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			Prefácio

			 Quando recebi o honroso convite do Dr. Jean Rafael para escrever o prefácio de seu livro, imediatamente disse que o melhor seria, como é costume nessa área, solicitar a alguém famoso porque isso ajudaria na divulgação da obra. Mas, não adiantaram os argumentos, pois sua intenção, e nisso se manteve firme, era contar com pessoas que participaram, de alguma forma, do seu processo de renovação de vida. Jean queria que essas pessoas estivessem presentes, mesmo sendo figuras quase anônimas.

			Mais uma vez, vi o ser humano congruente, cujo pensar e falar coincidem com suas atitudes, evidenciando o que eu já sabia há um bom tempo. Desde que o conheci, o autor revelou a natureza do impulso que nasce da essência, com tamanha potência que no início, pode até desorganizar as circunstâncias, mas depois direciona o Ser a uma busca que pode ter começo, mas não sabemos se tem conclusão. 

			Li o seu livro e gostei. Escrito de forma jovial e atraente, expõe uma trajetória de aprendizado pela experiência, de busca interior, uma jornada de autoconhecimento, através da qual tem se capacitado a uma percepção cada vez mais lúcida sobre seu próprio funcionamento.

			A obra revela a importância da flexibilidade. Cada vez que permitiu avaliar sua conduta, seus relacionamentos e os feedbacks que chegavam, Jean colheu resultados novos que, decerto, o leitor também colherá. Mais do que isso, o livro demonstra claramente que perceber e tomar consciência de si e dos fatos efetiva a mudança, a transformação; revelando-se, então, caminhos para a capacidade de pôr em prática o percebido.

			Novas compreensões exigem novas atitudes, e somente assim o ciclo pode se completar, gerando possibilidades para outros se abrirem, prosseguindo com vigor a ampliação e expansão da consciência. 

			Jean lega muitos ensinamentos a partir das próximas páginas. Dentre tantas opções evolutivas propostas, duas lições impactantes despertam a atenção do leitor. A primeira se baseia na necessidade de assumir os erros, encarar os fantasmas, procurar caminhos e pessoas capazes de nos ajudar. A segunda, revela a necessidade diária de questionar os próprios comportamentos do cotidiano, em favor de nossos semelhantes, da carreira e da felicidade, numa perspectiva mais ampla.

			De certo modo, a vida precisou quebrar os dois pés do autor, literalmente, como se caprichosamente o convidasse a caminhar de uma maneira mais evolutiva e o fizesse ver que seu propósito de vida como cirurgião demandava também a necessidade de curar as feridas das escolhas equivocadas, pois quem cuida precisa se cuidar e quem faz o bem, tanto precisa quanto merece estar bem.

			Quando nos colocamos disponíveis e flexíveis às circunstâncias da vida, sejam elas agradáveis ou dolorosas, comuns ou impactantes, tornam-se valiosas auxiliares para percebermos mais acuradamente nossas reações e através delas, nos conhecermos mais, tal qual enzimas catalizadoras do treinamento de atributos psíquicos valiosos, como perseverança, determinação, acolhimento, aceitação, decisão, senso crítico e vontade amadurecida. Atributos que tornam o ego, a instância mais superficial do nosso Ser total, capaz de se transformar no destemido aventureiro e desbravador do imenso e desconhecido território que é nosso mundo interior.

			Jean mostra isso com clareza e de forma agradável. É divertido e proveitoso acompanhá-lo em seus diálogos com o misterioso Dr. Smith. O estilo da narrativa nos leva a assimilar de forma natural as propostas, que podem produzir impactos positivos em nossa maneira de nos vermos e de ver o mundo.

			E tudo isso permeado por esse sublime sentimento que é a gratidão, verdadeiro perfume divino que evola das almas que já iniciaram o seu processo de amadurecimento. Das almas, cujo ego, mais esclarecido, sabe-se pequena instância participante de uma totalidade, da qual a essência é a expressão do cosmos que se revela através do micro. E disso já trazido à consciência, anseia com firmeza, porém de forma relaxada, integrar-se à totalidade, para transformar-se em veste transparente através da qual a luz da essência (consciência lúcida) se expressa sem obstáculos.

