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			Em memória da minha babá, Tara, 
que perdi enquanto escrevia este livro


		




		

			Prefácio


			Vivemos em um mundo que carece de heróis, sabedoria e amor.


			Em meio a mudanças tectônicas, conflitos ininterruptos e novas formas de viver, é muito fácil desejar que surjam pessoas que nos inspirem para seguir adiante. Nos bons e maus momentos. A caminho da beleza de um futuro melhor.


			E, sem dúvida nenhuma, você é o guia que procura.


			Você tem a força, a visão e a bravura para construir a vida que merece.


			Você tem o potencial para tornar sua promessa realidade e a esplêndida capacidade de lançar sua luz na sociedade.


			Você tem a determinação e a genialidade espiritual necessárias para fazer do nosso pequeno planeta um lugar melhor para viver.


			E você tem tudo de que precisa para ser uma verdadeira força inspiradora para todos à sua volta. As pessoas saem mais completas do que chegaram quando interagem com você.


			Quando Vex me pediu para escrever o prefácio deste livro, fiquei encantado de aceitar. Porque ele entende isso.


			Ele sabe que o único guru de verdade mora dentro de nós.


			E que pessoas comuns são os verdadeiros heróis.


			E que para nosso mundo melhorar, cada um de nós tem de parar de inventar desculpas e trabalhar o necessário para sermos pessoas melhores. E ficarmos mais fortes. E mais sábios. E imensamente mais solidários.


			Por isso rezo para que você desfrute este livro. Leia-o com a mente aberta e ternura no coração. Consuma as frases lentamente e aceite o que elas oferecem para que possam tocar sua essência.


			E saia pelo mundo assim. Renascido.


			Robin Sharma 
autor dos best-sellers 
O monge que vendeu sua Ferrari 
e O clube das 5 da manhã


		




		

			Por que este livro existe?


			Este livro já era para ter sido escrito há muito tempo. Escrevi (finalmente) porque minha vida nem sempre foi fácil e porque sei que a sua vida também não. Escrevi porque eu pude me desvencilhar do passado atormentado e curar meu sofrimento emocional, ou trauma, desenvolvendo e usando as técnicas que compartilho nestas páginas para me curar. Também ajudei outras pessoas a seguir em frente em suas jornadas de cura.


			Você não precisa de um guru para trabalhar na sua própria cura. Nem precisa gastar uma fortuna em cursos, largar seu emprego ou dispor de horas e horas todos os dias para essa prática. Você pode curar seu trauma e outras feridas emocionais de forma duradoura usando os exercícios práticos neste livro. Simples, acessíveis e com o poder de produzir excelentes resultados, esses exercícios se baseiam no princípio de elevar sua vibração (a energia que há dentro de você e que é irradiada para o mundo à sua volta).


			Se leu meu primeiro livro, Boas vibrações, vida boa, você sabe que vibração elevada nos ajuda a manifestar coisas maravilhosas e a mudar nossa vida. Neste livro, vou mostrar como você pode se curar para aumentar sua vibração.


			Não estou dizendo que sua jornada de cura não terá contratempos, nem que os resultados serão sempre imediatos e claros. Um dos maiores obstáculos para alcançar a própria cura é o desejo de se apegar ao passado — nossa incapacidade de deixar para trás o que já foi nos impede de seguir adiante para o que pode ser. Por isso, os primeiros capítulos deste livro se concentram em desenvolver nossa capacidade de deixar o passado para trás. Então entramos no presente, antes de olhar para o futuro.


			Se curar é eliminar os condicionamentos do passado, criar um sistema de crenças para nos dar poder e encarar o que desconhecemos do futuro com a segurança de sermos fortes e capazes, independentemente do que apareça no caminho. Você vai perceber que tem a habilidade para ir em frente com confiança, acreditando firmemente na sua resiliência e força.


			Trauma é o sofrimento emocional e psicológico que muitas vezes resulta de alguma experiência que, por algum motivo, nosso cérebro não consegue processar bem. Às vezes essa deficiência no processamento acontece porque a experiência foi profundamente perturbadora, chocante, incômoda, assustadora ou difícil de entender, ou porque aconteceu quando éramos jovens demais e nosso cérebro não se desenvolvera a ponto de poder lidar com isso. Mas traumas podem ser mais sutis também; experiências que nos deixam confusos, envergonhados ou humilhados podem provocar feridas emocionais profundas, mesmo sem ninguém notar.


			Sobre trauma: todos nós sofremos algum trauma de um modo ou de outro, mas quase ninguém teve quem ensinasse a enfrentar isso desde pequeno. A consequência é que muita gente recorre a algum método de automedicação para controlar o sofrimento, seja ele emocional, físico ou espiritual.


