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  Apresentação


  Acontecimentos recentes me lançaram em um pesadelo emocional. Minha autoestima estava o tempo todo baixa, e eu me sentia inútil e nada atraente. Não conseguia me concentrar no trabalho. Não conseguia fazer nada. Mas ali estava eu no escritório, arrastando meu corpo até a mesa para outro dia, em um trabalho que me deixava esgotado e sem inspiração. Eu só queria sumir.


  Uma colega veio falar comigo e, em poucos instantes, começou a desabafar sobre seus problemas. Eu não ligava muito para o que ela estava me dizendo, mas, enquanto tentava me focar nas suas palavras, minha mente entrou em uma tempestade de pensamentos. Estava me afogando, e precisava de um bote salva-vidas. Ponderei se deveria telefonar novamente para o Centro de Valorização da Vida ou simplesmente desabar no chão. Estava no meio de um ataque de pânico, preso na imensa dor de pensar demais e em um redemoinho de emoções.


  — Você é tão calmo — disse minha colega. — Queria ser tão calma quanto você.


  É incrível como podemos enfrentar esse tipo de batalha à vista de todas as pessoas, sem realmente sermos vistos. Fiquei surpreso com o fato de ela ver o exato oposto do que eu estava sentindo, mas não consegui pensar mais naquilo porque a culpa, a autocrítica e o medo me dominaram. Eu havia lido todos os livros mais indicados de autoajuda e de desenvolvimento pessoal disponíveis no mercado, mas nada parecia ter funcionado. O que há de errado comigo?, pensei. Por que não consigo “ser otimista”, “amar a mim mesmo” e “viver no agora”? O que quer que isso signifique. Por que não consigo “atrair” uma vida melhor?


  Não sei como me acalmei naquele dia, mas acabei superando aquele mal-estar — só para retornar ao meu inferno pessoal algumas horas mais tarde. Eu não conseguia impedir esses pesadelos emocionais.


  Mas isso era antes…


  
Introdução

  A liberdade emocional de ser você mesmo


  Seja nos livros, nas redes sociais ou na TV, muito se fala nos dias de hoje sobre autodesenvolvimento e empoderamento. O tempo todo nos falam para relaxar, nos libertarmos do drama, deixar as coisas de lado, nos afastar, ser otimistas, viver o momento. Coisas que você provavelmente ouviu mais de cem vezes e que parecem se resumir a uma única coisa: lutar para mudar tudo do que você não gosta em si mesmo. Acredito que essa abordagem equivale a ser resistente, mas aquilo a que resistimos persiste. Falaremos mais sobre isso depois.


  E se eu disser que você já é mais desenvolvido do que imagina, que não precisa de aperfeiçoamento? De fato, o que descobri por meio de experiências pessoais, pesquisa e meu trabalho como “coach de vida” é isto: cada um de nós, incluindo você, já é empoderado, e esse é o estado que chamo de “eu real” — o eu autêntico livre das nuvens do pensamento excessivo, aquilo que somos.


  Comecei analisando diferentes filosofias. Estava procurando paz na minha própria vida, então estudei esse assunto a fundo, tentado descobrir o que realmente funcionava. Nos livros, descobri várias ideias que soavam otimistas, mas eu ainda tinha dificuldades na vida real, especialmente em determinadas épocas — quando me pegava pensando em excesso e diante de desafios emocionais de viver o dia a dia. Depois de começar um grupo de estudos em busca de algo que realmente funcionasse, percebi que quase nada dava resultado para os demais também, que não era só comigo.


  Muitas pessoas diziam que não conseguiam entender os chamados “passos fáceis para uma vida melhor” sobre os quais tanto liam. Elas ainda lutavam com suas emoções e, às vezes, se sentiam até piores depois de ler livros que exigiam que elas fossem otimistas o dia todo. Escolher os pensamentos corretos e ser feliz o dia todo era cansativo. E, apesar de lerem sobre os ensinamentos do mais recente guru (e até de irem a eventos em que era possível se sentar com a pessoa por horas), suas vidas não mudavam.


