ela, mas de uma maneira respeitosa. Perguntando, por exemplo, por que ela está gritando comigo, em vez de simplesmente gritar com ela. Se estiver consciente do que está acontecendo e tiver a intenção de ir além desse conflito, você vai encontrar a atitude certa que mostra que se importa consigo e com o outro. Essa é a manifestação de um cuidado real, ou seja, de um respeito.

Colocar limites para o outro é uma forma de respeito e autorrespeito, desde que feito e intencionado positivamente. Isso é respeitar aquilo que te faz bem, que respeita o seu coração e a sua integridade; é uma ação fundamental. O ponto a ser observado é a intenção, o lugar de onde esta ação parte.

A violência é uma reatividade, um comportamento que vem do movimento gerado pela raiva. Ao lidarmos com uma situação de forma respeitosa, não temos a intenção de machucar o outro. Queremos e agimos para encontrar o equilíbrio, o limite que permite o respeito. Embora quem olhe de fora possa não ver diferença, por dentro o processo de tomada de decisão é completamente diferente, pois foi lastreado no respeito.

Ao agir de forma desrespeitosa, a pessoa pode ter a impressão, em um primeiro momento, de que vai “ganhar” algo com isso. Mas, se toda ação gera uma reação, quando uma pessoa age com violência ela na verdade vai se afastar da felicidade. Aqui, a compreensão do que significa felicidade exige uma ampliação da consciência. Será que é possível ser feliz desrespeitando a si e/ou ao outro? Ou ainda: é possível ser feliz sozinho? A compreensão dessas questões passa por encontrarmos um centro interno, um lugar onde tomamos as decisões conectadas com o que vai gerar uma real felicidade para mim e para o outro. Com essa clareza, vem uma outra compreensão: quem escolhe o que fazer é você, independentemente do que o outro faça. Isso traz liberdade e capacidade de lidar com os desafios e a ausência de respeito. Esse centro existe em todos nós e nos diz o que é certo. Isso une entendimento cognitivo e sentimento positivos.

Podemos dar muitos nomes a esse centro, como inteligência emocional, paz, equilíbrio, sabedoria, amor, harmonia, ética, justiça, entre outros. Esse centro é muitas vezes desafiado. E um dos aspectos mais desafiadores de todos para que sejamos capazes de manter o respeito é quando nos sentimos desrespeitados. Particularmente, quando sentimos que fomos injustiçados, que o outro não agiu como deveria ter agido e não nos respeitou, como quando fere um acordo, uma regra ou um direito nosso. É desafiador porque nessas situações sentimos raiva, o que é perfeitamente normal e humano. O problema é quando queremos agir a partir dela, com vingança. Quando agimos com raiva, queremos que o outro mude sua posição porque estamos nos sentindo desrespeitados. Mas essa mudança não vem apenas com uma mera mudança de postura, e sim com uma carga de penalização para o outro, pois no fundo existe um desejo de vingança e não queremos pura e simplesmente restabelecer a justiça, embora muitas vezes a argumentação se dê nesse sentido. O que queremos é ferir o outro, nos vingar, desrespeitando o outro.

O que acontece é que a motivação para o restabelecimento da justiça vem junto com raiva; ela está junto e sempre tem uma destrutividade embutida, sempre tem uma energia de destruição. Tal motivação para que a justiça seja reestabelecida não tem apenas uma energia de construção, mas está contaminada com uma ação negativa que busca a destruição.

Esse é um tema bastante desafiador, pois também exige desarmarmos os gatilhos que nos levam a querer fazer justiça com as próprias mãos. Esses gatilhos acionam um pensar compulsivo de reparação e vingança, ou seja, violência nos pensamentos e sentimentos. Esse é um entendimento que pede por um estudo fino desses aspectos para podermos entender o quanto somos tomados pelo desrespeito. Ao mesmo tempo, revela o poder que o respeito tem quando somos capazes de alinhar pensamentos, sentimentos, palavras e ações a ele, indo além da prisão e condicionamento que a raiva e a violência nos colocam.

Normalmente, focamos na falta de respeito dos outros em relação a nós e pedindo que os outros nos respeitem, mas temos dificuldade em perceber que no fundo há um desrespeitador dentro de nós, que age de forma reativa e atua de maneira a tentar fazer com que o mundo seja do jeito que queremos, que nos agrade e se adeque ao que gostaríamos de receber.  Entretanto, como é que podemos pedir respeito se não damos respeito nesse nível mais profundo?

