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			APRESENTAÇÃO


			Esta obra lança a luz da teoria sobre a felicidade, segundo os fundamentos da metaconsciência. Este é o quarto de uma coletânea de dez livros. Ele se baseia em uma síntese de conhecimento científico, religioso e filosófico, com foco central no conceito de metaconsciência. O manual é uma perspectiva metaconsciente da felicidade. Além disso, esta teoria é enriquecida por minha experiência pessoal de viajar sozinho por dez anos ao redor do mundo, o que me permitiu extrair insights de diversas culturas e perspectivas. Ao longo desses vinte e dois capítulos, meu objetivo se assemelha ao de Helena Blavatsky: criar um corpo de conhecimento que unifica ciência, religião e filosofia em um quadro coerente.


			Essa metateoria representa uma abordagem unificada destinada a elucidar os fundamentos da felicidade a partir de uma perspectiva metaconsciente — uma teoria que honra tanto a sabedoria esotérica do passado quanto as descobertas científicas do presente. Ao integrar a sabedoria das tradições esotéricas com os insights modernos da neurociência e da psicologia, é elaborado um quadro holístico e integrado (com princípios fundamentais e metodologias) para alcançar a verdadeira e duradoura felicidade (paz interior).


			Dentre todos os acontecimentos que se sucederam ao viajar sozinho pelo mundo por dez anos, um se destaca. No sétimo ano, alterei definitivamente meu estado de consciência ao alcançar um estado chamado “metaconsciência permanente”. Ao longo do manual, explico pacientemente e em profundidade o conceito de metaconsciência, utilizando conhecimentos sobre psicologia, filosofia (conhecimento esotérico), ciência (conhecimento exotérico) e religião (principalmente cristianismo, budismo e hinduísmo).


			Este livro se assemelha aos legados de Helena Blavatsky, Jiddu Krishnamurti, Rupert Spira, Eckhart Tolle, Bernardo Kastrup, Carl Jung, Sidarta Buda e muitos outros que trilharam caminhos semelhantes na busca pela Verdade e pela integração entre religião, filosofia e ciência. No entanto, por ser distinto, apresento novos conceitos, particularmente os de metaconsciência permanente e as frequências sPs e pSp, relacionadas aos nossos pensamentos.
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			“Sotapana é como encontrar uma montanha escondida que procurávamos por toda a nossa vida sem um mapa. A parte mais difícil foi encontrar o lugar, mas ainda temos uma alta montanha para escalar.”


			Jil Delanis










			

Introdução


			Quanto mais nos autoconhecemos, mais instrumentos possuímos para nos administrar e, consequentemente, mais autonomia temos sobre nossos impulsos. E, quanto maior a autonomia sobre os impulsos, maior a liberdade para sermos quem somos realmente. Desde minha tenra infância, o hábito de fazer psicoterapia foi cultivado em mim graças à minha mãe, que sempre valorizou o ato de nos questionarmos na busca pelo autoconhecimento e sempre reconheceu que, quanto mais conhecemos a nós mesmos, mais discernimento temos e mais preparados estamos para lidar com a vida.


			Durante dez anos, viajei sozinho pelo mundo, passando cerca de dois meses em um país diferente. Procurando valorizar a temperança, alternava entre momentos em que atendia mais as demandas do meu corpo, ávido por prazer, e outros, em que priorizava atender as demandas da minha mente, ávida por conhecimento, e ainda outros, em que atendia mais as demandas da minha essência, ávida pelo silêncio interno. Sendo assim, em alguns países, dependendo da cultura local, encarnava em mim o espírito de um hedonista; em outros, o de um pesquisador; em outros mais, o espírito de um monge.


			Mas as alternâncias não foram somente entre hedonista e monge (o espírito de pesquisador, de buscador, sempre esteve presente durante minhas andanças). Em alguns países, vivi mais nas cidades; em outros, mais na natureza. Quando na natureza, alternava entre o litoral e as montanhas. Dessa forma, dez anos se passaram rapidamente. Sempre me senti em casa onde quer que eu estivesse, com raras exceções. Dizem que nossa casa é onde nosso coração está, e meu coração sempre, ou quase sempre, esteve no momento presente, onde quer que eu estivesse.


			Sinto que viemos aqui para explorar e experimentar a vida: o que a gente leva dessa vida é a vida que a gente leva. Afinal de contas, há tanto a ser visto e conhecido, e nosso tempo aqui é tão curto!


			Analisando retrospectivamente, parece que meu intuito ao viajar era averiguar até onde os caminhos me levariam, conhecer as consequências de minhas ações em cada direção, os prós e os contras de cada estilo de vida. Dessa maneira, mesmo nos momentos de distração, hedonismo, sempre carregava comigo a intenção de aprender com minhas experiências, de usá-las para me entender melhor e entender melhor o mundo e, com isso, viver melhor.


