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			PREFÁCIO


			Na vida, todos nós recebemos, constantemente, convites que nos fazem sair do foco e nos distanciam das necessidades internas: o trabalho, os deveres, os acontecimentos, as notícias, as redes sociais.


			Focar em si mesmo e avaliar-se para perceber e aceitar quem você é parece ser a ginástica mais complexa dos dias atuais.


			As religiões mais antigas do mundo, entre elas o Budismo, já nos falam da importância de conhecer a si mesmo, conectar-se com o mundo interior. Esse é o primeiro passo de uma longa jornada para transformar aquilo que se torna indesejável e limitante em nós próprios.


			O autor Rodrigo Ferretti compara este livro a uma grande viagem para dentro de si mesmo.


			De fato, é uma viagem interna. A essencial e mais necessária viagem da vida, que nos permitirá descobrir os tesouros desconhecidos na nossa intimidade.


			Sem conexão consigo mesmo, surge o adoecimento, a dor e todas as aflições humanas.


			Queira Deus, e também os inspiradores espirituais deste livro, que os conteúdos aqui apresentados cooperem para a felicidade, a saúde e a paz de muitas pessoas.


			Com carinho,


			Wanderley Oliveira


			Belo Horizonte, junho de 2019









			
O autoconhecimento



			Em tempos de regeneração, precisamos compreender que o autoconhecimento é o processo pelo qual iremos nos limpar e nos aproximar daquilo que chamamos pureza, e que, nesse caso, envolve a aproximação com a nossa realidade espiritual, pois nessa fase nova de crescimento e desenvolvimento seremos mais espíritos e estaremos ligados à nossa condição divina. 


			Regenerar é voltar a viver em espírito. 


			Mas como voltar para aquilo que nunca fizemos? Se fomos criados puros, o caminho de volta agora determina que voltemos a Ele nas mesmas condições, puros, só que conscientes do que está acontecendo. Quando fomos criados, não tínhamos nenhuma consciência, estávamos em trevas. Mas disse Deus: “Faça-se a luz!”.


			E essa luz é a claridade de nossa consciência desperta para o que realmente somos. 


			O autoconhecimento é o caminho para que isso ocorra, pois precisamos olhar para dentro. 


			O conhecimento é feito com as experiências externas, com o conteúdo adquirido por meio do estudo, da assimilação de símbolos que têm sentido para o nosso modo de viver. Mas o autoconhecimento não é feito por fora, e sim olhando para dentro, para aprender com o conteúdo vivo que se encontra em nós a cada momento. 


			Disse-nos Jesus: “O reino dos céus não vem com aparências exteriores”. Isso é um atestado de que o nosso domínio próprio não nascerá por fora, e sim por dentro. O autoconhecimento é esse processo que precisamos desenvolver, é um olhar interior, uma percepção íntima junto da vida, sobre a forma de nos relacionarmos com as pessoas, com as coisas e até mesmo com o que nós produzimos em nossa intimidade. 


			Com o autoconhecimento, estaremos no caminho certo da regeneração, principalmente naquilo que é de nossa responsabilidade pessoal e daquilo que se espera de cada um de nós. Mudar o mundo por fora é mais fácil, mas mudar a nós mesmos é desafio primordial, e só pelo autoconhecimento poderemos realizar esse desafio. 


			Procuremos conversar mais sobre esse tema, deslocar o foco de nosso olhar para nós mesmos no movimento da vida, e assim estaremos a caminho de nossa real libertação e em pleno movimento regenerador. 


			Samuel Gomes


			Belo Horizonte, junho de 2019









			APRESENTAÇÃO


			Este livro não pretende, logicamente, esgotar qualquer assunto em matéria de psicologia. É, antes, um estímulo ao leitor, à sua própria reflexão e compreensão de quem se é.


			Sabendo que quando a pessoa se conhece pode então expressar de forma muito mais ampla os seus reais potenciais, buscamos aqui um meio objetivo, simples e de fácil aplicação do conhecimento da psicologia na vida prática e diária de qualquer pessoa.


			Quem se desvenda, por consequência, desvenda o conhecimento do todo do qual faz parte. Compreende o que predispõe às escolhas, entende o motivo de determinadas emoções e sentimentos em certas experiências. Tem maior capacidade de autodomínio, favorece a convivência mais fácil com o outro, encontra metas e objetivos claros para a vida, e que sejam realmente pessoais, e não só aqueles que o mundo e a propaganda estimulam na busca do consumo que a eles interessa.


			Conseguir maior segurança ao se posicionar e encontrar meios de se sentir feliz, mesmo diante da imperfeição da vida cotidiana, é o que buscamos despertar com a leitura destes capítulos breves, porém profundos, práticos, porém significativos.