Por isso, respeitar é uma das coisas mais libertadoras que existe, já que libera essa mente negativa que está focada em ver o outro como uma ameaça, querendo que ele se comporte de certa forma e que as coisas sejam do jeito que nos favoreça. Se realmente podemos nos libertar desse vício e respeitamos, temos um enorme poder.

A lição do respeito é muito profunda e exige dedicação para entendê-la e vivê-la. É a base para ir além do desrespeito estrutural que aprendemos a reproduzir. Mas, se nascemos na Terra, estamos matriculados nessa matéria. E tirar uma boa nota nesta disciplina é um bom objetivo que podemos buscar nesta vida.

Desrespeito estrutural

O desrespeito estrutural está presente em praticamente todas as relações, em maior ou menor grau. Ele acontece de maneira sistemática, pois agimos quase sempre sem cuidar do outro, sem nos importar, sem ter uma intencionalidade positiva, sem querer ajudar. Isso chega ao ponto de que, quando vemos uma pessoa realmente se importando com as outras, isso nos chama atenção, pois é uma exceção à regra.

De maneira geral, é isso que acontece nas relações entre as pessoas, bem como de cada um para consigo mesmo, afinal só damos o que temos. Também acontece nas relações das pessoas com o alimento, com as coisas, com os animais, com a natureza, com o mundo. Um aspecto desse desrespeito que pode ser percebido em quase tudo é um certo grau de violência, desde a mais explícita até a mais sutil (como nos pensamentos).

Infelizmente, esse desrespeito está completamente incrustado em nós. É fruto de uma falta de consciência individual e coletiva, que se inicia pela falta de entendimento de quem se é e do que se veio fazer neste mundo. Então, o desrespeito se torna prática comum e está nas nossas estruturas, no sistema econômico, social, político, de saúde. Ele se torna o que o psicólogo Roberto Crema chamou de normose. Normose pode ser definida como um conjunto de normas, conceitos, valores, estereótipos, hábitos de pensar ou de agir que são aprovados por consenso ou por maioria em uma determinada sociedade e que provocam sofrimento, doença e morte. Crema diz que uma pessoa normótica é aquela que se adapta a um contexto e a um sistema doente, e age como a maioria. Esse “normal” atinge todas as áreas da sociedade – quase sempre sem consciência – e gera desrespeito. Por isso que ele é estrutural, já que está na lógica do funcionamento da sociedade, das relações das pessoas, da forma como se vê a vida.

E isso é chocante em um primeiro momento, porque as pessoas acreditam que respeitam, que se respeitam. No entanto, quando muito, seguem as leis e as normas de uma determinada sociedade. Há um autoengano muito profundo nisso e a única forma de iniciar a transformação desse desrespeito estrutural, como tudo que é estrutural, é admitindo-o na profundidade necessária e olhando como as suas relações são (e estão) negativamente formadas, como as consequências geradas são negativas e como os nossos processos decisórios e escolhas reproduzem essa lógica desrespeitosa.

Tentar lidar com a violência ou o desrespeito estrutural com mais violência ou desrespeito só alimenta e faz crescer esse ciclo de desrespeito. Não dá para tratar um mal com outro mal, mesmo que a situação nos traga indignação. É preciso que sejamos mais criativos, pois a lógica do olho por olho só nos tem tornado cegos. Isso não significa ser passivo e não fazer nada, mas agir a partir do Respeito, de uma ação consciente, com intenção de entender as raízes da violência (o que traz compreensão e compaixão).

Para que esse desrespeito estrutural seja transformado é preciso ter muita humildade, autorresponsabilidade, calma, clareza e força de vontade, pois isso possibilitará entender, compreender e ir além dele, tecendo as relações de uma nova forma. As Sete Leis do Respeito, que você verá a seguir, trazem poderosas ferramentas para essa transformação.





2.
As Sete Leis Fundamentais do Respeito

“Uma alma sem respeito é uma morada em ruínas.
Deve ser demolida para construir uma nova.”

Código Samurai

Ao estudar em profundidade sobre o respeito, seu significado e impactos, bem como as suas causas, pude observar e definir sete leis fundamentais, que lhe dão força e, ao serem combinadas, fazem com que ele tenha um grande poder – de nos levar para a harmonia, felicidade e uma vida em plenitude, sintonizada com diversos valores elevados, os valores humanos. Ou seja, uma vida em que consigamos estar bem e em paz.