			Uma vez comprometido com minha escolha de caminhar pelo mundo para aprimorar a minha compreensão de mim mesmo e do mundo, procurava aprender com as outras culturas, acrescentando outros modos de pensar e de viver ao meu jeito de ser. Buscava, assim, me aperfeiçoar em um processo de aprendizado usando de meu senso crítico, num intenso processo de crítica e autocrítica. 


			Em cada país, realizava não apenas uma crítica à nova cultura na qual estava imerso, baseada em minha própria bagagem cultural, mas também uma crítica a mim mesmo — uma autocrítica baseada na perspectiva da nova cultura. 


			Ao reavaliar meus conceitos, questionar minhas crenças e até mesmo minhas convicções, buscava realizar novas sínteses. Esse processo envolvia a contraposição de novas informações (crenças e convicções de uma cultura nova para mim) com as velhas informações (crenças e convicções) de minha bagagem cultural, adquiridas ao longo da minha vida.


			Durante dois verões, em Hvar, na Croácia, e nas ilhas do sul da Tailândia, passei quase um mês inteiro em festa. Bebia e saía quase todos os dias. Em uma primavera, no Planalto Tibetano, por dois meses, meditei de doze a catorze horas por dia, diariamente. Após caminhar por uma semana na região de Mustang, no Nepal, encontrei um vilarejo mais para o fim da trilha e resolvi fazer por lá um retiro de quinze dias sem comer. Saí do processo raquítico, com quase quinze quilos a menos, porém com os olhos brilhando como nunca. E, como dizem, os olhos são o espelho da alma.


			É um contrassenso, uma quebra de paradigma, mas no último dia foi quando eu estava mais animado. Saí do retiro mais animado do que quando entrei. Com o passar do tempo, me sentia cada vez mais leve, mais atento, com a mente mais clara e afiada. Não queria interromper o processo. Cogitei seriamente ficar mais quinze dias, mas, no fim, decidi seguir o plano inicial, pois não considerei prudente perder mais quinze quilos e, com isso, me aproximar dos cinquenta quilos, uma vez que precisaria ter no corpo uma quantidade de tecido muscular suficiente para sair do vilarejo carregando uma mala e uma mochila.


			Antes desse retiro, realizei um preparatório de sete dias nas Filipinas, em uma pequena ilha chamada Siquijor, perto da conhecida ilha de Bohol, após passar três meses viajando com um grande amor pelo sudeste asiático. Sempre que sentia fome, meditava, e a fome passava. Minha impressão era a de que estava me alimentando de ar. Por volta do quarto dia, parei de sentir fome. Desde então, nunca mais senti aquela sensação incômoda que nosso corpo nos envia de tempo em tempo de modo a nos mobilizar para ir atrás de alimento.


			No sétimo ano de minha jornada, na madrugada do dia 24 de outubro de 2020, estava andando pela via principal de Kiev, Khreschatik, quando resolvi praticar meditação ao caminhar por aproximadamente quarenta minutos voltando meu foco de atenção para minha respiração lenta e profunda e para o que estava ao meu redor.


			Ao retornar para o meu apartamento, observei, pouco antes de me recolher à noite, uma mudança perceptível no padrão usual de atividade da minha mente. Ela havia deixado de trabalhar na sua típica produção incessante de um pensamento após o outro. Notavelmente, mesmo após concluir minha meditação, minha mente persistiu em um estado meditativo.


			Quando acordei, no dia seguinte, meu impulso inicial foi avaliar o estado da minha mente. Para minha surpresa, o silêncio interior ainda estava mais presente. Minha mente mantinha seu estado meditativo e contemplativo sem esforço. Desde aquele momento, não retornei ao estado anterior. O estado meditativo, caracterizado por pensamentos intermitentes desde o momento em que acordo até o momento em que começo a dormir, tornou-se o novo padrão.


			Antes, os pensamentos estavam acostumados a residir em minha mente e o silêncio interior era um visitante. A partir daquele dia, o silêncio passou a residir em minha mente, e os pensamentos se tornaram, então, convidados. Uma ideia sai e, em seguida, fecha a porta.


			Não posso afirmar que essa mudança, essa guinada em minha consciência, tenha sido o que se chama de “iluminação”, pois pode ser que haja outras guinadas, e essa tenha sido somente a primeira nessa direção. De acordo com a escola Theravada, uma das principais escolas do pensamento budista, há quatro estágios graduais de transcendência definitiva de nossa consciência.


			O que posso afirmar é que me tornei um yogi. Yogi se refere àquele que se sente unido ao todo, como parte fundamentalmente indissociável dele, e não como um fragmento isolado. Etimologicamente, a palavra yogi deriva do sânscrito yoga, “união”. O yogi é, assim, um participante da obra toda, chamada “Existência”. 