			A leitura deste livro é semelhante a alguém que se permite fazer uma viagem a um país distante e desconhecido e que, gradativamente, vai descobrindo as características e peculiaridades desse novo lugar. Admira-se com as descobertas e com as belezas que inicialmente nem imaginaria encontrar ali, mas também percebe aspectos que podem ser muito melhor aproveitados com uma administração eficaz daquele país. A viagem, no nosso caso, é interior, ao país de si mesmo. É uma experiência inesquecível, com repercussões saudáveis para a vida toda, nos seus mais diversos aspectos.


			Pense na leitura de cada capítulo como quem monta um quebra-cabeças em que cada uma das peças tem valor particular e especial, com cor própria e forma definida, mas que, quando colocada no seu lugar junto ao todo, ajudará a formar um corpo de conhecimentos mais vastos e consistentes, que poderão auxiliar muito em toda a sua vida.


			Alguns capítulos abordam temas que podem ser vistos em outros, mas cada um traz um recorte novo, um aspecto não analisado, que proporciona a complementação de novos e mais amplos conhecimentos.


			Este é um livro de Psicologia Aplicada para ser lido, compreendido e também estudado. Mais ainda, é um livro para ser deixado na cabeceira da cama após a sua leitura integral, para que se possa abrir uma página ao acaso para a sua reflexão, ou mesmo ser levado junto com você, como um amigo que permite uma consulta rápida diante das eventuais necessidades da vida que pedem direcionamento e serenidade maior para lidar com a situação.


			Conecte-se a você e descubra o grande desconhecido. Torne-se inteiro ao estabelecer uma real amizade com uma pessoa que é única e que deve ser a sua melhor companhia, porque estará ao seu lado em tempo integral durante toda a sua existência: você mesmo!


			Rodrigo Ferretti
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			EXPLORAR PARA CONHECER


			O mundo moderno, mais do que nunca, tem valorizado o conhecimento como talvez a melhor forma de crescimento e desenvolvimento pessoal. Estudar, aprender, formar-se, ter um diploma, uma certificação, são caminhos aceitos, por quase toda sociedade, como sendo necessários para que alguém seja mais bem-sucedido na vida. Fazer uma graduação, uma pós, um MBA, um mestrado, um doutorado, aprender línguas, todos são, certamente,  muito importantes, mas o fato é que, em matéria de conhecimento, a maior necessidade da criatura humana na atualidade ainda é, seguramente, de autoconhecimento.


			É que o autoconhecimento é a chave fundamental para a conquista do bem viver consigo e com o próximo. O autoconhecimento é a maior conquista do mundo interior e representa o decifrar dos próprios enigmas. É a possibilidade de diluição das próprias questões e a compreensão do que realmente mobiliza e do porquê se reage de determinado modo nas diversas circunstâncias.


			Essa tarefa valorosa nunca será de uma ligeira e impulsiva observação. Será, antes, um trabalho paciente, contínuo, gradativo e profundo, onde a reflexão, aliada à observação das emoções e dos pensamentos, das atitudes e das próprias reações, vão progressivamente desvelando o grande desconhecido que se é, permitindo, assim, o reconhecimento dos aspectos que precisam de mais investimento para ser transformados.


			O autoconhecimento permite o despertar de virtudes que estavam latentes, mas careciam de mais estímulos para que pudessem surgir e beneficiar o repertório das respostas saudáveis que se pode dar nas diversas experiências da vida. Pense no autoconhecimento como a realidade de uma agradável descoberta de novos valores internos que podem, desde já, ser expressos, agora, porém, de um modo muito mais consciente.
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			REFLITA COMO FOI O SEU DIA


			Agostinho de Hipona, um sábio, filósofo e pensador nascido no século IV, homem muito adiante do seu tempo, sugeria, conforme as suas próprias aplicações, reservar alguns minutos antes de dormir para rever o dia vivido.


			Com o objetivo de ampliar a consciência de si próprio, Agostinho estimulava a reflexão através de algumas perguntas autodirigidas que, se respondidas com sinceridade, permitiriam agir, posteriormente, de um modo novo e cada vez melhor diante de situações semelhantes.


			Essa é uma busca de autopercepção gradativa, por meio da descoberta daquilo que necessita ser transformado, ampliando ao mesmo tempo a consciência dos próprios recursos internos, que são os valores de quem se é em essência.


			Questionar-se, de modo claro e direto, se faz necessário para despertar a própria consciência sobre o que o mobiliza para as escolhas e atitudes. Ter maior compreensão das próprias reações é ter em mente que esse é um importante passo para o crescimento pessoal.


			Pergunte-se:


			• Como decorreu esse dia?