As sete leis funcionam para nos ajudar a perceber, entender e orientar as nossas ações e onde estamos em relação ao respeito e seus desdobramentos. Verificar se estamos agindo de acordo com essas leis é uma forma de inferir se estamos capacitados e agindo com respeito.

As Sete Leis Fundamentais do Respeito são:

1. Lei da Intenção Positiva e da Não Violência

2. Lei do Conhecimento e da Verdade

3. Lei da Observação e da Auto-observação

4. Lei da Escolha e da Ação Positiva

5. Lei da Comunicação

6. Lei da Consequência Positiva

7. Lei da Presença e da Lembrança

A ordem dessas leis não é o mais importante. Seria possível, por exemplo, iniciar com a presença e a lembrança, e ter: observação e auto-observação; conhecimento e verdade; intenção; ação; consequência e comunicação. O importante é que as leis interagem entre si e uma depende da outra. Na ordem por mim escolhida, a Lei da Presença e da Lembrança fica por último por ser o começo e o fim de tudo.

Lei da Intencionalidade Positiva e da Não Violência

Para compreender essa lei, a primeira coisa importante é apontar que o contrário do respeito é a violência, que é basicamente uma resposta do medo. O medo de sermos machucados, de não sermos amados e respeitados. O medo de não termos valor, de não sermos bons o suficiente, de não sermos perfeitos. O medo de que o outro não tenha uma intenção positiva em relação a nós. Aí, como resposta ou reação, agimos a partir desse medo, de forma defensiva, destrutiva e com violência, manifesta de várias formas.

A violência mais grotesca e observável é a física, com o uso da força para machucar ou impor algo. Existe também a violência verbal, em que as palavras são usadas para ferir. Há a violência que vem dos pensamentos e sentimentos, que é quando estamos presos a sentimentos ruins, gerados por pensamentos negativos em relação a outra pessoa ou a nós mesmos – e, nesse caso, os sentimentos negativos alimentam mais pensamentos negativos, criando um looping que se retroalimenta. A própria indiferença pode ser compreendida como uma expressão violenta, pois desconsidera o outro, e isso agride. Todos esses atos de violência, de desrespeito, podem ser compreendidos como um sinal de incompetência, de uma incapacidade em lidar com as emoções que geraram esta reatividade. É preciso olhar com humildade e aprender com os erros. Mas, seja qual for a forma de sua manifestação, a violência pode ser transformada quando a identificamos, reconhecemos e compreendemos que ela é fruto de uma escolha feita a partir de uma intenção negativa, mesmo que inconsciente.

Dessa maneira, um caminho para se perceber o desrespeito é identificar a violência em nós. A identificação de qualquer tipo de violência nos nossos pensamentos, sentimentos, palavras e/ou ações é uma forma objetiva de perceber a existência de desrespeito. E se você acha que é impossível não ter algum tipo de violência contra algo ou alguém, como um pensamento violento, escreva objetivamente o que você acredita que não consegue. Aí substitua a expressão “não consigo” por “não quero”. Você poderá compreender melhor a relação direta entre não violência e intencionalidade positiva, bem como a relação entre violência e intencionalidade negativa. E verá que, no fundo, é uma questão de escolha.

Então, para ir além da violência e se afinar com o respeito, é preciso ter intenção positiva. Ou seja, pensar, sentir, falar e agir querendo o próprio bem e o bem do outro. Sem intenção positiva, as atitudes que parecem almejar o bem partem de uma máscara, e escondem uma intenção negativa, algum grau de violência – ou seja, de desrespeito. A intencionalidade positiva, quando existe e é real, é percebida pelo outro e por nós mesmos – já que sentimos alegria ao agir.

Porém, muitas vezes a nossa intenção está contaminada e, assim, se torna mista. Tem um lado que quer o próprio bem e o do outro, mas há outro lado que não quer. Nem sempre isso se dá no nível consciente. Mesmo que a ação seja fruto de uma parte inconsciente, ela traz o desrespeito. Então, essa é uma lei que exige um trabalho interno de identificação da falta de intencionalidade positiva. Ao observar o que você está fazendo, e o que se passa em seu interior durante essa ação, é possível descobrir eventuais incoerências – um indício de que há uma parte que não tem a intenção positiva.

Isso exige autoinvestigação e tranquilidade para não esconder a intencionalidade negativa com o desejo de ter intencionalidade positiva. Veja que interessante: muitas vezes, queremos desejar o bem e o bom para todos, inclusive para nós mesmos. Temos essa ideia, essa autoimagem (que é uma imagem que temos de nós mesmos), e queremos estar nesse lugar, mas isso, às vezes, se torna um obstáculo para que possamos perceber algo em nós que esteja diferente dessa ideia e autoimagem – ou seja, para que possamos perceber a realidade como, de fato, ela é.