			Certas sensações produzidas por drogas sintéticas ou naturais, ou álcool, ou compulsão por comida, sexo, trabalho ou redes sociais na internet (para citar apenas algumas) dão a impressão de que transcendemos nossos problemas. Mas essa sensação é temporária. Na melhor das hipóteses, gera o desejo por mais sensações como aquela só para aguentar o dia. E, na pior, o bem-estar é seguido por uma depressão profunda, horrível, que pode ser muito desesperadora.


			Por isso me esforço para evitar falsas “ondas”, quando aparecem na minha vida, e procuro por algo mais verdadeiro, sustentável e menos tumultuado: a sensação de genuinamente se curar. Que não desaparece e não deixa você se sentindo perdido ou vazio. Essa cura é construtiva, ela constrói cada um e nos dá uma visão mais clara.


			Essa é a onda sobre a qual escrevo e que compartilho com meus clientes todos os dias. E acredito que agora é o momento perfeito para me concentrar nisso, porque estamos vivendo uma mudança na consciência humana e sendo levados a mudar o modo de interagir com nós mesmos, com os outros e com o mundo à nossa volta.


			Você, como todas as pessoas que estão lendo este livro, exerce um papel ativo na aceitação dessa mudança. Você faz parte de algo especial: a mudança para viver melhor e ser mais solidário.


			Não sou médico nem psicólogo, e este livro não substitui recomendações médicas ou ajuda de um terapeuta profissional. Sou alguém que aprendeu com as próprias experiências, erros e crescimento, e que criou uma vida cheia de alegria, amor e esperança. Como coach motivacional, ajudei centenas de milhares de pessoas, tanto on-line quanto off-line, de celebridades e empresários a pessoas que achavam que felicidade e sucesso não eram para elas, a exercitar formas novas e poderosas de pensar que promovem mudanças belas e positivas para transformar suas vidas.


		




		

			Se curar é eliminar os condicionamentos do passado, criar um sistema de crenças para nos dar poder e encarar o que desconhecemos do futuro com a segurança de sermos fortes e capazes, independentemente do que apareça no caminho.


		




		

			E este livro pretende dar as ferramentas necessárias para você fazer isso. Se está fazendo terapia agora, ou vai fazer em breve, este livro pode ser um apoio complementar nesse processo.


			Se curar é um meio de criar um mundo melhor, por isso temos de investir nessa cura — não só pelo nosso bem, mas também pelos outros. Como diz o ditado popular, “pessoas feridas ferem”. Em contrapartida, acredito firmemente que pessoas curadas ajudam pessoas. Por isso me sinto honrado de ajudá-lo a se curar.


			

			Publique fotos ou suas imagens preferidas, páginas, citações e experiências relativas a este livro nas mídias sociais usando


			 #VexKingBook


			para que eu possa curtir e incluir na minha página.


			


		




		

			Introdução


			Nós brigamos. Não lembro por quê, mas a discussão foi feia. Aquela noite tive uma sensação estranha, perturbadora, como se algo grande fosse acontecer. Talvez motivada pela briga ou pelo incômodo de alguma paranoia. Eu sabia que ela ia para algum bar, e ela sempre chamava muita atenção.


			Para piorar, ela não me mandou nenhuma mensagem. Eu sempre recebia um boa-noite, mesmo com brigas, mas naquela noite não veio nada. Tinha a mente tumultuada, cheia de pensamentos estridentes, e não conseguia dormir:


			Talvez eu tenha ido longe demais.


			Talvez tenha acontecido alguma coisa com ela.


			Acho que preciso enviar uma mensagem. Não, espere aí, ela estava errada, não eu.


			E se ela já seguiu a vida e está com outra pessoa?


			Não, ela não vai fazer isso, seria desonesto e eu a conheço. Posso confiar nela porque ela me ama de verdade. Afinal, foi ela que me procurou quando eu não estava interessado.


			Acabei reunindo coragem para mandar a mensagem de boa-noite.


			Ela enviou a resposta de madrugada. Abriu o coração para mim, disse que me amava e que queria consertar as coisas. Como se sua vida não pudesse ser a mesma sem mim.


			Eu acreditei, mesmo.


			Mas, então, um amigo enviou uma mensagem e, naquele segundo, antes mesmo de abrir, fiquei angustiado. Tive um mau pressentimento. E estava certo. Ele dizia que minha namorada tinha ido para casa com um primo dele.