			• Quais atitudes foram por mim tomadas?


			• O que despertou em mim determinadas reações que tive durante certos eventos?


			• Por que tais emoções e sentimentos surgiram em função de certas vivências?


			• O que está por trás das escolhas que eu fiz nesse dia?


			Invista em você. Reserve alguns momentos todas as noites para refletir sobre si mesmo e poderá descobrir-se cada vez mais de forma bastante objetiva. Essa experiência diária certamente poderá mudar a sua vida!
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			NO CAMINHO DO AUTOCONHECIMENTO


			Há cerca de dois mil e quinhentos anos, Sócrates esteve no templo de Apolo, em Delfos, na busca de conhecimentos que o esclarecessem sobre a vida. Nos pórticos do templo, havia uma inscrição posteriormente muito divulgada pelo grande filósofo: “Conhece a ti mesmo e conhecerás todo o universo e os deuses, porque se o que procuras não achares primeiro dentro de ti mesmo,não acharás em lugar algum.”


			Sócrates buscava, na verdade, o autoconhecimento, um saber que faria a diferença na compreensão da vida e no lidar com as adversidades em que vinha sendo testado. Demonstrou toda a sua nobreza e valor, vivenciando esse conhecimento através das suas atitudes coerentes, até o fim de sua vida. No seu tempo, foi considerado o homem com maior capacidade de autoconhecimento.


			Ainda hoje, o autoconhecimento continua sendo a chave para a compreensão da vida, das relações e, principalmente, de si mesmo.


			O autoconhecimento é uma aproximação gradativa em direção a quem se é em essência. É o desvelar paulatino das camadas que encobrem o eu real, para então movimentar-se em direção a ele.


			Autoconhecimento é ação interior de desfazer-se do jugo do ego, muitas vezes frágil e adoecido ou rígido e prepotente, internamente sustentado de modo simbólico nas convenções sociais que assimilamos irrefletidamente, por meio das influências culturais e familiares que não foram saudáveis, mas aceitas como valores naturais. Por meio do autoconhecimento, se  percebe o grande desconhecido que ainda se é para, então, fazer contato com o amigo que habita em si mesmo, no simbolismo do encontro com o Eu superior.


			Quantos talentos são escondidos pelo medo de mostrar o valor que se tem e por carregar o sentimento de não ser capaz de exprimi-los? Quantas pessoas vivem em um subaproveitamento das próprias forças e potencialidades, por mero desconhecimento de si mesmas? Quanta dificuldade há nos relacionamentos, por não se compreender que esses são na verdade o reflexo do próprio psiquismo?


			Tendo o conhecimento disso tudo, permita-se fazer diferente a partir de agora. Dedique um tempo diário para refletir sobre quem você é e, com isso, olhar para dentro.


			Somente obtém respostas quem tem a coragem de fazer perguntas, e apenas se tiver interesse em se conhecer. Estabeleça, assim, uma amizade consigo mesmo. A maioria das pessoas subestima-se por não se conhecer e, por isso, não  reconhece os potenciais que possui.


			Busque o autoconhecimento e dedique um tempo a ele. Descubra quem você realmente é e quais são os seus reais valores. Faça isso e permita-se viver de modo mais inteiro e intenso, expressando naturalmente as qualidades de quem você é.
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			ESCUTE-SE MAIS


			Cada pessoa é um ser humano único, com características próprias e com um jeito todo particular de viver as experiências, de perceber a vida e de sentir o mundo.


			Apesar de a maioria das pessoas ter consciência disso, por que será que elas insistem em se despersonalizar, buscando viver somente o que os outros esperam delas? Para que tanta necessidade em atender, o tempo todo, às expectativas que são dos outros, mesmo que isso seja feito às custas da própria felicidade e gerando tantas frustrações?


			Cada um tem dentro de si as respostas para a maioria das perguntas que seria capaz de fazer. Mas, por estar tão distanciado de si próprio, por não acreditar que já traz os recursos que podem orientar a própria vida, não confia que tem essas respostas e, consequentemente, não se questiona. E não busca saber das soluções que podem estar consigo mesmo.


			Quando se procura somente o que está fora, nunca se percebe o valor real que lhe é próprio. Conecte-se mais a você, a quem se é em essência, acalme-se, buscando fazer silêncio em sua mente, e aí então responda: o que seria diferente na sua vida hoje, se você se escutasse mais? Não ignore a resposta e, se perceber que é importante, faça novas escolhas e permita que a sua vida siga por novos rumos.
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			NECESSIDADE E VONTADE


			Qualidades e defeitos quase todos sabemos que temos. O problema surge quando os aspectos negativos que se apresentam começam a gerar ainda mais dificuldades que se repetem, dando sinais de que já está na hora de mudar. São as necessidades de mudanças que surgem em decorrência do sofrimento e do retorno que os  relacionamentos nos proporcionam na vida.