É preciso abrir mão dessa idealização, ao mesmo tempo que é também muito importante não se castigar ao descobrir intenções que não são positivas. Pesquisar a fundo essas intenções, observá-las e investigar sua origem é algo que precisa ser feito com calma, entendendo que isso se dá em um processo, que não é algo que você descobre da noite para o dia. Para quem quer desenvolver o respeito, esse é um caminho possível e transformador, que mostra toda capacidade de evolução do ser humano.

Lei do Conhecimento e da Verdade

A segunda lei para se afinar com o poder do respeito é a Lei do Conhecimento e da Verdade. É uma lei forte, mas que muitas vezes é deixada de lado. Só é possível respeitar quando trabalhamos a partir daquilo que é real. Você não consegue respeitar alguém se está considerando uma situação inexistente ou fantasiosa. Como é que você vai cuidar de alguém, ajudar ou mesmo se importar com aquela pessoa se você não sabe a realidade que ela está vivendo? Se você não sabe, por exemplo, que ela está com dor e precisa de ajuda para poder caminhar, ou que está passando uma situação difícil porque perdeu alguém querido. Da mesma forma, não é possível respeitar alguém sobre quem você está fazendo interpretações, julgando, taxando de A, B ou C. O primeiro passo para respeitar – e entregar aquilo de que a pessoa ou a situação à sua frente precisa – é saber qual é a sua realidade.

Essa mesma lógica se aplica a si mesmo. Sem autoconhecimento, não é possível entender o que se passa dentro de nós, a nossa realidade, o que precisamos de verdade. Sem esse entendimento não é possível se respeitar, ter autorrespeito.

O que é real, o que é verdadeiro? Quais são os fatos? O que esses fatos podem gerar?  Como é que se lida com esses fatos e suas consequências? Esse conhecimento, pautado na verdade, é fundamental para iluminar e direcionar as nossas escolhas.

O respeito é fruto de uma escolha. E para fazer bem essa escolha é preciso entender o que está acontecendo, os fatos. Isso encontra ressonância na ética quando falamos do princípio da autonomia, que é ter capacidade e liberdade de escolher, tendo, ao mesmo tempo, responsabilidade sobre os impactos dessa escolha. Para isso, é muito importante entender todos os aspectos da realidade. Quanto mais consciência tivermos da realidade, mais teremos capacidade de cuidar, ajudar, ou seja, atuar a partir do respeito.

Muitas vezes é preciso um esforço para entender a realidade, fazendo algumas perguntas, levantando dados, usando da atenção para evitar que uma determinada interpretação substitua a realidade dos fatos. E esse processo se inicia a partir de uma escolha direcionada para obter o conhecimento e a verdade.

Isso também envolve abrir mão de crenças, de fazer do seu jeito, de querer que as coisas sejam como você gostaria que fossem. Quando agimos querendo “provar a verdade”, não estamos conectados com a realidade, com a verdade. Desconhecendo essa realidade, não é possível agir de uma maneira plena, com respeito.

Por exemplo: você vê uma pessoa passando necessidade e entrega a ela uma sacola com roupa, mas na verdade ela está com fome. Sem saber que ela está com fome, como é que você pode ajudá-la?

Então, para respeitar, é preciso criar mecanismos para conhecer a verdade. Em uma relação com outra pessoa, é preciso buscar informações sobre como ela está por meio de observação, perguntas e escuta. Esse processo é importante também em relação a você mesmo: olhe para a sua vida, para a realidade do seu entorno, examine o que de fato é verdade, o que realmente está acontecendo, procure saber o que está sentindo.

Tudo isso é fundamental para atuar a partir do melhor e do respeito, bem como para a tomada de decisão com respeito.

Além disso, uma ferramenta muito importante é o diálogo. Ouvir o outro com atenção, de maneira plena e com uma escuta ativa nos permite entender muitas coisas. Assim, temos acesso ao conhecimento, à verdade daquilo que está acontecendo conosco e com o outro, do que estamos sentindo, pensando – e com essa clareza podemos nos afinar com o respeito.