			Gratidão, Jean. É meu desejo que muitos, assim como eu, se beneficiem por meio da leitura dessa obra tão pródiga em ensinamentos!

			Dr. Gerardo Campana

			Médico Psiquiatra, Psicoterapeuta, Coordenador do curso de Psicologia e Psicoterapia Transpessoal em Alagoas

			gerardocampana01@gmail.com
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			Capítulo 1

			Transformando sobrevida em vida

			Apresento Dr. Smith, um excelente colega de profissão norte-americano, personagem central da obra que está em suas mãos.

			Dr. Smith se apaixonou pelo Brasil em sua primeira visita pelo litoral nordestino, ocasião em que nos conhecemos. E quem poderia culpá-lo por tão arrebatadora paixão, se os próprios brasileiros não resistem aos encantos paisagísticos e gastronômicos de nosso belo país?

			Fomos apresentados de maneira bem incomum. Um esbarrão na praia de Ponta Verde, enquanto eu fazia uma boa corridinha para me exercitar. Como eu vinha correndo e ele caminhando, quase o derrubei. 

			— Me desculpe pela distração. O senhor se machucou? Eu sou médico. – disse.

			— Não, está tudo bem. Eu também sou médico.

			Para me redimir, ofereci ao colega norte-americano uma água de coco. Já estava mesmo no fim da corrida, então aproveitei para conhecer um novo colega de profissão. Foi o início de uma amizade que resultou no livro. 

			Tivemos muitas e muitas conversas aprofundadas sobre os avanços da ciência e o seu encontro frontal, voluntário ou não, com os avanços das práticas lúdicas, como meditação, gratidão, autoconhecimento, espiritualidade e outros temas antes sensíveis aos mais conservadores.

			Comentei com o amigo Dr. Smith que estava escrevendo uma obra destinada a abordar os avanços desse encontro entre ciência e novas práticas. Relatei ao novo amigo que gostaria de levar pequenas doses de ciência aos leigos, amante que sou da educação em saúde.

			Confidenciei ainda que gostaria de uma obra simples por essência, de fácil compreensão, porém profunda em reflexões e soluções de ambos os campos, da medicina que aprendi na faculdade e dos novos conhecimentos que me foram apresentados.

			Compreensivo e com uma boa sacada, Dr. Smith sugeriu que as nossas tantas conversas fossem incorporadas ao livro, para que as pessoas tivessem acesso às informações de minhas pesquisas, que despertaram a atenção do colega médico.

			Farei isso e tomo a liberdade de corrigir textualmente as pronúncias enroladas, a mistura entre os idiomas português e inglês, que o meu amigo amalgamava sem querer, chamando medicina de “medcéna”, Jean de “Jeon”, “ciência” de “ciôncia”, “espiritualidade” de “spiritdady” e por aí vai.

			Médico aposentado, Dr. Smith certa vez me disse algo inesquecível, arranhando o português que tentava falar, com pouquíssimo sucesso, transformando a pronúncia de meu nome, Jean, em Jeon.

			— Dr. Jeon, a medicina avança numa velocidade que os meus 70 anos bem vividos não dão conta de acompanhar, mas vou dizer uma coisa que você vai saber quando ficar um pouquinho mais velho. Um cientista nunca se aposenta. Eu parei de clinicar e nunca perdi o interesse pelos assuntos da medicina. Hoje, viajo o mundo pesquisando o que os médicos têm feito por aí, as iniciativas, a audácia e sobretudo, fico de olho no trabalho dos profissionais que transcendem a ciência e alcançam novas propostas. Foi o que particularmente me interessou em sua abordagem a respeito da ciência da gratidão.

			Isso aconteceu no dia do esbarrão. Do início ao término da obra, vou revelar tudo o que troquei de excelentes conversas com o simpático médico norte-americano setentão. 

			Gentilmente, Dr. Smith aceitou atuar como um cortês “supervisor” dos escritos e prolongou sua passagem pelo Brasil para me ajudar na proposta que, humildemente, tenho a oferecer a partir destes tantos anos de paixão pela medicina, do encontro entre a ciência consolidada e as novas práticas, do olhar lógico direcionado às exatas e o coração disponível às humanas, pois a ciência um dia tentou se bastar, mas percebeu que todos somos frutos de uma metade explicável, enquanto a outra metade ainda busca explicações.