  Outras diziam ter participado de retiros de meditação para tentar “elevar suas vibrações”. As mais impacientes optavam por um daqueles workshops que prometiam ensinar a conseguir tudo o que se quer em um final de semana. Na semana seguinte, depois de 48 horas intensas, chegava a quarta-feira, e aquelas pessoas já haviam voltado aos antigos hábitos, sentindo-se fracassadas. Ou passavam meses tentando atrair sua alma gêmea, uma carreira ou um propósito de vida, sem sucesso.


  Muitos ensinamentos populares de autodesenvolvimento dizem que mudanças significativas vão chegar em algum momento no futuro. Mas não demora muito até as pessoas voltarem a antigos problemas de relacionamento, mudanças de humor e questões de autoestima, fazendo com que se sintam mais derrotadas do que antes.


  Rituais, técnicas de respiração, práticas energéticas, movimentos: a lista de coisas para fazer fica cada vez maior. Você pode levar uma vida inteira para vasculhar todas as teorias disponíveis, quem dirá experimentá-las. Lembro de pensar: será que ter uma vida boa precisa ser tão complicado assim?


  No entanto, o grupo de estudos não foi uma perda de tempo. Alguns aspectos dos ensinamentos de autoajuda que exploramos ajudavam e pareciam oferecer esperança. Apesar de virem de uma ampla gama de tradições e momentos históricos, esses aspectos compartilhavam algumas mensagens universais: trate os demais como você gostaria de ser tratado; esteja no presente; seja você mesmo; perdoe; ame as pessoas (e lembre-se de que você também é uma pessoa, então comece amando quem você é); Deus é amor, e o amor é a verdadeira realidade — só para citar algumas. Havia muitas outras ideias animadoras, mas a questão permanecia: como fazemos essas grandes ideias funcionarem no nosso dia a dia? Não importava quão bons esses conceitos parecessem, colocá-los em prática era algo completamente diferente.


  Durante a década seguinte, administrando meu grupo habitual no centro de Londres, mais percepções emergiram. Assim, desenvolvi minhas próprias ferramentas de coaching, que depois ensinei aos meus alunos. Os resultados foram animadores, tangíveis e profundos, levando a uma mudança consistente no bem-estar da vida das pessoas. Meus alunos, que levavam vidas muito diferentes entre si, diziam que essas ferramentas estavam funcionando para eles, e que as mudanças que experimentavam eram sólidas — independentemente do que estivesse acontecendo. Ao longo dos anos, essas ferramentas evoluíram para um curso de coaching, que será compartilhado pela primeira vez neste livro. Ao usar essas ferramentas, tenho certeza de que você também poderá se sentir melhor, não importa as circunstâncias que enfrente ou quais mudanças queira fazer.


  No desenvolvimento do curso de quatro semanas contido aqui, não tive um despertar mágico. Não possuo poderes especiais. Eu somente encontrei uma abordagem simples e prática que vai ensiná-lo a sintonizar sua própria voz interior, seu “eu real” ou seu poder supremo (de qualquer maneira que você se relacione com ele). No curso, iremos examinar as situações cotidianas que a vida nos apresenta — relacionamentos românticos, preocupações com o corpo, relacionamentos com a família, saúde e cura — e descobrir como encontrar liberdade em todas elas.


  Trata-se de encontrar liberdade emocional onde quer que você esteja. De amar quem você é.


  Este livro é uma coletânea do meu trabalho, com o propósito de mostrar que há outra forma de se aceitar e despertar a confiança para levar uma vida melhor, sem que seja preciso mudar nada. Que você é o suficiente, aqui e agora — não importa como esteja se sentindo no momento. Que você sempre foi o suficiente, embora seja perfeitamente normal não notar isso às vezes. Imagine-se mandando embora tudo o que esteja no caminho de quem você é, clareando sua visão até conseguir ver o melhor em si mesmo e na vida. Dissipando as nuvens que impedem a luz de atravessar.


  Liberdade de ser quem você é


  Todo mundo quer se sentir livre para ser quem é, livre de inseguranças e da autocrítica excessiva, porque sabemos que a vida fica melhor assim. Ao acompanhar meu curso de quatro semanas, você vai começar a entender que todas as suas reações emocionais, todas as suas falhas e todos os seus defeitos podem ser dons de transformação. Você vai ver como pode ser livre para aceitar todos os seus triunfos, assim como os seus tropeços. Como pode se ver livre das limitações do excesso de pensamento. Da mente que lhe diz que “você não vai conseguir fazer” ou o avisa que “talvez eles o julguem se fizer isso”. Todos temos essa mente: ela é nossa melhor amiga quando sabemos como trabalhar com ela, e nosso maior obstáculo quando não sabemos.


