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  O mestre e o aprendiz


  O mestre disse: “Escrevi um livro com diálogos, contos e atividades que traz alegria de viver, humor e desafio, para ajudar as pessoas a viverem em paz e deixarem de construir a própria infelicidade”.


  O aprendiz respondeu: “Eu poderia escrever um livro com atividades para ajudar as pessoas a vivenciarem as mensagens contidas em seus textos”.


  O mestre acrescentou: “Sou o mestre e você, o aprendiz. Assim como você também é um mestre e eu, um aprendiz! A vela não é feita para iluminar a si mesma”.


  O aprendiz ficou calado e começou a refletir sobre o que o mestre teria pretendido dizer.


  Prefácio


  



  Mauro Scardovelli1


  



  Quando um aluno supera o mestre, sobra a esse mestre duas possibilidades: sentir alegria ou inveja. Não me considero um mestre. Não sei se Andrea Farioli foi um verdadeiro aluno e nem mesmo sei se ele superou o mestre. O que sei é que ao ler este livro fiquei feliz.


  Apesar de abordar um dos temas filosóficos mais importantes para a integridade e a saúde do ser humano – tema que deveria ser tratado e aprofundado do início do ensino fundamental à universidade –, este livro é leve, ágil, bem-humorado, exatamente como o seu autor.


  Em poucas palavras, amor, gratidão, compaixão, respeito, aceitação, humildade, integridade são qualidades do ser. Desprezo, hostilidade, julgamento, criticismo, orgulho são poluentes da mente. As primeiras, devem ser cultivadas como flores. Os segundos, devem ser evitados como a venenos. As primeiras nos fazem bem. Os segundos nos fazem adoecer, psíquica e fisicamente, quer como indivíduos, quer como sociedade. Como vírus, eles se espalham ao redor de quem os pratica. São contagiosos: não é fácil ficar imune a eles.


  Observado superficialmente, esse discurso parece banal, óbvio. Talvez por isso nunca tenha sido considerado digno de estudo pela Psicologia ocidental. Dentre os livros que li para a universidade, não havia nenhum que contivesse sequer uma palavra acerca de temas como compaixão ou gratidão, humildade ou orgulho. Todavia, são temas centrais da nossa existência, porque dizem respeito à nossa personalidade e à nossa relação com os outros. E têm tudo a ver com a nossa propensão à felicidade ou à infelicidade.


  De bom grado a nossa Psicologia delegou esses temas a outras disciplinas, como a Religião ou a Educação. Depois de Freud, preferiu ocupar-se de coisas mais ocultas, de coisas que estão por trás dos fenômenos, superdeterminando seu comparecimento. Um narcisista não é certamente uma pessoa humilde, e facilmente pratica e teme a crítica e o julgamento. Um paranoico é ressabiado e desconfiado, frequentemente agressivo. Que sentido tem em ocupar-se com essas manifestações externas, sem indagar suas causas na estrutura profunda da psique? Se não se reelaboram as relações perturbadas com os próprios pais, se não se resolve um apego ansioso ou esquivo, como se poderá mudar o caráter da pessoa? Como ela poderá adquirir segurança e confiança em si mesma e abandonar suas posições defensivas?


  Mas talvez exista uma razão ainda mais geral para justificar o desinteresse da Psicologia ocidental por esse tema.


  Olhando a fundo, percebemos que o nosso pensamento-linguagem, dissociativo, segregador, enraizado numa cultura dualista, fundada na nítida distinção entre sujeito e objeto, não é adequado para abordar as qualidades do ser. Assim que tentamos, encontramos obstáculos e facilmente causamos mal-entendidos.


  Faz dois mil anos que se fala de amor, mas não se deu um passo adiante na sua prática. Quantas vezes ouvimos alguém dizer que ama uma pessoa, quando na realidade depende dela? Como é possível que o amor se concilie com a falta de liberdade? E pode existir uma liberdade que prescinda da justiça? E uma justiça que prescinda da liberdade e do amor? Pode existir uma força que prescinda da gentileza sem se transformar em violência?


  Distinguir é conhecer. Sem distinção não há conhecimento, mas apenas confusão. Nós, porém, não nos limitamos a distinguir as qualidades entre si: a força da gentileza, o humor e a humildade da integridade. Por uma questão de hábito, tendemos a isolar e separar os objetos que tiramos do contexto – incluídas as suas qualidades.