			Naquela tarde em que o sol resolveu se esconder e cedeu lugar a um temporal, fenômeno raro na região nordeste, conversávamos sobre onde e como tudo começou. Dr. Smith, que viajava o mundo todo pesquisando novidades na medicina, queria saber mais do meu projeto.

			— Dr. Jean, só tenho algo a pedir, em troca da supervisão. O idioma de vocês é fascinante e nem por isso, fácil de aprender. Enquanto trabalharmos na obra, quando eu disser alguma bobagem, o senhor pode me corrigir e ensinar a verão correta?

			— Com muito prazer. Agora mesmo, o senhor disse “verão correta” e o que tencionava dizer é “versão correta”.

			— Isso mesmo. E diga-me, o senhor realiza o seu trabalho nesse paraíso do litoral brasileiro. Assim me parece que fica até mais prazeroso ser médico. Ou é impressão minha?

			— Dr. Smith, a região nordeste é apaixonante a quem vive aqui e a quem visita. No meu caso, de Arapiraca a Maceió, os caminhos exigidos pelo exercício da medicina têm sido percorridos e vencidos, quilômetro a quilômetro, paciente a paciente, do diagnóstico que revela os males físicos ao diagnóstico que expõe as dores da alma.

			O médico estrangeiro ficou pensativo, com um semblante de indagação. Fez um gesto para o lado, com a cabeça, indicando que desejava saber mais daquilo.

			— Dr. Jeon, o senhor se refere à alma num contexto abstrato, com o vislumbre a partir da ciência, conciliando a cura do corpo com a cura do espírito, ou numa perspectiva de estudo religiosa?

			Foi a minha vez de deixá-lo despreocupado.

			— Em diversos pontos, meu amigo, abordaremos temas e práticas ainda incipientes para a medicina, frutos de minhas pesquisas e trabalhos. Mas terei o cuidado de não fazer proselitismo e tampouco questionar a ciência. Somos cientistas e como tal, nos valemos do que está validado, o que não nos impede de seguir pesquisando as novas práticas. A ideia é gerar conscientização, e não convidar o leitor a fazer parte de qualquer corrente religiosa. Por isso, os frequentadores de todas as religiões são bem-vindos a pesquisar os textos embasados pela nossa conversa. Todos podem estar certos de que encontrarão um conteúdo que pretende agregar e não persuadir, acolher e não julgar, amparar e não ditar regras, oferecer novas perguntas e respostas, em vez de inflexíveis certezas.

			Com a polidez que lhe era característica, o velho médico dava a impressão de que escolhia suas palavras com cautela. Essas conversas foram uma experiência incrível para mim, por conta das intervenções, perguntas e orientações do amigo de outro continente. Dr. Smith me provocou.

			— Ainda assim, é preciso que o seu leitor seja flexível o suficiente para se deparar com o tema da saúde mental e espiritual, ainda que faça isso à luz da ciência, da lógica e do regramento educacional que fez parte de sua criação. Ou não?

			— Concordo. Não peço a concordância ou o aval do leitor. Afirmo que o texto fica sob minha responsabilidade e o máximo que peço é o seu coração aberto para ler até o fim.

			— Neste caso, presenciando seu respeito aos autores, aceito oferecer os meus 70 anos de vida e ajudá-lo a suplantar a tarefa que vem pela frente. Vamos fazer assim: tenho um compromisso inadiável hoje. Vá contando aos leitores como você exercita a medicina. Podemos marcar para amanhã. Eu passo pelo hospital na hora de sua refeição, a gente verifica como ficou e prepara os próximos passos.

			Quando ele não errava a palavra, errava a pronúncia. Neste caso, “até mais” saiu mais uma espécie de “até more”. Fiquei curioso e resolvi perguntar.

			— Antes que o senhor se vá, quanto ao seu compromisso, precisa de alguma ajuda? 

			— Não, Dr. Jean (Jeon). É só o encontro com uma médica de minhas relações. – e saiu, apressado.

			Uma figura o Dr. Smith. Vou obedecê-lo e cumprir a tarefa.