			No entanto, os yogis não são os únicos participantes. Para participar, basta existir. Um yogi é um participante consciente da integração entre as partes que compõem o Todo e da harmonia que rege o caos aparente. Em outras palavras, um yogi percebe, sente e compreende a Unidade que serve de base para as aparentes dualidades.


			Minha impressão é a de que, fazendo analogia com um computador, baixei um novo sistema operacional, recebi um upgrade: sistema operacional 1.2.1, sem identificação automática com pensamentos e sem apego às ideias que surgem na mente.
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			“Compreenda profundamente que o momento 

presente é tudo o que você tem.”


			Eckhart Tolle


		






  



		

			Introdução


			Outra pérola de sabedoria que talvez se encaixasse ainda melhor para esta parte é: “O silêncio é a biblioteca dos sábios”. Não consegui encontrar o autor; talvez seja de Confúcio ou de São Tomás de Aquino.


			Durante a redação deste livro, em vários momentos eu me referia ao momento presente e sempre usava “onde” em vez de “quando” para fazer a ligação do termo “momento presente” com outra frase. Após completar o primeiro processo de revisão, percebi estar usando um advérbio de lugar (“onde”), e o certo seria usar um advérbio de tempo (“quando”). Entretanto, após me questionar com mais afinco, compreendi porque estava usando “onde”, e não “quando”.


			O momento presente é um lugar físico e também temporal (para a nossa percepção). O momento presente é o lugar físico onde mora a Existência. O futuro, quando existe, muda de nome e se torna momento presente. O passado, quando existiu, não era chamado de passado, mas sim de momento presente. Nada acontece no passado e nada acontece no futuro. A existência reside no momento presente, que, na verdade, não é um momento, é toda a eternidade. O nome correto para o passado é “presente passado”, assim como o nome completo do futuro é “futuro presente”. O momento presente é o lugar onde o finito e o infinito se cruzam, onde a linha horizontal do tempo e a linha vertical da eternidade se tocam.


			Toda a eternidade existe, existiu e sempre existirá no presente (no agora). Por toda nossa vida, a qualquer momento, onde quer que seja, se nos perguntarmos onde estamos, a resposta será: “Estou no agora, no momento presente”.


			Partindo desse pressuposto, concluímos que ou nossa vida é feita de consecutivos momentos presentes, ou podemos dizer que o presente não é um momento, mas sim o lugar no tempo onde acontece nossa vida, onde existimos, conjuntamente, com tudo mais que existe (a Existência). Quando nascemos era um agora, quando morrermos será outro agora. Por toda nossa vida, somente vivenciamos um agora após o outro.


			Na verdade, temos o conceito de tempo, trazido por nossos pensamentos, mas não experimentamos o que conceituamos. Nunca vivemos o passado e nunca vivemos o futuro. Por toda nossa vida, estamos sempre no momento presente. A um presente que deixou de existir chamamos de passado; e a um presente que talvez chegue chamamos de futuro. Reparem o nome: “presente”. É literalmente o presente dado pela Vida a nós, o presente de existirmos e participarmos do espetáculo, do milagre chamado Existência. O que nossos conceitos, nossos pensamentos chamam de linha horizontal do tempo, para nossa percepção é a linha vertical do agora, onde reside a Existência e a Eternidade.


			Como, enquanto pensamos constantemente, tendemos a nos identificar com a visão de mundo do nosso ego, nos escapa a compreensão do fundamento por trás da origem da palavra “presente”. Palavras são símbolos. Se não compreendemos o verdadeiro significado dos conceitos, é impossível possuirmos uma visão de mundo consonante com a realidade. 


			O presente não é um momento, ele é a nossa vida. É tudo que temos. A nossa vida é um presente, ou o presente. Por isso, o “agora” é também chamado de “presente”. O agora é o presente, uma dádiva divina no linguajar cristão, e a vida nada mais é que uma sucessão de presentes, de momentos presentes. Todo o resto, além do momento presente, nós tomamos emprestado da Vida. Assumir que temos posse sobre o que tomamos emprestado da Vida cria grande sofrimento para nós e para os outros.


			Poderíamos inverter e significaria o mesmo, chamar “momento presente” de “momento vida” e chamar “vida” de “presente”. Seria até melhor dessa maneira, comunicaria melhor a ideia: “O que você está fazendo no momento vida (ou momento presente), meu amor?”. E o/a outro(a) companheiro(a) responderia: “Agora? No momento vida (ou no momento presente), estou aqui vendo televisão, fazendo nada, jogando meu presente (ou minha vida) fora”.


			Imagine um urso ansioso. Certamente, esse urso passará por grandes problemas, quando o melhor para ele for entrar em hibernação por seis meses e problemas ainda maiores para se manter hibernando por todo esse tempo. Simplesmente, não daria certo um urso ansioso. A ansiedade é uma característica do ser humano, enquanto não vive pensando intermitentemente (frequência sPs ou frequência ansiosa). 
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			Figura 1 – Eixo do conteúdo de nossa mente ao longo do tempo 

(sPs, sem metaconsciência, e pSp, com metaconsciência)


			O ritmo constante do nosso pensar é a verdadeira fonte da ansiedade dentro de nós. A frequência sPs representa a causa primária — e não uma razão aparente, como são todas as demais. Assim, a ansiedade se dissolve quando passamos a viver na frequência adequada para experimentar a paz interna permanente: a frequência consonante (pSp), caracterizada pela presença predominante do silêncio no momento presente.