  Você pode achar que ser livre para ser quem é significa sustentar hábitos e comportamentos limitantes. Ou que se for gentil e bondoso com você mesmo, de algum modo, poderá se tornar uma má pessoa — o que quer que isso signifique. Isso parece ser parte da natureza humana; no fundo, acreditamos que precisamos ser controlados. Essa ideia pode vir da nossa cultura, da nossa criação, da nossa educação ou de alguma outra fonte, mas com certeza não vem da espiritualidade — que diz que fomos criados à imagem da perfeição. Acredito sinceramente que somos todos perfeitos, amorosos, confiantes, e que podemos coexistir em harmonia nas nossas diferenças.


  Você não precisa das regras que pensa precisar.


  Todos prosperam quando são aceitos e tratados com amor. O indivíduo e o mundo entram em equilíbrio. Somos iluminados por natureza, perfeitos na nossa inocência e na nossa bondade, como crianças. Conforme crescemos, nossos pensamentos — na forma de crenças, atitudes e opiniões — dizem que não somos suficientes do jeito que somos, então tentamos disfarçar ou suprimir nosso “eu” autêntico. Mas essa camada não somos nós; ela só está cobrindo nossa verdadeira natureza, que permanece completamente formada e perfeita.


  E é por isso que você não precisa ser consertado. Você não precisa se curar ou se aperfeiçoar incansavelmente. Se você nasceu perfeito, por que precisaria fazer isso? Lembre dos mentores ou professores que fizeram a diferença na sua vida. Eles viram quem você realmente é. Eles não se ofereceram para consertá-lo ou mudá-lo; eles simplesmente viram a sua verdade. E espero que, ao ler este livro, você também veja a verdade em si.


  Como usar este livro


  Desejo que, a essa altura, você tenha consciência da jornada na qual está prestes a embarcar e como o curso de quatro semanas é sobre se sentir melhor em vez de ser melhor. Ao longo deste livro, você vai aprender a mudar de marcha e a admirar exatamente aquela coisa que você pensava ser um problema, além de ver como sua liberdade está esperando para ser descoberta aqui e agora.


  Antes de começarmos, vamos explorar alguns princípios que espero que lhe dê uma nova maneira de olhar para as etapas da vida que todos atravessamos, do nascimento até a idade adulta — e como essa nova perspectiva se relaciona com sua própria vida. Você vai entender que a vida está ao seu lado, e que a autoaceitação e o amor-próprio são a chave para prosperar. Você vai aprender a teoria para aplicar as ferramentas práticas que precedem a ação.


  O curso começa ajudando-o a criar uma base sólida. Você vai entender exatamente em que ponto está, para então aprender a limpar sua mente e a se livrar de determinados pensamentos por meio da meditação. Nesse momento, estará pronto para acreditar que você é suficiente e que tudo sobre você é bom, mesmo as coisas que considerava ser um problema.


  As técnicas e as ferramentas que você vai aprender vão fixar todos esses sentimentos positivos na sua mente, para que possa começar a levar uma vida melhor — confiante, conectado e apreciando o momento, ao mesmo tempo que anseia pelo que está por vir. Este não é exatamente um curso prescritivo, em que você precisa fazer certas coisas em determinados dias, mas como compartilho as ferramentas em uma ordem específica, fica por sua conta experimentá-las. Cada prática se baseia na anterior, trazendo mudanças duradouras. Coisas incríveis acontecem quando você aprende a ser você mesmo e como se aceitar, permitindo-se brilhar.


  Por fim, exploraremos alguns dos aspectos mais desafiadores da vida: imagem corporal, relacionamentos românticos etc., e mostrarei como aplicar algumas das ferramentas que você aprendeu no curso em situações específicas. Além disso, compartilharei alguns ensinamentos poderosos, direto da minha experiência de coach.
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Capítulo 1

  EVOLUÇÃO: A JORNADA DO SER HUMANO


  Sem tensão não há evolução.