			Resido na cidade de Arapiraca, região metropolitana do agreste nordestino, área central de Alagoas. Minha formação de base foi a medicina, com residência em cirurgia-geral. Até hoje, enquanto traço as linhas da obra supervisionadas pelo médico norte-americano, ainda me dedico como cirurgião-geral do trauma, no Hospital de Emergência Dr. Daniel Houly, referência que atende pacientes de mais de quarenta municípios. Em paralelo, faço parte da educação permanente, que consiste em gerar consciência a respeito da saúde em sua mais amplificada compreensão, por meio de palestras e cursos que promovemos aos funcionários e à população em geral que, segundo a minha compreensão, deve se manter distante da automedicação, mas, ao mesmo tempo, precisa conhecer um pouco mais do corpo, da mente e até mesmo do tema que mais raramente desperta o interesse, a saúde mental e a saúde espiritual.

			Durante o mestrado, escolhi para a minha tese o interprofissionalismo e como produto, escolhi gestão e liderança, dois temas fundamentais aos que pretendem lidar com o universo de gerir pessoas e instituições.

			Nos cursos que desenvolvemos e aplicamos, a empatia é algo que treinamos com a simulação na sala de emergência. Os participantes se sentem pacientes voluntários, capazes de imaginar a dor que acomete o paciente e seus familiares, do lado de cá, na vida real.

			Mantemos ainda projetos na área preventiva, como cursos de autoconhecimento, que geram maior consciência de como agimos e reagimos diante das adversidades da vida. Os participantes compreendem o seu papel no desenvolvimento e na manutenção da sua saúde psíquica, física e espiritual.

			Como professor na Universidade Federal de Alagoas, no Campus Arapiraca, tenho o orgulho de ser um dos coordenadores da disciplina de Saúde, Ciência e Espiritualidade, também estruturada por nós, que nos inspira a pesquisar e compartilhar os temas que ampliam o universo da atuação prática dos futuros médicos.

			E assim, enquanto escrevia o despretensioso resumo de nosso trabalho em Alagoas, não vi o tempo passar. Parei para almoçar, dei uma cochilada, brinquei um pouco com os meus filhos e parti para o trabalho. Mais tarde, Dr. Smith chegou. Educadamente, pediu para entrar e foi recebido com todo o carinho.

			- Deixe-me ver o que o senhor escreveu.

			Estendi as folhas manuscritas e enquanto o médico lia, fiz uma pergunta.

			- Agora que somos amigos, uma observação: no Brasil, os títulos são deixados de lado no dia a dia e nos tratamos por “você”. Poderíamos fazer o mesmo?

			Foi aí que Dr. Smith me deu a lição das lições. Ele disse algo relativamente simples, mas ficou gravado.

			- Negativo, Dr. Jean. O senhor está escrevendo um livro. É importante que seja médico enquanto opera e enquanto escreve. Com o bisturi em mãos, o senhor é responsável pela vida física. Com a caneta em mãos, é responsável pela saúde emocional de quem lê.

			Concordei com a cabeça, em silêncio, um pouco envergonhado. Dr. Smith leu o pouco que eu escrevera para me apresentar e sentenciou.

			— É um resumo interessante, Dr. Jean. Senti falta da rádio e da web tv, aquela iniciativa que me contou na praia. Escreva um pouco a respeito disso e pela manhã, volto para dar uma lida.

			Tal qual entrou, Dr. Smith saiu. Minha esposa, Mirella, chegou minutos depois, perguntou “cadê ele”, mas o colega com certeza já ia longe. Mirella até brincou.

			— Faz semanas que seu amigo te ajuda e ainda não o conheci. É um cabra estranho esse médico. Parece fantasma. Do nada, aparece e do nada, desaparece. Eu, hein?

			Ofereci um sorriso para Mirella e mais tarde, voltei a escrever, disposto a cumprir o conselho de meu supervisor.

			Após o mestrado, ao lado de grandes profissionais, comecei a desenvolver um trabalho de ensino sobre a saúde, com um programa na rádio e posteriormente na web TV, o Papo de Saúde e o Conexão Saúde, criados a partir dos anseios da vida em sociedade. Começamos pelo tema crucial, a qualidade de vida. Com o tempo, os programas alcançaram temáticas que envolvem mente, corpo e espírito, além de assuntos correlacionados ao dia a dia da vida em família ou da carreira.