			Nossos pensamentos não conseguem pensar no agora, já que ele não possui uma característica objetiva, isto é, não é uma coisa. Não podemos apontar para o agora ou quantificá-lo. Quando percebemos o agora, percebemos o todo em que estamos inseridos, desde que estejamos com a mente vazia. Para percebermos o agora de maneira objetiva, precisamos estar pensando nele. E quando pensamos no agora não estamos vivendo o agora, estamos vivendo no passado, imaginando um agora do passado, ou seja, estamos tendo uma ideia do agora. E uma ideia é sempre uma perspectiva da realidade, não é a própria realidade.


			Quando pensamos em um agora que já vivemos, esse agora se transforma em tempo. Quando pensamos em um agora que passou, simultaneamente nossa percepção e a noção de tempo emergem. Se não estamos pensando em um agora, nós mesmos estamos experimentando o agora. Quando pensamos em um agora que já vivemos, perdemos não apenas a chance de viver o que está acontecendo, mas também a oportunidade de receber as informações adequadas sobre a melhor direção que devemos seguir em nossas vidas e os insights que aparecem no vazio de nossa mente.


			A ansiedade piora a qualidade de nossos pensamentos, aumenta a quantidade e diminui a qualidade, uma vez que aumenta a quantidade de pensamentos intrusivos, de baixa ou baixíssima qualidade. Isso se torna claro e evidente quando passamos a pensar intermitentemente na frequência consonante de nosso canal de comunicação com a Realidade (pSp). 


			A qualidade de nossos pensamentos é a melhor possível, quando a ansiedade deixa de fazer parte nossa realidade interna que ocorre ao condicionarmos nossa mente a sempre estar pensando intermitentemente (frequência pSp), pois os pensamentos intrusivos, existentes apenas para impedir que estejamos presentes em nossas vidas com nossa mente calada, deixam de se manifestar e passamos, assim, a receber apenas ideias sugeridas por nossa consciência a partir do silêncio: ideias pacíficas, generosas e criativas. 


			Após darmos o primeiro passo na direção apontada por nossa consciência, aí, sim, nos passos seguintes, utilizamos nosso ego para nos ajudar a construir o caminho, uma vez que o raciocínio lógico dedutivo, indutivo, a comparação e outros tipos de análises são faculdades de nossa mente, de nosso ego com sua visão de mundo dualista, dicotômica, fragmentadora e utilitarista. 


			Devido ao impulso que nossa mente (ego) possui por fazer comparações, uma forma refinada de pensamentos intrusivos (desconhecida para os menos atentos às tramas de nosso ego), a única maneira de frearmos o impulso de nosso ego por fazer comparações, é dando para ele o comando de que devemos fazer comparações apenas com nós mesmos, buscando analisar se hoje estamos melhor do que ontem e valorizando amanhã estarmos melhor do que hoje. 


			Para estarmos constantemente nos autoaprimorando, é necessário nos responsabilizarmos por nosso sofrimento e por nossa felicidade e, para nos responsabilizarmos, devemos buscar aprender com nossos erros e aceitarmos os desafios que a vida nos oferece que requerem que nos tornemos pessoas melhores para superá-los. 


			Tornarmo-nos pessoas melhores é sinônimo de deixar de nos identificar com os pensamentos de nosso ego, ter o devido autoconhecimento/discernimento entre quem somos nós e quem é o nosso ego, um instrumento a serviço de nossa essência/consciência. Desafios são presentes disfarçados, não são uma maldição como aparentam ser, principalmente no princípio e ainda mais antes de darmos o primeiro passo.


			Quando vivemos sempre metaconscientes, como pensamos de forma intermitente, fica impossível para o nosso ego desperdiçar nosso precioso tempo e atenção enviando pensamentos intrusivos, para depois nos manipular.


			Como, por exemplo, pensamentos intrusivos que nos comparam com os outros, com a intenção nos fazer sentir mal e inseguros sobre nós mesmos, ou para nos fazer sentir bem e orgulhosos. Em vez desses pensamentos intrusivos, ao pensarmos intermitentemente, nos ocorre o silêncio interno, acompanhado com a compreensão e percepção da integração, união, participação e inclusão como fundamentos da Realidade.


			A sensação de que algo está nos faltando existe, apenas, devido à natureza ansiosa de nossos pensamentos, que se apresentam em um estado galopante, com um pensamento vindo atrás do outro incessantemente. Contudo, como nascemos assim e não nos foi ensinado que esse estado é passível de transcendência definitiva por esforço próprio, chamamos essa sensação de “angústia existencial”.