			Senti raiva e fiquei desapontado, mas também desconfiado. Esse amigo não gostava de ver nós dois juntos e tinha explicado seus motivos. Talvez estivesse tentando me afastar dela. Mas por que mentiria? Afinal, o sujeito que ele apontava estar com a minha namorada era primo dele. Além disso, o meu amigo já existia no meu mundo muito tempo antes da minha namorada e eu devia poder confiar nele mais do que nela.


			E, para ser franco, eu devia acreditar nele porque tinha ido contra o “código masculino” quando comecei o namoro apesar de saber que ele tivera uma história com ela. Nossa história de amor estava errada desde o início e não devia ter acontecido.


			Um tempo depois, eu a confrontei. E ela ficou atônita. Negou tudo e disse que meu amigo estava com ciúme, que tentava interferir no nosso namoro. Ela fez com que eu me sentisse mal de acreditar nele e de não confiar nela. Parecia sincera e vulnerável, e disse que estava profundamente magoada. Eu me senti culpado. Ela era convincente a esse ponto.


			E o meu problema era esse. Toda vez que discutíamos, vinha uma nova história e a narrativa era sempre a mesma. Ela me traiu muitas vezes, e em todas elas barganhava a volta para a minha vida me manipulando emocionalmente para me fazer acreditar que seus erros eram motivados por falhas minhas.


			Esse padrão estava se tornando embaraçoso para mim. Minha reputação era a de um cara que conquistava as meninas. Não devia ser pela boa aparência, e sim pelo meu charme, eu era popular entre meus amigos e tinha um bom coração. Agora eu era o cara com a namorada que todos pegavam.


			Meus amigos mais íntimos tinham me avisado. Até pessoas desconhecidas. Sugeriram que eu evitasse me apegar muito e fosse mais superficial com ela. Mas eu estava envolvido demais e não acreditava em manter um relacionamento sem futuro. Não queria magoá-la. E via uma luz nela que ninguém mais via.


			As pessoas me rotularam de “dominado” e “obcecado”, e com o tempo passei a fingir que usava minha namorada para encontros sexuais. Mas isso era mentira. Eu sentia que precisava dela. Era doloroso com ela, mas minha vida seria mais dolorosa sem ela. A dor não era só emocional. Eu brigava com outros homens por causa dela. Homens que me provocavam dizendo o que faziam com ela e que eu não a satisfazia, já que ela procurava outros.


			Sempre ouvi dizer que são os homens que jogam, são eles, os que são cafajestes, que detêm o controle. Mas eu perdi o meu. Eu era um romântico incorrigível que acreditava numa ilusão que criei sobre ela e sobre a ligação que pensava poder ter com ela.


			O tempo passou, novas provas surgiram e eu cheguei ao meu limite. Sabia que não podia ficar com ela e que precisava sair daquele relacionamento, não acreditar no que ela dizia nem cair na sua manipulação emocional.


			Resolvi desafiá-la. Disse que, se fôssemos seguir em frente com o nosso relacionamento, ela teria de admitir tudo que tinha feito. Lá no fundo, eu sabia que nada que ela dissesse bastaria porque eu já tinha resolvido terminar, por mais doloroso que fosse. Mas ela não sabia disso.


			E a reação dela pôs tudo isso sob uma nova ótica. Nem fiquei chocado quando ela contou todas as vezes que me traiu. Sempre soube que era verdade, mas simplesmente me recusava a aceitar. Tive quase uma necessidade de ouvir aquelas palavras ditas por ela. O que foi doloroso demais naquele momento foi que ela botou a culpa em mim. Claro que eu não era perfeito, mas ela me pintou como um fracassado e instigou dúvidas em mim, embora eu tivesse sido fiel e amoroso durante toda a nossa relação. As únicas vezes em que realmente dava motivo para ela bater em outra porta era quando discutíamos, quando eu a acusava de me enganar.


			Depois foi muito difícil ficar sem enviar mensagens à noite, como sempre fazia. Nós terminamos algumas vezes antes de nos afastarmos de vez, e eu sempre reatava a comunicação para botar os pingos nos is. Mas o que eu estava realmente fazendo era manter minha rotina com ela. Eu reentrava na minha zona de conforto falando com ela, mesmo com uma discussão.


			Então precisei exercitar ao máximo minha força de vontade para não responder às mensagens de texto dela, que diziam coisas assim:


			“Se você realmente gostasse de mim, responderia.”


			“Se me amasse mesmo, ia querer resolver isso.”


			“Estou com saudade e farei qualquer coisa para estar com você.”


			Mas aquela foi de fato a última gota. A mágoa tinha sido grande demais dessa vez, e eu estava disposto a encarar o sofrimento da mudança para romper minha ligação com ela. Precisava resistir à carência. Tinha de começar um novo capítulo.