  Um organismo evolui quando enfrenta resistência ou desafios. Esse processo ocorre de forma involuntária e em nível celular em todos os seres vivos do universo.


  O sistema imunológico, por exemplo, precisa de invasores para aprender a lutar contra eles e se tornar mais forte; é uma forma de evolução. Seja nos glóbulos brancos do sistema imunológico, no organismo inteiro ou em tudo que existe entre os dois, a resistência e os desafios são necessários para futuras adaptações. O meio ambiente e a própria jornada da vida proporcionam um programa de treinamento de resistência para que o organismo cocrie sua evolução junto ao seu progresso, de modo a se tornar mais adaptado para levar uma vida melhor. Os adversários podem ser vistos como oportunidades para criar resistências a partir das quais evoluir. Então, a escolha é enfrentar os desafios, o que leva à adaptação e à prosperidade, ou deixar a espécie acabar. Desse modo, é possível ver que obstáculos são coisas boas, e até essenciais, do ponto de vista da evolução.


  É o mesmo com a evolução humana. Mas temos uma diferença: o pensamento. Nossa resistência aos pensamentos, ao falatório interno é, em geral, mais desafiadora do que os problemas em si. Essa faceta da espécie humana é o que nos torna únicos e diferentes. A humanidade resiste mais do que qualquer outro ser vivo, e é por isso que nossa evolução superou todas as outras. Recebemos os ganhos do nosso desenvolvimento de maneira mais rápida também, ainda enquanto estamos vivos, em vez de esperar que apenas as futuras gerações experimentem esses upgrades.


  Um jeito de olhar para a vida é pensar que você está aqui para evoluir — ou para conhecer e desfrutar dessa experiência. Para muitas pessoas, a vida é uma luta para chegar o tempo todo a algum lugar; essas pessoas estão presas nos problemas — no levantamento de peso em si, em vez de nos ganhos que podem advir dele. O que está entre você e seu “eu real” é o que às vezes chamamos de bloqueios ou padrões, que em geral são coisas como insegurança, vergonha, culpa, medo, autocrítica e até mesmo ódio por si mesmo. Só que você já é seu “eu real”. Mas como alcançá-lo? Como perceber isso?


  Estágio 1: nascido perfeito e livre


  Você nasceu perfeito, iluminado — seu “eu real”, autêntico, como um pequeno sol irradiando conhecimento. Dá para ver essa aura, esse brilho, essa alegria em crianças muito pequenas, como se elas reluzissem mais que todo mundo ao seu redor. Elas não são especialistas em desenvolvimento pessoal ou pensamento positivo, e não precisam ser. A vida, para elas, simplesmente funciona: são adoráveis e agradáveis de se ter por perto; elas se manifestam melhor que a maioria dos adultos (perceba que elas recebem a maior parte dos presentes nos aniversários e nas festas, e quase todos as amam).


  Uma vez, alguém disse: “Torne-se uma criança pequena”, e talvez fosse isso que essa pessoa queria dizer. Trata-se de assumir a mentalidade do “eu real”, natural e inocente. E é assim que todos nós começamos. Não pensávamos muito, apenas seguíamos nossa intuição.


  Ser seu “eu real” significa ser você mesmo, livre da bagunça mental.


  O “eu real” é aquela sua parte que sempre existe, não importa seu humor. Como o sol, seu “eu real” não pode ser extinto, ele continua a brilhar, independentemente de quantas nuvens (nosso falatório interno) estejam na frente. O pensamento nos impede de lembrar que somos — e sempre fomos — livres, poderosos e confiantes, e que temos a capacidade de evoluir para sermos muito mais. Seu “eu real” é dominante quando você está feliz e sincronizado com quem você é.


  Estágio 2: passando para a fase adulta


  Nesse estágio, pode parecer que você perdeu toda a inocência da infância. Só que isso não é possível, pois, embora você possa ter adormecido, seu “eu real” permanece intacto, não importa quais sejam suas experiências. Para alguns, essa etapa da vida é dramática; para outros, nem tanto. Para um terceiro grupo, os acontecimentos podem não ser tão dramáticos, mas suas reações a eles são. Para usar uma metáfora de academia, esse é seu treino.