			A princípio, por falta de informação, resolvemos essa sensação de que algo está nos faltando com momentos de satisfação, ou seja, nos distraindo, em vez de consumir nosso tempo nos familiarizando com nossa dimensão interna pacífica, generosa e criativa, com o silêncio interno sempre presente quando calamos nossa mente discursiva, tagarela.


			Poucas certezas temos, realmente, em nossas vidas. Entre as poucas que possuo, uma delas é que grande parte da população mundial, a maioria, já estaria vivendo com paz interna incondicional, se elas preferissem estar em silêncio consigo mesmas em vez de consumirem seus tempos e suas atenções (dopamina) com distrações que não acrescentam nada a suas vidas e, certamente, não melhoram os seus futuros. 


			Atualmente, o desafio é ainda maior. Muitos já reconhecem que vivemos na “Sociedade da distração”. Aldous Huxley previu bem o futuro sobre esse tema em seu livro Admirável mundo novo. A cultura neste tipo de uma sociedade tende a servir o ego de forma prioritária, pois, quando valorizamos a distração, estamos caminhando na direção oposta da familiarização com a base da nossa existência: o espaço interno silencioso.


			Quantas horas gastamos hoje em dia em frente a uma tela de computador ou de smartphone nos distraindo? Algumas pessoas, doze horas; outras pessoas, uma hora. Se, em vez de nos distrairmos durante cinco horas diariamente, estivéssemos nos familiarizando com o silêncio em nossa mente, meditando, conscientes de que não somos nossos pensamentos, já estaríamos vivendo sempre metaconscientes. Isso vale para a grande maioria da população mundial. Cinco horas é até tempo demasiado. Acredito que uma hora por dia, em média, já é mais do que suficiente, se também praticamos os outros quatro hábitos fundamentais.


			O mais importante não é a intensidade, mas sim a consistência. Devemos integrar o silêncio interno em nossa rotina, se desejamos viver em paz e motivados. A intenção é de acostumar nossa mente a, sempre que possível, estar em silêncio. Para nos tornarmos quem realmente somos, é fundamental amarmos o silêncio interno mais do que os pensamentos constantes e intrusivos do nosso ego. 


			O futuro de nossa sociedade já estaria assegurado, em excelentes mãos, se as crianças estivessem meditando e já conscientes de que não são seus pensamentos, em vez de serem afastadas da realidade ao passar a infância olhando para telas e perdendo a capacidade de sustentar a atenção por mais de alguns segundos. 


			A partir do momento em que a criança começa a falar, ela já está preparada para aprender a meditar, ou seja, sua mente já começou a galopar, e, portanto, ela já está em condição de ser ensinada a fazer com que sua mente pare de correr sem pausa para respirar. E, evidentemente, quanto mais cedo ela começar o treinamento, menos condicionada estará sua mente a permanecer, constantemente, em galopes incessantes.


			O objetivo da distração é impedir que reconheçamos o fato de que o espaço vazio de nossa mente é um santuário de paz, nutrição e fonte da nossa criatividade.


			No jogo da vida, as distrações existem como um teste às nossas intenções quanto à direção de nossas próprias vidas, pois elas nos incentivam a permanecer na presença de pensamentos intrusivos do ego (frequência sPs), impedindo que nossa mente se acostume a estar na companhia do silêncio interno (frequência pSp).


			A intenção oculta das distrações é evitar que condicionemos nossas mentes a permanecer no estado de consciência em que vivemos com a consciência de nossa própria consciência — com metaconsciência permanente. Mais precisamente, metaconsciência é a capacidade de estar consciente dos conteúdos da própria consciência: pensamentos, emoções e percepções sensoriais.1 


			Uma mente condicionada a permanecer na frequência pSp (estado meditativo) é caracterizada pela presença predominante do silêncio interno. Esse silêncio nos permite nos distanciar dos três componentes transitórios e efêmeros da vida — especialmente dos pensamentos — e reconhecer que há algo além deles: a base da nossa existência, nossa verdadeira essência.


			Além disso, ao estarmos plenamente presentes em nossas vidas, percebemos a realidade como ela realmente é, livre do ruído constante gerado por emoções reativas e pensamentos polarizados e utilitaristas do aparente eu inferior — o sargento, e não o capitão, do nosso barco.


			Quando tomamos consciência dos conteúdos de nossa consciência, naturalmente tendemos a nos desapegar deles, pois reconhecemos a essência de nossa verdadeira natureza: a consciência (ou atenção consciente) — o observador por trás de toda experiência.