			Na época eu não sabia, mas nos meses seguintes ao fim do namoro passei por uma reação de tristeza traumática e por pensamentos intensos, sensações físicas e emoções. Com a perda traumática é realmente difícil encarar o conceito de que aquilo de fato aconteceu e que é verdade. Abaixo descrevo meus sintomas e suas trajetórias:


			Negação — eu ainda não tinha certeza de que era mesmo o fim do namoro. Questionava se devíamos ou não tentar consertar. Porque se era amor, não devíamos simplesmente desistir.


			Ódio — ódio é uma palavra forte que não gosto de usar, mas é assim que descrevo o que sentia por ela. Tinha me constrangido, tinha me feito de bobo e prejudicou minhas amizades mais importantes. Mas eu não estava apenas zangado com ela, eu sentia raiva de todas as mulheres. Sentia que não podia confiar nelas e que caras bonzinhos se davam mal.


			Desapontamento — entrei em um estado de pensar e questionar demais os motivos das coisas não terem dado certo como deviam. O que deu errado? Por que ela fez aquilo? Ela disse que me amava!


			E quando ela parou de enviar mensagens de texto porque eu não respondia, até pensei: se me amava de verdade, por que ia deixar o namoro acabar?


			Culpa — passei por um período em que me culpava pelo fim do namoro. Talvez, se fosse mais atencioso com ela, ela não teria prestado atenção em outro, pensei. Lembrei do que ela dizia para eu me sentir culpado. Comecei até a questionar minha aparência e meus atributos físicos, e só fiquei mais inseguro ainda.


			Antiamor — disse para mim mesmo que nunca mais amaria alguém e que nunca mais assumiria nenhum compromisso. Cheguei a me convencer de que precisava ser mais mulherengo. Esse papel não é da minha natureza e nunca consegui ser assim, mas realmente comecei a ter mais casos a esmo. Só que depois sentia vergonha e ficava decepcionado comigo mesmo.


			Vivendo o sofrimento a caminho da cura


			Depois que aquele relacionamento acabou, eu vivia repetindo para mim que não me envolveria profundamente de novo. Levantei a guarda e logo que percebia que estava me apaixonando por uma mulher ou me sentindo ameaçado por uma (como se ela fosse me magoar), procurava magoá-la antes e acabava com o namoro logo, sem dar qualquer chance para ela. Tinha problema de confiança e nunca admiti isso. Se uma mulher tivesse um amigo próximo, eu imaginava o pior e isso criava problemas nos meus relacionamentos românticos.


			Muitas vezes essa atitude significava que eu não tratava as mulheres como mereciam ou como era capaz. E apesar de acreditar que tudo acontece por algum motivo e que as coisas aconteceram da maneira como deveriam, eu lamento ter imposto meu próprio sofrimento e insegurança às minhas namoradas. Era eu que sempre terminava esses relacionamentos, mas assumo a responsabilidade pelas vezes em que não agi com amor, compaixão e compreensão.


			A verdade é que, depois daquele rompimento, eu precisava passar por um processo de cura completo. O relacionamento tinha afetado seriamente minha confiança nas pessoas e, mais importante ainda, em mim. As minhas falhas de percepção significavam que eu nunca poderia amar com todo o meu ser. Eu não era capaz de estar presente em um relacionamento com amor verdadeiro para oferecer. Estava sempre tentando receber amor e, no momento em que percebia que isso não acontecia da forma que eu queria, eu desligava.


			O que eu não sabia era que já estava começando o processo de cura. A partir do instante em que tomei a difícil decisão de terminar aquele namoro para valer, cada minuto, cada emoção dolorosa e cada faísca de raiva ou de dúvida eram vitais para a minha capacidade de me tornar a pessoa que sou hoje. A pessoa que eu tanto queria ser.


			Não estou dizendo que estou “pronto” — há sempre trabalho pela frente e sempre haverá feridas para reconhecer e curar. Mas quando comecei a ter um papel ativo na minha própria cura, entendi que já tinha iniciado o processo anos antes. Só não entendia bem, não sabia interpretar os momentos de clareza nem usar minhas emoções para me empurrar para a frente em vez de ficar preso em um poço.


			Mesmo nos estágios iniciais do relacionamento com a minha esposa, eu agi de acordo com o sofrimento do passado. Felizmente, ela teve capacidade — e disposição — de me dar espaço para que eu me curasse. Era minha responsabilidade me comprometer com a minha jornada de cura e também dar espaço para a dela, na qual ela se empenhava igualmente. Nós dois passávamos por um luto relativo a relacionamentos do passado. E embora tenha levado bastante tempo, quando aprendi a deixar meu ego de lado e dar as boas-vindas a uma nova vida, não havia mais volta.