O diálogo também é abordado na Lei da Comunicação, mas aqui focamos nele como forma de conhecer e entender os fatos – mesmo que o fato seja a forma como o outro percebe a coisa. Por exemplo: quando o outro faz uma interpretação de uma situação, para ele, que não está consciente de que isso é uma interpretação, aquilo é um fato. Essa informação é importante que você tenha, pois ela permite perceber como o outro enxerga a realidade e isso ajuda a se comunicar com ele, seja para confirmar, seja para ajudá-lo a revisitar esse entendimento. Isso é importante para estabelecer a troca e gerar respeito.

Lei da Observação e da Auto-observação

A Lei da Observação e da Auto-observação é outra das bases para o respeito. Se o respeito é cuidar, é se importar, ajudar, como fazer isso sem ter conhecimento? E como ter conhecimento, que é a segunda lei, sem observar, sem ter a capacidade de ver as coisas como elas são? Precisamos desenvolver a capacidade de observar em profundidade, de olhar os fatos, a realidade. Essa observação é um direcionamento da atenção, uma concentração, que exige treino, porque a nossa atenção está dispersa – e, com isso, nossa capacidade de olhar a realidade fica diminuída. Em contrapartida, a base para a tomada de decisão é o entendimento da realidade – e isso é possível com a observação. Sem ela, não temos como respeitar, porque não temos como saber qual é a realidade, nem como tomar uma decisão alinhada com a intenção efetiva de ajudar o outro.

Então, é preciso treinar a atenção para poder observar bem. Estar com os canais limpos, direcionados, concentrados, para que essa observação aconteça de maneira plena.

A observação está voltada para o mundo externo e é base para adquirirmos conhecimento e conhecermos a verdade. Ela se utiliza dos sentidos para captar aquilo que vem de fora e gerar elementos para dar suporte ao processo decisório. Com isso, é possível tomar a decisão de ajudar, de cuidar, que é o próprio respeito.

E outra dimensão fundamental, junto com a observação, é a auto-observação. É olhar para dentro. É pegar esses vetores da atenção e direcioná-los para dentro, para entender como a gente funciona.

É olhar as situações de causa e efeito, perceber os nexos causais, perceber o que em nós gera determinada coisa. Mas, para entender isso, só observando. Só se colocando como uma testemunha. A auto-observação é fundamental para que possamos, efetivamente, respeitar – inclusive a nós mesmos.

Ninguém pode dar o que não tem. Como você vai respeitar o outro se não se respeita? Um aspecto fundamental do respeito é se importar, cuidar e ajudar a si mesmo, reconhecendo aquilo de que precisa para se desenvolver. É importante estar consciente de quem em você precisa daquilo. Se é para se desenvolver, é aquela parte que busca por isso, por crescer, ser uma pessoa melhor. Dos vários nomes possíveis para esta parte, utilizarei aqui “eu consciente”, aquela parte nossa que já tem um quantum de consciência sobre si e está buscando expandi-la, ou seja, se conhecer cada vez mais. É nessa parte que você deve investir sua atenção, pois é daí que nascem o discernimento e a capacidade de escolher dar seu melhor para si e para o outro.

Essa auto-observação permite, então, que você veja onde está, do que precisa para gerar respeito, possibilitando um desenvolvimento a partir de valores humanos que despertam o seu melhor.  

A auto-observação pode ser compreendida como um sétimo sentido, que, ao invés de usar os vetores da atenção para fora, usa para dentro, para se desenvolver e viver cada vez melhor. A auto-observação também nos ajuda a eliminar aspectos como as falsas ideias sobre nós mesmos, entendimentos equivocados, chamados muitas vezes de autoengano. Você acha uma série de coisas por conta de crenças, condicionamentos, mas que na verdade não são a sua realidade ou aquilo de que você precisa.

Uma das consequências da auto-observação é um alinhamento para respeitar o outro. Se você está se observando de verdade e com profundidade, consegue entender as suas intenções de maneira mais profunda. Assim, você não se deixa enganar e consegue transformar muitas vezes uma intenção negativa em uma intenção positiva só por observá-la. A auto-observação tem uma força enorme. Muitas vezes o simples fato de você tomar consciência de um aspecto já é o suficiente para transformá-lo. Ou, no mínimo, para dar início a esse processo de transformação. Afinal, não é possível lidar com aquilo que não se conhece. Para poder transformar algo, é preciso conhecer sobre aquilo e a auto-observação é o caminho para isso. Ela exige comprometimento, porque obviamente existem coisas sobre nós que não são tão agradáveis. Então, ela exige uma certa disciplina, uma vontade sincera de cumprir outras leis com as quais está relacionada, como a do conhecimento e verdade. A auto-observação é a base do autoconhecimento e o caminho para gerarmos um terreno fértil onde o respeito pode crescer e prosperar.