  Dessa forma, em nome da verdade e do amor a Deus, chegou-se a torturar ou a queimar vivas não poucas pessoas. Assim, em alguns países, para alcançar a justiça social, matou-se a liberdade. Em outros, garantiu-se a liberdade, mas em detrimento da justiça.


  De modo mais geral, somos propensos a separar os meios dos fins. Para limitar a violência, somos inclinados a utilizar meios violentos. A prática gandhiana da não violência não faz parte do nosso dna cultural. Parece-nos razoável buscar a paz, continuando a produzir armas sempre mais sofisticadas. E em nossas instituições educacionais, continua parecendo-nos normal fazer proliferar formalidade e burocracia, aguardando como resultado o progresso do pensamento crítico e produtivo dos alunos. Para não falar do pensamento econômico por nós elaborado, segundo o qual o bem-estar da humanidade é alcançado com o aumento indiscriminado do consumo e da destruição frequentemente irreversível do meio ambiente.


  O mandamento mais importante – ame o próximo como a si mesmo – é impossível de ser cumprido até que se perceba o próximo como um objeto separado. Os objetos, nós estamos acostumados a possuí-los, desfrutá-los ou tratá-los com indiferença. Raramente os amamos. E é sempre um amor que pode transformar-se em violência.


  Mas o que significa violência? Se obsevamos mais a fundo, violência vem de violação. Violação do quê? Da verdade, da verdade fundamental de que somos todos interconectados e unidos, como as células de um organismo. E uma célula não pode fazer mal a outra sem prejudicar a si mesma e ao organismo que a hospeda.


  Amar, ser empáticos, gratos, generosos, compassivos, torna-se algo natural e espontâneo se acedemos a uma visão não separatista, não dualista, não egoica. Como é natural não cortar o próprio braço ou dar uma martelada no próprio joelho.


  O ego, onde se originam todos os poluentes da mente, é fruto de uma visão separatista que, em nível inconsciente, cria uma barreira entre si e o outro. O outro, para o ego, torna-se objeto, instrumento, mercadoria para satisfazer os próprios desejos.


  Para aquiescer às qualidades do ser, que são qualidades do amor, por sua essência interconexas e reciprocamente implicadas, é necessário libertar-se da tirania do ego. Em outras palavras, transformar o próprio caráter.


  Qualidades e poluentes tornaram-se um tema central na formação proposta pela associação que fundei, a Aleph. A principal fonte de inspiração foi a Psicologia oriental. Devo, sobretudo, a Lino Lepore, querido amigo, professor de Filosofia, praticante de meditação e autêntico pesquisador espiritual, bem como a seus ensinamentos e às conversas mantidas com ele ao longo dos anos, a possibilidade de compreender e aprofundar a visão e a prática subjacente a essas disciplinas. Essas sementes entraram pouco a pouco na minha mente e procurei transferi-las aos cursos de programação neurolinguística humanista.


  Todavia, as sementes produzem frutos somente se caem num terreno preparado para recebê-las, nutri-las e fazê-las crescer. Andrea Farioli, quer por sua formação precedente, quer pela natureza de seu caráter, foi um terreno ideal para acolhê-las. Este livro é uma convincente prova disso. Um livro no qual logrou infundir a delicadeza, o humor e a atenção para com os outros, que caracterizam seu modo de conduzir a classe.


  Concluo com uma nota de caráter pessoal. Sou apaixonado por pingue-pongue. Lino e Andrea partilham da mesma paixão. Durante os cursos, aproveitamos toda pausa ou intervalo para correr à mesa, onde nos transformamos em adolescentes, prontos a lançarmo-nos sobre qualquer bolinha, mandando-a ao outro lado da rede com a máxima velocidade ou efeito.


  Mas foi justamente à mesa de pingue-pongue que consegui obter melhores resultados e qualidades. De Lino, mestre de meditação, adquiri a presença e o não apego ao resultado. De Andrea, aprendi a empenhar-me ao máximo, sem pretender a vitória, torcendo pelo adversário, de modo que o jogo fique equilibrado. A competição, levada às últimas consequências, se transforma em belíssima cooperação, na qual cada um saboreia os progressos do outro.


  Talvez esta historinha diga muito acerca do autor deste livro. À mesa de pingue-pongue, as pessoas se conhecem melhor do que no divã do psicanalista.