			Desde quando acordamos até instantes antes de dormir, nossos pensamentos insistem em nos distrair. Eles desviam nossa atenção a todo instante, por exemplo, quando sugerem (ou ordenam sutilmente) que busquemos por momentos de satisfação, de saciedade. Tanto a necessidade quanto a busca por momentos de satisfação ocorrem somente porque nossa mente está condicionada a prestar atenção aos nossos pensamentos em detrimento do foco no silêncio interno.


			Quando condicionamos nossa mente a viver no estado metaconsciente, nos reconectamos com nossa essência e, por isso, nos tornamos quem realmente somos. Outro nome para este estado é estado natural de observação (ou estado espontâneo de contemplação). Aquilo que é natural e espontâneo não nos exige esforço.2 Jiddu Krishnamurti se referia a esse estado como estado de atenção obrigatória (em inglês choiceless attention).3


			No que tange à dicotomia entre dever e prazer, é evidente que encontrar alegria em nossas responsabilidades — seja no trabalho ou nas tarefas domésticas — pode ser um grande desafio em nossas vidas. Aqueles que conseguem integrar esses aspectos são considerados afortunados e de fato o são. 


			No entanto, o que fundamentalmente impede a maioria de nós de dissolver essa dicotomia é nossa visão distorcida de prazer, que está ligada a outra dualidade: satisfação versus insatisfação — uma representação falsa da realidade, causada por uma visão polarizada do mundo. Todas as dicotomias surgem de nossos pensamentos e de uma linha de raciocínio aparentemente lógica, mas, essencialmente, falsa, baseada na premissa equivocada de que polarização, fragmentação e divisão são aspectos fundamentais da Vida.


			Quando vivemos com meta-atenção duradoura e sustentável, como o silêncio existe prioritariamente no momento presente, nos encontramos carregados, no que diz respeito a nossos hormônios (neurotransmissores), com predisposição para nos engajarmos em nossos empreendimentos diários (naturalmente em paz e motivados). Assim, a busca pelo prazer superficial (desacompanhado de nosso crescimento pessoal), perde seu poder sedutor. Nosso ego, privado dessa poderosa ferramenta de seu arsenal retórico, perde grande parte de sua influência em nossas vidas. 


			Quando nossa mente está condicionada a pensar intermitentemente, residimos em uma dimensão que antes só adentrávamos durante momentos especiais — momentos em que silenciávamos nossas mentes e nos conectávamos diretamente com o agora. O que antes era exceção (momentos de silêncio interno) torna-se a regra: ocorre uma profunda quebra de paradigma em nossas vidas, a maior de todas, uma guinada de 180 graus.


			Em silêncio e com o coração purificado, frequentemente, os insights que recebemos são nossos deveres, prioridades momentâneas que justificam nos tirar do momento presente e ativar o modo engajamento. Eles são ideias melhores do que nos mantermos contemplando o momento e, por isso, agimos. A ação pode ser somente o ato de ir ao banheiro, ou uma missão mais complexa (como, por exemplo, escrever um livro).


			Um insight é uma súbita compreensão, um breve pensamento verdadeiro. Os insights que recebemos após a presença do silêncio interno nos apontam a devida direção, como no caso do insight que tive para fazer este livro. Além do mais, essencialmente, antes de recebermos um insight de nossa consciência, se vivemos metaconscientemente, já nos encontramos com predisposição e motivação para executá-lo, pois nossos hormônios estão regulados e em níveis ótimos.4


			Se estamos nos sentindo bem conosco, satisfeitos, naturalmente fazemos o que devemos fazer. Quando não estamos nos sentindo bem com nós mesmos (insatisfeitos), a dicotomia entre dever e prazer tende a aumentar. Ela faz parte de uma visão dualista clássica de quem se encontra identificado automaticamente com seus pensamentos. Contudo, quanto mais insatisfeito, maior a dicotomia.


			A confusão mental se inicia quando acreditamos que a vida feliz é aquela em que teremos mais momentos de prazer (descargas de neurotransmissores, hormonais), já que, quando estamos convictos dessa mentira, nossa vida está fadada a tornar-se um constante estado de insatisfação com momentos de satisfação, o que nos distancia de nossa felicidade duradoura, nos deixando em uma condição de escravos das tramas seculares do ego, sem liberdade, devido à falta de conhecimento com relação à premissa primeira verdadeira (não somos nossos pensamentos). A vida não é uma tormenta com momentos de calmaria. Nossos pensamentos são os responsáveis pela tormenta. A tormenta não faz parte dos fundamentos da vida.


			Quando recebemos insights enquanto pensamos constantemente, grande parte das vezes, logo após o insight, nosso ego não perde a oportunidade de nos enviar um pensamento, um contra-argumento na tentativa de impedir que sigamos na direção da execução do insight, ou seja, há uma sabotagem por parte do ego, também conhecida como autossabotagem, mas, na realidade, é sabotagem de nosso ego. Essa sabotagem torna-se efetivamente autossabotagem se nos identificarmos com ele e acreditarmos que somos nossos pensamentos.