Lei da Escolha e da Ação Positiva

A Lei da Escolha e da Ação Positiva fala da nossa tomada de decisão. Daquilo que escolhemos e daquilo que fazemos, que é onde desembocam todas as outras leis. É o ato em si de respeitar, que é precedido por uma escolha do que dizemos e fazemos. Mas é também aquilo que vem antes, que é o que pensamos e sentimos – o que, em um nível mais profundo, são também escolhas, nem sempre claramente compreendidas.

Podemos até entender que alguns pensamentos ou sentimentos não são, inicialmente, nossa escolha. Mas alimentar esses pensamentos e sentimentos, sim, é a nossa escolha. Ao alimentá-los, impactamos as nossas escolhas, que geram palavras e que geram ações.

A Lei da Escolha e da Ação Positiva é a lei que permite que você, efetivamente, escolha sempre e aja a partir do respeito, pelo outro e por si mesmo. Essa lei traz como intrínseco o entendimento da autorresponsabilidade – você é sempre 100% responsável por tudo aquilo que faz.

É o livre-arbítrio. Mesmo diante das situações mais difíceis, você sempre tem escolha do que e de como fazer. Essa escolha vai gerar consequências; daí a importância de ter consciência do que está escolhendo e assumir a responsabilidade pelas consequências.

Essa lei deve ser olhada a partir daquilo que deve ser feito. É preciso estar conectado com o respeito para poder fazer escolhas a partir dos princípios que o sustentam. Para que a escolha seja respeitosa, temos que levar em consideração os valores humanos no processo decisório.  O critério que leva a decidir precisa estar alinhado com esses valores – nos quais buscamos inspiração e referência.

E aí as palavras e as ações vão simplesmente ser desdobramentos desses valores humanos – ou seja, com o respeito, que é um desses valores. Verificar se suas ações estão alinhadas a esses critérios é fundamental para se manter respeitando, ou o quanto antes corrigir um eventual ato de desrespeito.

Para isso, é preciso fazer uso da lei anterior: estar sempre observando a si mesmo: o que você pensa, sente, fala e faz estão alinhados? Essa é uma percepção mais aprofundada da integridade.

Se você respeita a lei da intenção positiva, que é a primeira lei, e que se demonstra nos seus pensamentos, você gera um alinhamento, ou a possibilidade desse alinhamento – e se existe esse alinhamento, o resultado vai ser uma ação com respeito, positiva, que efetivamente vai ajudar.

Respeitar é uma escolha. Entretanto, para exercermos a escolha precisamos ter autonomia, ou seja, sermos capazes de escolher por nós mesmos. E o desenvolvimento da autonomia pressupõe que se tenha os dados necessários – afinal como escolher algo sem saber que isso existe ou que funciona de uma determinada forma? Por isso o conhecimento é tão importante; é o que dá base para fazer boas escolhas e, portanto, ter autonomia. Agir com respeito é um ato de coragem, um ato de amor e uma escolha positiva.

Lei da Comunicação

A comunicação é uma lei muito importante quando pensamos no respeito. O principal campo de existência do respeito se dá nas relações. E a comunicação, por sua vez, é base das relações e o caminho para sua afinação com o respeito.

Comunicação vem de communicare, que significa tornar comum. É fundamental para que tenhamos respeito e possamos criar um entendimento comum das coisas, de forma que um saiba do que o outro está falando e o que está querendo – tudo isso se dá a partir da comunicação.

Então, o primeiro passo para que haja respeito é entender o que está acontecendo com o outro e do que ele está precisando. Isso começa com a nossa capacidade de ouvir plenamente. A comunicação é uma dança entre ouvir e falar, e normalmente nessa ordem, ouvir e falar, pois isso garante que aquilo que vai ser transmitido terá como base a realidade, aquilo que é, respeitando a Lei do Conhecimento e da Verdade.

Então, é fundamental ouvir – e, muitas vezes, para isso, é preciso perguntar, estimular o outro a expressar o que está acontecendo, para poder ouvir e compreender melhor. Se você ouve com atenção e entende o que está acontecendo, pode agir adequadamente, pois tem consciência da situação. Para que haja uma escuta ativa você também precisa ter, além de boas perguntas, atenção às respostas. Estar inteiro e presente, com capacidade de concentração naquilo que está sendo dito. Isso vai permitir ter um espaço interno para compreender e, a partir desse lugar, aí sim falar, se colocar.