  O falatório interno é necessário se quisermos evoluir, mas com frequência nos orienta de forma terrível e nos confunde. Mas essa confusão também é parte da vida. Embora sinta que está perdido, você está, na verdade, evoluindo. Todo mundo sente essa tensão em um ou outro momento. Ela ocorre por causa do pensamento e da sua resistência a ele; significa que você entrou nos seus pensamentos.


  Ao se envolver com a mente pensante, você aplica resistência à sua experiência de vida. Algumas pessoas chamam isso de “pensamento negativo”, mas esse rótulo é parte do problema. Ninguém chama a resistência que ganhamos na academia de negativa (embora ela nem sempre seja fácil), porque entendemos seus benefícios. Pelo contrário, a maioria de nós escolhe essa resistência e gasta dinheiro para poder vivenciá-la. Com a vida, a história é diferente. Falam para nós que a tensão nunca é boa, mas essa abordagem não está funcionando.


  A tensão da vida faz suas habilidades, seu poder e seu valor pessoal evoluírem. Proporciona uma vida melhor. Traz à tona sua melhor versão. Peguemos a insegurança como exemplo: precisamos agradecê-la, pois ela é o treino para a confiança. Até o ódio por si mesmo é um treino: para a autoconfiança ou para o amor-próprio. Não há nada de errado em sentir todos os tipos de emoção e ter todos os tipos de pensamento — não importa o que disseram para você. Pensamentos, tanto positivos quanto negativos, são o treino que faz nossa vida evoluir, e esse é o benefício desses pensamentos.


  Então, não há nada de errado em experimentar tensão ou o falatório interno. Como os equipamentos da academia, a mente proporciona a tensão e a resistência de que você precisa para evoluir. Esse é o caminho para o empoderamento. Nada deu errado. Está tudo bem ser quem você é. A impotência é o levantamento de peso para seu empoderamento. Como toda evolução, é o desafio que faz as forças evoluírem.


  Sem pensamentos, não há problemas: o que está no seu caminho são seus próprios pensamentos. Mesmo assim, essa tensão é sua amiga, porque contribui para a evolução da vida.


  Estágio 3: retornando à mentalidade do seu “eu real”


  Volte. Retorne à época em que você era inocente. Retome a conexão com seu “eu real” e veja o falatório interno pelo que ele é. Desperte e seja uma criança novamente. Veja como é melhor agora, uma vez que você desviou do caminho e evoluiu tanto. É um processo excitante, no qual as quatro semanas deste curso o ajudarão a colher os benefícios em sua própria vida.


  Ser seu “eu real” é a chave para acessar seus ganhos evolutivos o mais rápido possível. Eles já estão aqui, agora. Abra a porta e deixe-os entrar.


  Ao atravessar esse processo, adaptando-se e prosperando em resposta à mudança, a vida vai continuar melhorando. Claro, pode não parecer assim na ocasião. Se você se concentrasse apenas nos pesos na academia, não perceberia como seu corpo está mudando. Bem como se você levantasse pesos sem descanso, os ganhos não viriam. E se não erguesse nada, não ganharia músculo algum. Então, tanto a tensão quanto o descanso são necessários. Da mesma forma com o pensar e, depois, o parar de pensar. É assim que evoluímos e recebemos os ganhos dessa evolução.


  Sendo você mesmo


  Está tudo bem: a repressão é o “peso” que cria mais liberdade.


  Na minha vida, já passei por períodos de pensamentos excessivos, de depressão e de ansiedade. A vida se tornou assustadora e desagradável. Eu só não sabia que essa era a minha evolução. Porque, enquanto estamos batalhando para evoluir, é difícil ver os benefícios. É assustador, e parece inútil e cruel quando não conhecemos a história toda. Vendo dessa forma, o planeta é como uma academia para os seres poderosos que somos. A vida é desfrutar da experiência evolutiva. É a liberdade de se expressar completamente. É sentir o que você sente sem se preocupar com isso — a mesma liberdade que você tinha quando era criança.


  Em algumas sociedades e em alguns ensinamentos filosóficos, a diversidade é desencorajada. Aqueles com fortes razões de ser e com novas ideias são condenados ao ostracismo. Mas estamos aqui para expressar quem somos. Somente o mecanismo de pensamento humano limitado e o falatório interno querem reprimir quem somos. Mas essa repressão também é parte da jornada, e mais um treinamento de resistência.