			Ao enviar um contra-argumento, nossos pensamentos nos colocam em um estado de dúvida — o que, por si só, já representa uma grande vitória para o ego, pois a dúvida consome uma quantidade significativa de nossa energia mental (dopamina). 


			Quando estamos tomados pela dúvida, perdemos a presença. Nossa atenção passa a ser totalmente absorvida pelos pensamentos na tentativa de resolver a incerteza. Com isso, desperdiçamos justamente a atenção que poderíamos estar usando para seguir o caminho revelado pelo insight. Ao escolhermos a rota da sabotagem promovida pelo ego, desviamos nossa energia da direção apontada por nossa consciência.


			A técnica de nos tirar do caminho apropriado mediante o envio de um contra-argumento ocorre todos os dias em nossas vidas, mas não percebemos, pois nos falta autoconhecimento e discernimento para distinguirmos os pensamentos intrusivos do nosso ego dos insights da nossa consciência. 


			Por exemplo, se nos encontramos em um relacionamento ruim que se arrasta por já há algum tempo, em vez de terminarmos e abrirmos outro ciclo em nossas vidas, nosso ego persiste em nos enviar contra-argumentos para nos deixar em estado de dúvida e estagnados. Nossa consciência sempre que pode nos enviar a verdade: “Tenho que terminar!” e em seguida, sempre que pode, nosso ego nos envia: “Será?”


			Essa técnica para desviar nossa atenção é a mais usada pelo ego para nos manter no mau caminho. Por isso, que digo sempre: o grande problema, o maior de todos, é que amamos mais as justificativas do nosso ego do que os insights de nossa consciência. 


			Nossa consciência sempre que possível nos envia insights, sempre que ocorre um período de silencio interno. No entanto, enquanto pensamos constantemente, sempre após o insight, nosso ego envia um pensamento (um contraponto, uma justificativa) para evitar que nos identifiquemos com o insight e, assim, sigamos na direção que nos conduz a nos tornarmos quem realmente somos e a sermos verdadeiramente felizes.


			São tantos os exemplos que posso dar que fica até difícil de escolher. Qualquer um dos cinco hábitos fundamentais, qualquer hábito realmente saudável e prioritário, sempre que recebermos a ideia de praticá-los, após essa ideia sugerida por nossa essência, nosso ego, o eu aparente inferior, irá nos enviar alguma outra ideia para evitar que o pratiquemos.


			“Estou cansado, amanhã eu faço”, “está tarde, deixa pra amanhã”, “hoje é aniversario do Fulano, fica pra outra hora”, “esqueci de fazer tal coisa, depois que eu fizer isso, eu medito”, “meu sobrinho está doente, tenho que ir visitá-lo, amanhã eu medito”. A desculpa esfarrapada mais usual e mais eficiente é a de deixar para amanhã, para outro momento e esse momento nunca chega, porque quando chega amanhã, outra justificativa aparece e deixamos, então, novamente para o outro amanhã”. Há um nome para isso, chama-se procrastinação.


			Contudo, existe uma sutileza em nosso diálogo interno que apenas fui perceber após deixar de pensar constantemente. Após o ego contra-argumentar quem realmente somos, seja ele o id ou o superego, quem volta a contra-argumentar o ego é a outra face do ego. Se foi o id que contra-argumentou a nossa consciência no primeiro momento, quem contra-argumenta ele é o superego e, se foi o superego que contra-argumentou nossa essência no primeiro momento quem contra-argumenta ele é o id. 


			Nossa consciência não entra em argumentação com o id ou o superego. Apenas as duas faces do ego que discutem entre si. Nossa consciência apenas nos envia o insight após a presença do silêncio interno. 


			Se aceitamos a sugestão de quem realmente somos, então, seguimos o caminho pacífico e amoroso. Se não aceitamos, nossa consciência se cala, pois ela compreende que é melhor seguirmos a sugestão do id ou do superego para via sofrimento aprendermos com nossos erros e amadurecermos como seres humanos ao deixarmos de nos identificar com o nosso lado animal, com o eu aparente inferior. 


			É por isso que, mesmo os estudiosos de psicologia e psicanálise, possuem um autoconhecimento básico e equivocado sobre nós seres humanos. Eles acreditam que somos apenas o ego, dividido entre id e superego. Dentro de suas compreensões sobre nossa identidade, falta apenas a parte mais importante: quem realmente somos, nossa consciência. Eles confundem nossa consciência com o superego, porque nossa consciência é discreta. Ela se expressa apenas após o silêncio interno. 


			É verdade que, assim como nossa consciência, o superego é realmente menos animalesco que o id. No entanto, o superego ainda faz parte do ego e, portanto, mantém uma perspectiva da vida dualista, materialista, utilitarista e polarizadora. Ele carece da capacidade de uma visão de mundo holística e integralizante, pois não faz parte de sua natureza perceber a unidade, a integração e a participação como os verdadeiros fundamentos da Vida. Sua ética está enraizada na praticidade em vez da compreensão de que somos todos um.