			O pensamento que norteou o início desse trabalho foi o seguinte:

			“O zelo pela saúde resulta em qualidade de vida e o zelo pela qualidade de vida resulta em saúde.”

			Com o interesse e a audiência em crescente número, partimos para discussões sobre depressão, gerenciamento de estresse (que precisei aprender ao enfrentar doenças que enfrentei e relatarei na obra), liderança, empreendedorismo, gestão e diversos assuntos afins, por meio de entrevistas, acompanhado por profissionais que agregam valor à vida do ouvinte.

			Nos programas que venho desenvolvendo, mostro aos ouvintes que as doenças emocionais, muitas vezes, são deixadas à mercê, estigmatizadas, relegadas pela sociedade. Seja por meio de palestras, workshops, treinamentos e artigos, tenho alertado a população a respeito desses temas tão relevantes. Chegamos a alcançar mais de 1 milhão de pessoas. Aliás, graças à tecnologia, temos atingido várias regiões do mundo, por meio de entrevistas com diversos profissionais e até colegas médicos que estão no exterior.

			Assim finalizo o resumo daquilo que me credencia a escrever a obra. E no dia seguinte, Dr. Smith estava em minha porta, para a sabatina que já se tornava habitual.

			— Mirella reclama que nunca o encontra, Dr. Smith. Parece incrível, mas ela sai quando o senhor chega ou chega quando o senhor sai. Três minutos antes, o senhor teria conhecido a turma, ela e as nossas crianças.

			Dr. Smith relativizou os desencontros.

			— Não tem problema. Uma hora, o senhor apresenta a sua família. – disse ele com os papéis em mãos, conferindo os meus textos. Alguns minutos depois, ao perceber que ele lera aquelas poucas linhas, perguntei se estava no caminho certo.

			— Dr. Jean (Jeon), confesso que não sou especialista em produção de livros. O senhor me escolheu como supervisor, porém receio não estar à altura da tarefa. Acho que é por aí. Vou fazer a pergunta que qualquer leitor faria. Com tantas atividades, o senhor dorme em algum momento?

			Sorri e respondi.

			— Não seja modesto, caro amigo. E sim, durmo muito bem. Sou grato pela qualidade do sono que obtive após encarar as doenças da mente. Antes, não conseguia descansar, mas aprendi a experimentar o sono desde a fase mais leve ao sono mais profundo, que faz o corpo se recuperar.

			— Ah, faz muito bem em narrar caminhos para dormir melhor. Eu sou um destes que dormem pouco. Nos EUA, ser insone faz parte do pacote cotidiano. E os brasileiros, de um modo geral dormem bem?

			— O senhor não está sozinho. A má qualidade do sono é queixa constante de vários pacientes que me procuram. O ponto positivo é que muitos brasileiros têm desacelerado a pressão e buscado meios para dormir e descansar bem. Existe ainda um grupo considerável que adota a insônia, que a vê com naturalidade, que a compreende como incurável, uma velha amiga, parceira de travesseiro.

			Foi aí que meu amigo provou ter conhecimento como produtor de livros.

			— O.K., em seguida precisaremos voltar ao “tema-título”, para não deixar brechas. Não perguntei por causa da insônia. É que, sei lá, com tantas atividades... – olhou para longe, refletindo e continuou - Enquanto estava mais ativo na profissão, eu não tinha tanto tempo para dormir, para a família, para nada. Nos EUA, o trabalho é mais importante do que qualquer outro aspecto da vida. Achei bacana ver que vocês, brasileiros, são ou têm procurado ser mais quebrados.

			— O senhor quis dizer “equilibrados”, Dr. Smith, que significa alinhado, enquanto a palavra “quebrado” remete a cansaço ou desarranjo financeiro. E sobre a resposta, nem todos nós procuramos a qualidade do sono e de vida. No Brasil, existem vários Brasis do ponto de vista comportamental. Nas grandes capitais, a maioria é acelerada. No interior mais desenvolvido, o ritmo é parecido com o das megalópoles, embora mais contido. Nas regiões litorâneas, talvez pela calmaria do mar, as pessoas desaceleram um pouco o ritmo, seja no campo pessoal ou profissional e ainda assim, não abandonam o estilo de vida avexado. Por isso, a insônia cresce tanto. Os brasileiros levam os problemas do lar para o trabalho e vice-versa. Muita gente pergunta como eu consigo conciliar uma agenda tão cheia. Atesto, na prática, que nem sempre foi assim.