  Muitos acabam se acomodando e seguindo a multidão, as normas sociais e o que está na moda por causa do medo de não se encaixar. Viver seu “eu real” exige coragem. As pessoas que são elas mesmas, apesar de às vezes serem desaprovadas, emergem como luzes lendárias na história, enquanto levam sua melhor vida.


  
Capítulo 2

  A VIDA É UM ESPELHO


  A vida reflete o que você sente sobre si mesmo.


  Quando se sente incrível e feliz, você não precisa da aprovação do mundo. Você não precisa de nada. E, nesse estado de realização, você recebe o mundo. Sente-se lúcido e confiante em uma área particular da sua vida, que em geral dá certo. Isso acontece porque a vida reflete nossa confiança e nosso valor próprio. Como resultado, a vida se torna professora de empoderamento. A confiança é, mesmo, tudo — o resto é balela. Porque a verdade é que você já é “o tal”. Viver não é se tornar maior ou melhor, mas saber quem você já é. Sempre que você se sente menos que ótimo é porque a evolução está em ação.


  Com frequência, procuramos amor e aceitação nos outros, antes mesmo de amarmos ou aceitarmos a nós mesmos. Conforme passamos à segunda etapa, à vida adulta e ao pensar demais (“treino de levantamento de peso”), começamos a procurar alguém que diga que somos incríveis e ficamos à espera de sermos “descobertos” ou considerados especiais. Essa busca por aprovação começa na infância, quando tentamos agradar a nossos pais ou cuidadores. O problema é que, mesmo quando temos aprovação externa, ela nunca é o bastante. Buscamos mais e mais aprovação, sem saber que o que realmente procuramos é autoconfiança e amor-próprio. A vida, portanto, reflete nosso nível de amor-próprio e de autoaceitação. Só conseguimos o que queremos na medida em que sabemos quem somos.


  A maioria de nós anseia por essa totalidade interna, essa sensação de ser. Uma pessoa independente e realizada é mais cativante e atraente.


  Sua opinião a seu respeito é o mais importante, não o que os outros dizem sobre você nem o que está acontecendo neste instante. A vida vai refletir o que você sente sobre si mesmo. Isso não é uma recompensa ou uma punição, mas uma ferramenta que pode ser usada para desenvolver sua autoconfiança e ajudá-lo a personificar, aqui e agora, a pessoa incrível que você é.


  Tenho certeza de que essa não é a primeira vez que você ouve falar da importância da autoestima. A questão é: como me sinto autoconfiante? Como amar a mim mesmo? É nesse ponto que entra o curso de quatro semanas.


  Tudo bem ser você e se sentir como se sente


  Príncipes e princesas não se sentem príncipes e princesas o tempo todo, e tudo bem. Todo mundo tem batalhas e tempestades internas. Escondemos nossa vida interior porque não a achamos atraente. Você publicaria uma foto feia sua no Instagram depois de um treino pesado, quando parece exausto? Provavelmente não. Isso não é ser inautêntico — é compreensível. Todos escondem partes de si mesmos. Você não é o único que se sente assim, mesmo que todo mundo ande por aí sendo perfeito o tempo todo, sem transparecer outras emoções.


  O objetivo de se sentir confiante o tempo todo parece uma boa ideia, mas é inalcançável e praticamente impossível de acontecer. Muitas pessoas se obrigam a ser positivas, não importa onde estão e o que está acontecendo. Claro, essa atitude surge de boas intenções. Mas também precisamos de um momento para o nosso treinamento, e você quer se permitir isso. Esse também é o motivo pelo qual tantos ensinamentos sobre pensar positivo acabam nos mostrando como punir nós mesmos. Amar a si próprio é amar todas as suas partes: nos momentos em que está feliz e nos momentos em que não está feliz, mas treinando para ser.


  Ninguém ficaria bravo se um atleta campeão se sentisse exausto durante o treino. As pessoas sabem que isso é parte da preparação dele. Mais tarde, quando o atleta estiver na pista, ele pode brilhar e ser incrível e feliz. Mas o momento do treino não é uma performance estelar, é treino. O problema é a resistência ao jeito como você se sente, não o jeito como se sente.