			Ego é ego, são todos iguais, possuem as mesmas linhas de raciocínio. Ele somente as adequa e se ajusta à realidade de cada “hospedeiro”, ao jeito de ser da pessoa, às suas peculiaridades, ao contexto em que a vida do sujeito está inserida, à cultura, ao momento histórico e às ideologias vigentes. Ego, enxergando por essa perspectiva, é igual mãe: são todas iguais, somente muda o endereço, uma vez que todas as ideias de qualquer ego são balizadas pelas quatro leis ancestrais descritas na terceira parte desse manual.


			Insight é uma ideia nova, não condicionada pelo passado e pela visão de mundo do nosso ego. Em última instância, o problema está na identificação automática com pensamentos e no apego às ideias egóicas. Este apego é a raiz da nossa falta de discernimento, viabilizada pelo ritmo constante e ininterrupto do nosso pensar (frequência sPs).


			Geralmente, a ideia breve e verdadeira (insight) vem acompanhada de ação imediata, visando uma mudança de comportamento e o devido redirecionamento. Esse é o seu propósito: apontar a direção a ser tomada.


			Um insight — uma breve compreensão — antecede a ação apropriada na direção que devemos seguir para o nosso bem e para o bem dos demais. No entanto, em certos momentos (e não raramente), concordamos e nos apegamos às justificativas oferecidas pelos pensamentos do ego em vez de nos alinharmos com a verdade em si.


			Quando vivemos desapegados de nossos pensamentos por pensarmos intermitentemente (metaconsciência permanente), a distinção entre o que é insight e o que são pensamentos de nosso ego torna-se evidente, pois sempre após o fim de uma linha de pensamento, o silêncio torna-se presente, o que nos dá tempo para analisar a intenção por trás da ideia sugerida.


			Ansiedade X Criatividade 


			A ansiedade é a maior inimiga da criatividade, pois a criatividade é uma característica inerente da nossa dimensão interna silenciosa, pacífica, generosa e criativa. O novo emerge do silêncio interior. Portanto, só estamos abertos a receber o novo quando não estamos mentalmente vivendo no passado ou em um futuro previsível.


			É uma condição indispensável manter nossa mente discursiva em silêncio na maior parte do tempo (frequência pSp) se desejamos um futuro melhor, diferente do nosso passado. A presença constante de pensamentos intrusivos em nossa mente impede que nosso futuro seja diferente do nosso passado e garante que continuemos sofrendo ao longo de toda a nossa vida.


			Um insight, quando o nosso coração está purificado, não aparece para nos perturbar e nos distrair. Ele não é um discurso sedutor de nosso ego com intenção de nos distrair ao desviar o foco de nossa atenção do momento presente. Um insight deriva de uma inteligência visionária, talvez a mesma responsável pela criação de tudo que existe. 


			Nos perguntarmos sobre a origem de nossos insights é apenas mais uma distração. A origem não importa, o que importa é se ele é verdadeiro ou não. Se ele está interessado em nosso crescimento pessoal ou em nossa estagnação. O que faz toda a diferença em nossa jornada é sabermos distinguir insight de paranoia. A paranoia é um distúrbio mental. Ela ocorre quando estamos confiantes que estamos certos, sendo que, na realidade, estamos equivocados e sendo manipulados por nosso ego, vivendo com ilusão de livre-arbítrio.5


			Aristóteles enfatizava a importância da Teleologia — o estudo da finalidade (propósito, intenção) — para compreendermos o “para que” tanto dos eventos internos quanto dos eventos externos das nossas vidas. Quando usamos uma faca ou qualquer ferramenta, o que mais importa é a intenção por trás do ato em si. O que será feito com a faca é de importância secundária.6


			Qual o propósito deste pensamento? Para que estou pensando isso? Para que estou agindo assim? Qual é a intenção por trás da minha ação? Qual é a intenção deste pensamento? Para que isso aconteceu? Sabendo que pensamentos são instrumentos (e não fatos), se não compreendemos a intenção dos nossos pensamentos, isso é um claro sinal de que estamos sendo usados por eles.


			Caso nossos insights sejam provenientes do nosso inconsciente, então, nosso inconsciente é inteligentíssimo e visionário. O cerne da questão é que todos vivemos com esse supergênio visionário dentro de nós mesmos, o recebemos desde antes do nosso nascimento. Ele faz parte da natureza de nosso ser. 


			Os insights são um presente da vida, uma ferramenta preciosa que usamos para compreender nossa realidade e para atingir nossos objetivos na vida. Nosso maior objetivo é nos tornarmos quem realmente somos e percebermos que não somos nossos pensamentos. Nossos pensamentos são ideias sugeridas. Eles são ferramentas, usadas para nos ajudar no direcionamento de nossas vidas. Pensamentos não são fatos.
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