Ao falar, é muito importante estar atento se o outro está ouvindo, se você está usando, por exemplo, o repertório dele, as palavras adequadas para que ele compreenda aquilo que está sendo dito. Uma boa forma de inferir se está agindo dessa forma é checar se o outro entendeu, perguntando algo específico. Isso, por si só, já é um ato de respeito, pois demonstra consideração em relação ao outro.

Um grande estudioso da relação da comunicação com o respeito foi Marshall Rosenberg, que escreveu um livro sobre Comunicação Não Violenta, enunciando as bases de uma comunicação respeitosa. Seu conteúdo é muito interessante, importante, e pode ser aplicado em todas as relações, pessoais e profissionais – veremos mais sobre isso no capítulo deste livro dedicado ao Respeito na Comunicação.

Um grande desafio para o respeito, que envolve a comunicação, é a ofensa, quando alguém nos trata com desrespeito. A nossa tendência é reagir, comunicando-se com violência, pois temos vontade de responder na mesma moeda, no olho por olho, dente por dente, “em busca de justiça”, mas isso nos faz sucumbir ao desrespeito.

Claro que não é simples manter o respeito quando somos tratados de forma desrespeitosa. Mas esse tipo de situação pode ser visto como um teste que nos ajuda a entender onde estamos. Qual é, efetivamente, o grau e a capacidade que temos em relação ao respeito? O quanto de firmeza temos em não (re)agir com desrespeito? Se você não consegue manter o respeito quando alguém te desrespeita, está se desempoderando, dizendo que o outro é quem determina sua maneira de agir. “Se você me respeitar, eu te respeito, mas se me desrespeitar, vou te desrespeitar também!” Perceba o quanto esse pensamento dá ao outro o controle de sua escolha.

De uma maneira biológica, orgânica, nós temos uma resposta. Nós temos o que é chamado de neurônios espelho, que respondem a estímulos. Se alguém sorri para nós, temos a tendência de sorrir para a pessoa. Se vemos que uma pessoa é simpática, em geral somos simpáticos com ela. E vice-versa, ou seja, se a pessoa está de cara fechada, tendemos a estar de cara fechada para ela; é uma reação até de defesa e adaptabilidade. Isso acontece quando se está no automático, sem estar ciente do que se passa, sem presença. É a presença que permite que se vá além dessa reatividade, desse agir no piloto automático. A Lei da Comunicação precisa, dentre outras coisas, de presença.

Lei da Consequência Positiva

Para que você possa estar realmente alinhado com o cuidar e ajudar, precisa estar atento às consequências de suas ações. Quais são os desdobramentos daquilo que você faz? Como eles, na prática, impactam a você mesmo, ao outro e à sociedade?

Significa que você precisa estar acompanhando, observando, tomando consciência da realidade, das consequências da escolha e da ação para poder saber se, efetivamente, são positivas. Essas consequências precisam ser observadas no curto, médio e longo prazo.

Às vezes, respeitar é dizer um não para determinada questão, porque isso efetivamente vai ajudar a pessoa. Em um primeiro momento, isso pode gerar uma consequência que parece negativa, ou pode ser entendida como negativa, mas depois gera consequências positivas. Por exemplo, quando damos um limite necessário a uma criança, isso vai evitar que ela se machuque, embora, a partir de um olhar imediato, possa parecer uma consequência negativa, já que fez a criança chorar por não ter aquilo que estava querendo. A consequência, neste caso, é que a criança ficou segura, sem se machucar. Em contrapartida, se o chamado limite não era realmente necessário, ele vai gerar consequências negativas na criança e servirá como um indicativo de que faltamos com o respeito. Ele traz uma oportunidade de aprendizado e melhora.

A análise da consequência é fundamental para retroalimentar o entendimento daquilo de que a pessoa precisa e do que faz bem para ela, bem como aquilo que não faz. Isso também se aplica a nós mesmos: observar as consequências das nossas escolhas é fundamental para entender quais serão nossos próximos passos para efetivamente podermos ajudar a nós mesmos.

Respeito, como tudo, é algo vivo, não é estático. Nada, como ninguém, é estático. A cada hora coisas acontecem, física, emocional e mentalmente, em diversas dimensões. O entendimento dessa mudança constante, desse dinamismo, é fundamental. E isso traz a necessidade de uma atenção permanente, checando efetivamente se as consequências têm sido boas.