  



  P.S.: Sou um distraído... Ia me esquecendo de agradecer a Arianna Ruffinengo e Silvio Lenares por sua contribuição neste livro. Também eles, como Andrea, sócios e colaboradores de Aleph, são duas pessoas verdadeiramente extraordinárias, inteligentes e criativas, com as quais apreendi muitas coisas. Porém, por honestidade, não posso calar um defeito seu, grave ao meu parecer. Defeito que os aproxima de Andrea: obstinam-se em habitar em cidades longe de Camogli, onde eu moro, e onde eles se sentiriam muito bem. Apesar do trabalho e, talvez, do alto custo de vida. Coisas totalmente supérfluas...


  Introdução


  As qualidades do ser e os poluentes da mente


  



  Uma pessoa é muito mais feliz, produtiva e capaz de amar,


  se pratica as qualidades do ser;


  e muito mais conflituosa, neurótica e insatisfeita,


  se pratica os poluentes da mente.


  A primeira é como um piano bem afinado.


  A segunda é como um piano desafinado:


  sozinha ou com outros,


  não é capaz de produzir boa música.


  Mauro Scardovelli


  



  Todo viajante experiente sabe que, antes de qualquer viagem, é bom pôr na mochila somente aquilo que será útil e necessário – nada mais, nada menos. A questão é que, na viagem da vida, ninguém nasce perito. Além do mais, é raro chegar a sê-lo, visto que na escola nos são transmitidas muitas noções, mas não nos são ensinadas coisas essenciais, como, por exemplo, o que causa a infelicidade e como livrar-se dela e, também, o que é bom fazermos crescer em nós para construir a felicidade no dia a dia. E, ainda, não nos dizem que precisamos ter um projeto de vida que seja verdadeiramente nosso. Além disso, são poucas as ocasiões nas quais podemos encontrar a esse respeito um guia completo e inteligente, ao passo que são muitas as mensagens que nos desviam e às quais somos diariamente expostos.


  Cremos que em cada pessoa hospedam-se sementes de felicidade e de infelicidade. Crescer e desenvolver-se como pessoa significa antes de tudo tomar consciência de que cada um de nós, com pensamentos e ações, regou tais sementes e que com o tempo elas se tornaram autênticas plantas que carregamos em nossa mochila pessoal. Em segundo lugar, evolução pessoal significa ter a vontade e a responsabilidade de deixar de cultivar aquelas plantas que se tornam para nós um peso inútil e examinar se, pelo contrário, estamos nos esquecendo de dar água e atenção a alguma qualidade importante para o nosso crescimento e bem-estar.


  As qualidades do ser (apreço, gratidão, generosidade, humildade etc.) são as sementes de felicidade e correspondem à essência profunda do ser humano, a centelha divina que existe em cada um de nós e que se revela à medida que a nossa tomada de consciência se expande.


  Os poluentes da mente (egoísmo, pretensão, lamentações, criticismo, culpas, inquietação etc.) são, ao contrário, as sementes de infelicidade que se difundem mais facilmente quando a inconsciência é maior.


  Mas inconsciência em relação a quê? De que tudo é um, ou seja, que estamos todos interconectados. Se cultivo poluentes como, por exemplo, mau humor e criticismo, prejudico tanto a mim mesmo quanto aos outros... é como se envenenasse o poço do qual eu mesmo estou bebendo! Eis por que quanto maior e mais difundida for tal inconsciência, maior será o sofrimento.


  O modelo qualidades/poluentes2 que este livro deseja contribuir em divulgar é simples e claro em sua compreensão, e permite que você acompanhe seu percurso de crescimento e de evolução pessoal.


  Na primeira parte (o que tirar da mochila), falaremos de alguns dentre os principais e mais difundidos poluentes da mente, e você poderá treinar-se e observar quais deles pratica mais assiduamente. Nos diálogos e nas atividades propostas, sua atenção será conduzida a deter-se especificamente sobre tudo aquilo que não lhe serve mais, se é que alguma vez lhe serviu. Em quais emoções venenosas você se especializou? Quais poluentes da mente você mais praticou? Quais comportamentos disfuncionais você pratica mais frequentemente?


  Na segunda parte (o que pôr na mochila), falaremos, ao contrário, de algumas qualidades preciosas do ser, e você poderá exercitar-se em fazê-las crescer sempre mais em você, ou seja, poderá descobrir como praticá-las mais intensamente em sua vida.


  Portanto, o objetivo fundamental deste livro é ajudar as pessoas a desenvolver as qualidades do ser e reduzir os poluentes da mente. É um objetivo elevado e talvez o mais importante de todos, pois tem muito a ver com a felicidade e a evolução pessoal e profissional.