			Tenho por hábito apresentar a rotina da improdutividade como o fruto dos escapes, das fugas. Inclusive, no meu caso, foi uma dinâmica: a improdutividade gerou os escapes e esses escapes me adoeceram. Estava sempre esperando a sexta-feira chegar, pois era o momento de tomar uma e me enganar porque “uma” era simplesmente uma garrafa ou uma caixa com os amigos de fim de semana. No sábado, era o dia da ressaca física. No domingo, a ressaca moral. Na segunda, a ressaca consciencial que me levava a passar mal, a ser avaliado pelos colegas, realizar exames e ficar de repouso na terça-feira. Ou seja, trabalho mesmo acontecia só quarta, quinta e sexta-feira pela manhã.

			Depois das pancadas e aprendizados, hoje reconheço que a atividade prazerosa, vinculada ao propósito de existir, feita com amor e gratidão, tal qual a atividade que move a pessoa e a faz tirar o melhor de si, acaba por esticar o tempo e a disposição.

			No fim do expediente, a pessoa nem percebe que o dia se foi porque sua energia está a mil. Em resumo, energia destinada a alguma coisa que amamos se repõe com naturalidade, enquanto energia desperdiçada sem vinculação com a missão e os valores, resulta em insônia, estresse e outras doenças que aguardam a oportunidade certa para se alojarem.

			— Eu posso complementar? – pediu gentilmente Dr. Smith.

			— Pois não.

			— Segundo a sua visão, a gestão do tempo que os meus compatriotas tanto valorizam seria um elemento natural que dispensa técnicas?

			— Não, Dr. Smith. De forma alguma, desejo passar isso ao leitor. Aprendi muito com os estudiosos e suas técnicas. Posso citar um brasileiro, Christian Barbosa, que me trouxe aprendizados e técnicas. Exorto minha gratidão a ele, cujos conhecimentos e a história dele fizeram com que eu pudesse encontrar o caminho para sair da procrastinação e alcançar o merecido cenário da conquista de sonhos, da compreensão sobre a importância de correlacionar autoconhecimento e gestão do tempo.

			—O tempo bem provocado, nesse caso, seria um gerador de qualidade de vida, Dr. Jean?

			— O senhor quis dizer “bem aproveitado” e sim, é um grande gerador de qualidade. Me ajudou muito no processo de cura. Trazendo para o presente e avaliando a forma pela qual os meus alunos de autoconhecimento também relacionam a improdutividade com os seus escapes destrutivos, o impacto na gestão do tempo é decisivo para colocar um ponto-final. Fui compreendendo que a pessoa simplesmente encontra, encaixa, administra, valoriza e não desperdiça o tempo assim que o entende como parte da cura. O tempo, Dr. Smith, a meu ver, é o bem mais precioso que existe. Imagine se eu dissesse que tenho uma quantia vultosa para o senhor comprar uma hora do seu dia de ontem. Qual seria a sua reflexão, que hora compraria? Na prática, “o tempo ensina a pessoa a praticar a gestão do tempo”, as ferramentas geram a naturalidade que o praticante passa a incorporar, com vontade e esforço, ao seu patrimônio consciencial e aos hábitos diários. Isso me faz lembrar do colega da área médica que cuidou de mim, na época da terapia, Dr. Gerardo Campana. 

			— O colega Dr. Gerardo também ensina sermão do tempo?

			— O correto é “gestão do tempo”, caro Dr. Smith. Não, a área do Dr. Campana é outra, mas ele disse uma coisa simples que me lembro até hoje: “não é a quantidade de atividade que se faz, não é a quantidade de horas que se faz, mas a qualidade com que se faz”. A partir daí, comecei a colocar o elemento qualidade em minha vida, em tudo: fazer as tarefas, estar presente, meditar, agradecer, dedicar-me de corpo e alma aos novos conhecimentos. Encontrei na qualidade um Jean mais vívido para fazer outras tantas coisas ao mesmo tempo, respeitando os limites corporais que um dia, antes da terapia, não respeitava. Aprendi a compreender e respeitar esses limites e a dizer não, caso seja o meu desejo. Só para concluir, Dr. Smith, respeitando as exceções, às vezes, o que para uns seria retroceder, para outros é crucial, feito um gesto de amor-próprio, como se disséssemos “não, agora é a minha hora de parar, agora é a minha hora de acelerar”.