  Vamos ser realistas: todos sentimos diversos tipos de emoções. Não conheço ninguém que permaneça em um estado constante e imutável de alegria, felicidade ou confiança. E se for assim que tem que ser? E se todas as emoções fossem boas?


  O problema não é você se sentir carente ou desesperado, por exemplo, porque todo mundo se sente assim em algum momento. Não é o sentimento que é desanimador, mas, sim, a falta de autoaceitação. É o fato de você não aceitar aquele estado de espírito, sentimento ou a si mesmo. Você não está aproveitando esse sentimento de carência para conseguir os músculos que quer. Todo mundo sente carência de vez em quando.


  Outra definição para carência é ambição, algo necessário para criar grandes sonhos. Às vezes, a ambição pode ser desconfortável e causar descontentamento, mas ela não é vista como um sentimento do qual temos que nos envergonhar. Essa mudança de perspectiva pode ajudá-lo a aceitar seus sentimentos. Caso permita que seus sentimentos existam, você deixará de ser um obstáculo para si mesmo e vai encontrar liberdade.


  Pensamentos excessivos versus “eu real”


  A maioria das pessoas pensa sem parar ao longo do dia — independentemente do falatório interno que lhe venha à mente —, mas esse costume é a maior causa da nossa angústia e da angústia mundial. Esqueça tudo que leu sobre o poder dos pensamentos: pensar não o levará mais perto das respostas. Chamo isso de mentalidade de “eu inferior”.


  Não estou dizendo que pensar excessivamente seja sempre negativo, mas os pensamentos tendem a proporcionar tensão, não respostas. O falatório interno exercita nossos músculos e melhora nossa vida. Sim, nossos pensamentos desenvolvem resistência, mas eles são apenas um instrumento que podemos usar. Não temos que ser parte da mecânica: podemos sair dela e entrar no nosso “eu real”, que se comunica não por meio de pensamentos, mas por meio de percepções, conhecimento, intuição e instinto.


  O problema é que fomos levados a pensar que somos essa mente pensante, que ela é nosso guia, e fomos levados a ouvir seus conselhos, mesmo que estejam quase sempre errados. Como não nos disseram que há outro modo, continuamos pensando demais e nos criticando por pensar demais; e a vida só piora. Não percebemos que existe outro guia no qual podemos sintonizar.


  Quando somos nosso “eu real”, não prestamos atenção ao nosso falatório interno. Somos um canal aberto às percepções, ao conhecimento, à intuição e às ideias; sabemos o que fazer e nos sentimos incríveis — coisa que já somos.


  A batalha interna é entre o intelecto e a intuição: a mente do “eu inferior” versus o “eu real”. O intelecto do “eu inferior” é uma fonte de conhecimento pequena e limitada; o “eu real” é sem limite. Mas o falatório interno do “eu inferior” é, em geral, mais barulhento e apelativo para nós. Ao participar deste curso, você vai experimentar o seu “eu real” vindo à tona com clareza, enquanto o falatório interno vai aquietar e diminuir.


  
Capítulo 3

  AUTOACEITAÇÃO INCONDICIONAL


  Ame-se mais.


  Eu tinha acabado de terminar uma aula com o meu grupo em Londres, quando alguns dos participantes regulares começaram a conversar sobre o quanto estavam gostando e como aquilo era diferente de tudo que já tinham visto. No final daquelas noites, eu me sentia muito bem. Mesmo assim, naquela ocasião em particular, o grupo me fez tantos elogios e me senti tão grato que minha energia foi para outro nível.


  Eles começaram a dar sugestões de como eu poderia divulgar melhor minha mensagem, oferecendo mais aulas ou então workshops, um audiolivro, eventos on-line e assim por diante. Eles estavam muito entusiasmados. Então, uma mulher, que não tinha dado nenhuma sugestão, interrompeu o grupo e se voltou para mim:


  — Não, não, não, você só precisa fazer uma coisa: se amar mais — disse ela. — Assim como você nos ensina a fazer.


  Em vez de me sentir julgado ou exposto, a sinceridade daquela mulher me atingiu em cheio. Fiquei parado, sentindo o impulso de ouvir o que ela estava me dizendo. Ela também ficou parada — e aquela era a mensagem em sua totalidade. Eu precisava me amar mais. E apenas isso.
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