A consequência é uma dimensão concreta para podermos verificar se tomamos a decisão correta, se estamos respeitando, ajudando, facilitando caminhos, contribuindo para o bem-estar, a felicidade de todos, inclusive a nossa. É um termômetro que precisa ser olhado para podermos estar firmes nesse caminho rumo ao respeito. É também uma das nossas melhores professoras, pois nos mostra a realidade que criamos, trazendo-nos a oportunidade de aprender como fazer melhor e respeitar mais.

A Lei da Consequência Positiva traz a necessidade de termos humildade para ver aquilo que é e assumir as consequências. Novamente, é necessário autorresponsabilidade para assumir a responsabilidade pelo resultado de nossa escolha. É preciso compreender as consequências das próprias escolhas para poder fazer escolhas melhores, em um processo contínuo de aprendizado. 

A Lei da Consequência Positiva garante o nosso crescimento, para nos tornarmos seres cada vez mais respeitosos.

Lei da Presença e da Lembrança

A Lei da Presença e da Lembrança é a sétima e última das leis, mas, ao mesmo tempo, é a que dá suporte para todas. Ela é fruto de uma junção de coisas.

Mas o que é presença? É uma conexão que se dá onde existe consciência, sempre que a pessoa está inteira e completa naquele momento presente. Ela não está pensando no passado, nem no futuro; está atenta, observando a tudo, consciente da sua intenção, conectada com a verdade, observando e se auto-observando. Assim, você tem clareza dos seus processos de escolha, sabe o que quer comunicar, o que quer dividir, o que quer fazer, e está atenta e consciente das consequências.

A lembrança está muito conectada com a presença. Porque você se lembra daquilo que é importante quando está no aqui e agora, inteiro no que está fazendo. Quando nos distraímos, é muito fácil nos esquecermos das coisas que têm importância para nós. Por exemplo: normalmente só temos consciência do quanto amamos alguém quando perdemos essa pessoa. Mas aí já é tarde. Se você não se lembra da importância daquela pessoa, como vai cuidar dela adequadamente? Como vai respeitá-la na medida em que ela merece, ou merecia?

Então, essa presença – que se confunde com a lembrança porque dá suporte para a lembrança –, é fundamental para poder respeitar. E para ter essa presença, é preciso desenvolver a atenção. A atenção “nasce” em uma área do nosso cérebro chamada córtex pré-frontal, onde acontece essa atividade. Ela pode ser compreendida como a capacidade de concentrar os vetores em um ponto, em ter total foco ali, não aceitando convites para se distrair e pensar em outras coisas. Quando estamos pensando em várias coisas, conversando internamente, dialogando, é porque falta atenção e presença. E, com isso, nos esquecemos. A atenção pode ser treinada a partir de técnicas de mindfulness1.

O ponto central da presença é essa capacidade de observar e de estar consciente. É como se você estivesse com todas as informações, ferramentas, técnicas de análise, tudo junto. Isso conecta você com o seu coração e também com o lado positivo da mente, indo além daquela parte que pensa compulsivamente. Você consegue ser canal de inspiração, criatividade, tomar decisões com dados e com emoções positivas, o que orienta tudo de maneira positiva.

Então, a Lei da Presença e da Lembrança acaba permitindo que tudo aconteça. Todas as outras leis, para que ocorram de maneira plena, necessitam dessa presença e lembrança. Você se percebe inteiro na presença quando consegue olhar as coisas e se manter calmo, tranquilo. É como se fosse manter um lago sem ondas. Os pensamentos geram ondas. Essas ondas geram emoções que nos fazem sair de nosso centro.

Na presença, é como se esse lago estivesse tranquilo, de forma que você consegue observar tudo. E se vem uma onda, você apenas observa, até ela se dissolver no lago. A presença é um campo grande que permite que o nosso melhor venha para fora, que o potencial que nós temos seja utilizado. Nosso poder de união, conexão, resolução de problemas e conflitos vem dela. O poder de gerar sentimentos positivos em quem age e em quem é afetado pelas consequências desse agir orientado pelo respeito.

A presença, das Sete Leis Fundamentais do Respeito, talvez seja a que é mais difícil de entender cognitivamente. Ela exige uma experiência, uma vivência, para que seja compreendida. Às vezes, atingimos, do nada, um estado de quietude interna e presença. Mas é preciso fazer a nossa parte e preparar o campo para que isso aconteça, ou seja, treinando a atenção. Isso é tratado no capítulo sobre Respeito e Atenção.

O respeito depende da existência da presença. E a presença por si só já exala o respeito.
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