			Dr. Smith, tal qual percebi em várias conversas, parecia longe, a pensar em algo que estava a léguas de distância.

			— Me parece uma daquelas encruzilhadas, acho que vocês chamam de “beijosemsaúda”, algo assim.

			— O senhor quis dizer “beco sem saída”?

			— Isso mesmo, o instante em que ficamos a pensar o que seria melhor. Parar e colher o resultado da estagnação ou avançar e pagar o preço por não ter parado. O dilema avança até a questão filosófica, não é mesmo, Dr. Jean (Jeon)?

			— Pode até suscitar dúvidas. Acredito que não há certo ou errado. A resposta pessoal e o direito de escolher são até mais importantes do que o resultado, pois tem gente que adoece quando acelera demais e outros pacientes adoecem diante do ócio. De minha parte, opto por parar um pouco, em determinados momentos do dia, e quando volto, estou bem melhor, recarregado. Além disso, procuro o caminho do meio, do equilíbrio. Pronto, acho que bom mesmo é perceber esses momentos porque o equilíbrio não é uma linha reta. Tem seus detalhes sinuosos que precisam ser observados sob a pena de adoecer porque o dia a dia cobra seu preço de médio e longo prazo.

			— Dr. Jean, daqui a pouco preciso ir embora. Antes disso, deixe-me insistir porque o assunto assim pede. Como o seu leitor poderia fazer esse... digamos, reconhecimento de que está acelerando pouco ou demais em suas demandas? Como ele saberia o momento de dar aquela parada, aquele descanso energético, mental, físico, espiritual?

			Foi a minha vez de refletir, a fim de oferecer ao amigo uma resposta digna de seu merecimento e conhecimento.

			— Vou responder com base na experiência pessoal. Cabe evidenciar, aqui e no restante da obra, que cada cabeça é um universo, uma sentença e cada ser possui “a sua verdade”; sendo a minha, humildemente, só mais uma. Eu consegui encontrar o equilíbrio através do autoconhecimento. Foi onde pude perceber como funciono além daquilo que o espelho mostra. Até então, eu funcionava numa loucura total, flertando com o descontrole, vivendo a famosa “correria” que as pessoas dizem, cheias de orgulho. Conheço gente que diz “eu estou ótimo, vivendo naquela correria de sempre, sem tempo até pra respirar”.

			— Isso eu também escuto a todo instante. Parece um meio até insano de se viver, mas eu não duvidaria que alguns são felizes desse jeito. – observou o médico estrangeiro, e continuou com uma orientação - Então seria interessante explicar como o senhor conseguiu, já que “autoconhecimento”, no Brasil ou nos EUA, é uma palavra que entrou em moda para explicar que é necessário o resgate do abismo, do despenhadeiro emocional ao qual o paciente estressado ou deprimido acaba sucumbindo.

			— Eu também gosto de seus argumentos, Dr. Smith. Faz sentido. Em minha vida, comecei a ver que o tempo bem usado, as pausas estratégicas e a desaceleração me ajudavam a produzir bem mais do que na outra fase, em que eu não observava essas nuanças. Daí, mergulhei no autoconhecimento e emergi com novas ferramentas em mãos. Passei a contemplar os demais e a mim como de fato somos: complexos frutos de um sistema que requer comunicação entre razão e emoção. Comecei a ver o que a minha linguagem corporal sugeria em relação ao que a boca dizia e percebi que existia diferença. Às vezes, me surpreendia dizendo que estava feliz com uma situação, mas o corpo me contrariava. O saldo disso foi ter percebido o direito de me permitir a contemplação daquilo que vem de dentro, da essência, tanto nossa quanto do outro. A meditação foi fantástica para alcançar esse patamar. Por exemplo: dizer que “está na correria” pode ser mera força de expressão ou uma contumaz afirmação que valida o estilo de vida da pessoa, sendo que talvez ela nem perceba, dado o fato de que a correria virou “o normal”. Se isso acontecer, a saúde tende a seguir ladeira abaixo.
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