  Com efeito, as qualidades do ser são mais elevadas e evoluídas que o egoísmo. De resto,


  no curso da evolução comparecem depois, são mais complexas, necessitam de um cérebro maior. Para pensar somente em si mesmo, é suficiente o cérebro de um réptil. Para cuidar dos filhos, é necessário o de um mamífero. Para levar em conta os outros, suas emoções e expectativas, é preciso o de um símio. Para experimentar gratidão, generosidade, perdão, faz-se necessário um cérebro humano. Para sentir compaixão por todos os seres vivos, precisa-se de um cérebro bem desenvolvido e treinado.3


  E você?


  Se fosse um animal, como estaria vivendo? Como um réptil? Como um símio? Ou como um ser humano?


  Se fosse um jardineiro? Como estaria cuidando do seu jardim? Estaria regando as ervas daninhas ou as flores?


  E se fosse um viajante? O que colocaria na mochila? Estaria carregando uma mochila pesada, repleta de coisas inúteis que o obrigariam a caminhar lentamente e a parar com frequência para tomar fôlego? Ou carregaria uma mochila praticamente vazia, caminharia rápido, mas sem saber para onde ir e sem levar nada com que se cobrir, se alimentar e matar a sede? Ou, ainda, carregaria uma mochila leve, que, contudo, conteria coisas essenciais como alimento e água, uma muda de roupas, um saco de dormir, mapas detalhados, anotações de viagem e uma bússola?


  Os diálogos e os contos


  Decidi escrever este livro sob a forma de diálogo para beneficiar a eficácia do estratagema de ensinamento “mestre e aprendiz” e também para tentar recriar, ao menos parcialmente, o clima vivido nos cursos e nos laboratórios de formação.


  O diálogo é, portanto, o fio condutor que introduz e às vezes interpreta os contos. Os temas tratados são, pois, encontrados através das diferentes modalidades que, em minhas atividades de assessor e formador, utilizo de modo privilegiado e que, em minha opinião, se completam e se enriquecem reciprocamente. De fato, gosto de dialogar com os participantes e de utilizar anedotas e metáforas, também porque penso que, num percurso de crescimento pessoal e profissional, seja mais eficaz fazer intuir do que explicar, aludir em vez de descrever.


  As histórias, os diálogos e as atividades apresentadas neste livro foram escolhidas com o objetivo de estimular um processo criativo que favoreça a ativação de recursos cognitivos, emocionais e comportamentais, destinados à construção de mudanças qualitativas em quem faz a experiência.


  Todavia, mudar é difícil, e muitos pensam ser impossível ou inútil. Se você é como a maioria das pessoas, cada célula do seu corpo oporá, pois, resistências ao empenho de eliminar velhos hábitos, automatismos e convicções consolidadas, mesmo que elas alimentem emoções destrutivas, corroborem estados de ânimo desagradáveis e afastem você da felicidade e da autorrealização.


  Isso me lembra uma história...


  



  A lombriga e o álcool


  Era uma vez uma pessoa que não conseguia deixar a bebida.


  Certo dia, o psicólogo que ela frequentava havia muito tempo por causa desse seu problema decidiu demonstrar-lhe de uma vez por todas que o álcool era um tremendo flagelo. Colocou sobre sua escrivaninha dois copos cheios de um líquido incolor, aparentemente idênticos. Informou-lhe que um continha água e o outro, álcool não diluído. Pôs, a seguir, uma lombriga no copo cheio d’água. Após ter boiado um pouco, ela se dirigiu à parede do copo e, agarrando-se à borda, pouco depois conseguiu sair. O psicólogo, então, pegou-a e a pôs no copo cheio de álcool. Após poucos minutos, a lombriga se desintegrou.


  “Qual é a moral que se pode tirar disso?”, perguntou o psicólogo em tom sugestivo. “Que quem bebe não tem vermes!”, respondeu convicto o paciente.


  



  Neste livro você vai se deparar com muitas “lombrigas”, no sentido de que perceberá exatamente o que deseja ouvir e que se baseia não só em seus valores e prejulgamentos, como também em suas convicções e vicissitudes pessoais. Afinal, escrever um texto sobre o crescimento pessoal significa, sobretudo, focalizar os pensamentos e comportamentos que, ao contrário, provocam sofrimento e fracassos. Ou seja, dizer coisas que não desejamos ouvir, pois irão tocar feridas abertas.
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