			Reconhecer os pontos negativos possuídos e transformá-los em virtudes é tarefa necessária, que produz valiosas compensações. É que as virtudes, na verdade, são o polo oposto dos vícios e das imperfeições. Cada aspecto de sombra que se perceba no próprio psiquismo pode ser visto como um valor que merece ser trabalhado e convertido em verdadeiras virtudes.


			Neste caminho de necessária transformação, mantendo o objetivo com confiança e esforço, é sempre possível converter:


			• Arrogância em dignidade;


			• Teimosia em perseverança;


			• Raiva em coragem;


			• Vaidade em autoestima;


			• Preguiça em atitude que produz;


			• Ansiedade em serenidade confiante;


			• Inveja em admiração;


			• Agressividade em iniciativa que soluciona, e assim por diante.


			Quando você vivenciar alguma dessas situações, canalize a sua energia no polo para o qual deseja crescimento. Faça isso conscientemente, e perceberá que o sentimento que irá surgir será de uma crescente força, competência e autoestima.


			Agora que você se conscientizou, é bom lembrar também que na base de qualquer mudança está uma condição muito especial, que torna quase tudo possível para aquele que a possuir: a vontade.
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			CONFIANDO NO QUE SE SENTE


			Certa vez peguei um táxi, cujo motorista era um senhor com idade na casa dos sessenta e poucos anos. Era conversador, amistoso, tinha um olhar lúcido e disse que trabalhava como taxista há mais de trinta anos.


			Durante o trajeto, falamos de vários assuntos e entramos no tema violência. Coincidentemente, naquela semana, os noticiários dos jornais informaram alguns casos de taxistas que foram vítimas de criminosos que se passavam por passageiros. E o senhor falou que diversos colegas de profissão já haviam passado por essa situação e que, apesar de tanto tempo de trabalho, ele jamais havia sido assaltado. Perguntei o que ele pensava sobre esse fato, a que fatores ele atribuía isso. Por que tanto tempo de exposição ao risco, sem nunca ter passado por nenhum constrangimento ou assalto no táxi?


			Ele respondeu que era simples. Sempre quando alguém dava sinal para pegar o táxi, ele prestava muita atenção ao que sentia naquele momento. Se sentisse que não deveria pegar aquela pessoa, seguia a intuição, passava direto e preferia perder a corrida. Ele se dava a oportunidade de escapar ao assalto com base na própria percepção. Porque se atendesse a todas as corridas, ele também faria parte das estatísticas. Provavelmente teria sido assaltado algumas vezes ao longo dos anos, ou talvez nem estivesse mais vivo para contar essa história.


			Essa percepção, que ele chama de intuição, é o insight1, um recurso que todas as pessoas têm e que pode ser usado em diversos momentos da vida.


			Quantas vezes as pessoas passam por situações nas quais, intimamente, sentem uma sensação que sutilmente as alerta para algo que pode não ser bom, mas, quando vão escolher, ignoram a percepção interna que tiveram e agem de modo totalmente contrário? 


			Em quantas circunstâncias a pessoa opta por determinados caminhos, ignorando o que sentiu, avaliando somente o aspecto racional ou mesmo guiado pelas aparências, para depois, somente depois, perceber que aquilo que sentiu, mas não prestou a devida atenção, é que realmente estava certo?


			Quantas escolhas imperfeitas e precipitadas são feitas dessa forma?


			O fato é que o psiquismo humano é muito amplo e engloba vários potenciais muitas vezes desconhecidos ou ignorados. Agir de forma a utilizar somente um aspecto é agir desprezando recursos valiosos, que muito auxiliariam pelos caminhos da vida.


			Não se permita ignorar a sua percepção interior. Utilize-se da razão, mas também preste muita atenção àquilo que você sente e pressente.


			A percepção que poderá orientar para escolhas melhores pode ser vivenciada de forma diferente em cada pessoa. Para a maioria, aparece como uma sensação de relaxamento ou de tensão, como uma autopercepção agradável ou um desconforto sutil. São sinais que falam fisicamente das possíveis consequências de determinadas escolhas. Essas informações captadas muitas vezes transcendem o racional. Atente-se aos seus insights e confie mais em você! 


			Agindo assim, estará se abrindo a possibilidades mais consistentes de acerto nas diversas experiências da vida.


			


			

				

					1 Insight - compreensão ou resolução de um problema, geralmente intuitiva, decorrente da repentina percepção mental dos elementos e das relações apropriados à sua solução. Revelação súbita que vem à mente de um indivíduo.


					Parte inferior do formulário
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