			A sua jornada para a cura


			Este livro não é sobre relacionamentos. Bem, até é, porque relacionamentos (não só românticos) são sempre elementos importantes no processo de cura das pessoas. Mas quero deixar claro que não estou contando a história do rompimento da minha relação porque o livro trata de rompimentos. Ao contrário, estou compartilhando isso para expor uma pequena parte de mim, para revelar um sofrimento pelo qual passei e do qual me curei, em toda a sua feiura.


			Essa história também revela algumas coisas sobre mim das quais me envergonhei durante anos — paranoia, ciúme, ego, insegurança e a disposição para acreditar em mentiras por não querer ficar sozinho. Estar pronto para revelar essas partes obscuras de nós mesmos é vital se queremos trazer luz para nossas vidas de novo. E se vou pedir para você fazer isso, você precisa saber que eu me disponho a fazer o mesmo.


			Minha intenção neste livro é dar o apoio e a motivação necessários para você embarcar em sua jornada pessoal de cura. Entendo que algumas jornadas são mais difíceis do que outras. Você pode estar se curando do fim de um relacionamento, claro, mas se estiver curando outra coisa, também é bem-vindo aqui. Se passou por uma experiência traumática sobre a qual ainda não consegue falar, é bem-vindo aqui. E se está se comprometendo a curar velhas feridas emocionais ou lutando contra algo novo e sofrido, é bem-vindo aqui também.


			Você entenderá melhor a experiência que teve e descobrirá oportunidades para refletir e encarar seu sofrimento de uma forma nova. Não vou fingir que será fácil ler todas as páginas nem que todos os momentos dessa jornada trarão uma sensação boa para você — porque a realidade da cura interior é que ela machuca. Você tem de enfrentar experiências e emoções que tentou sufocar, sentimentos que escondeu no fundo da sua mente.


			Você precisa confrontar sua própria visão de mundo, de você e das outras pessoas. E tem de se convidar a aceitar a possibilidade de que você estava errado, de que as coisas não foram sempre o que você achava que eram.


			Uma coisa que sei sobre trauma é que ele distorce e intensifica todo pensamento, sentimento, sensação física e o que mais tivermos de negativo. Trauma é como estar coberto de feridas abertas, nadando no mar. Uma pessoa inteira e curada provavelmente terá uma sensação positiva, especialmente se a água estiver numa temperatura convidativa e se gostar do mar. Mas alguém que está passando por um trauma sentirá dor quando a água salgada arder em cada ferida. O trauma deixa nossa pele fina, excessivamente sensível, nos faz superatentos e propensos à dor. E também costuma ser abrangente, de modo que nossa atenção se concentra na dor e na tentativa desesperada de evitar mais dor.


			Quando você vivencia o mundo através das lentes do trauma, é fácil perder a oportunidade de ter experiências positivas. A cura não é um processo linear — damos dois passos para a frente e um para trás em todos os níveis. Aos poucos, a cura pode formar pequenas ondas, como acontece quando jogamos uma pedra em água parada. Cada onda penetra no trauma e o substitui por energia curativa. O comprometimento com as práticas de cura é o primeiro passo. Tenha paciência com você mesmo, consiga todo o apoio que puder, e mudanças positivas vão acontecer sem que você perceba.


			Por mais cético ou inseguro que você se sinta agora, você está aqui — lendo essas palavras e dando os primeiros passos na sua jornada para uma poderosa cura interior. Você já está fazendo isso e, com este livro nas mãos, não precisa fazer sozinho. Cada capítulo inclui a dádiva de um ou dois exercícios práticos que aos poucos o levarão a uma nova sensação de confiança e liberdade. Os exercícios são simples e você aprenderá a integrá-los ao seu dia a dia de modo que seu processo de cura faça parte da sua rotina diária.


			A cura interior não é para ser feita à noite ou nos fins de semana — você aprenderá a trabalhar nela o tempo todo. E ao longo do caminho vou compartilhar mais sobre mim, é claro. Vou relatar experiências que me ajudaram, e espero que isso faça com que se lembre de que está em boa companhia.


		




		

			Uma coisa que sei sobre trauma é que ele distorce e intensifica todo pensamento, sentimento, sensação física e o que mais tivermos de negativo.


			O trauma deixa nossa pele fina, excessivamente sensível, nos faz superatentos e propensos à dor. E também costuma ser abrangente, de modo que nossa atenção se concentra na dor e na tentativa desesperada de evitar mais dor.


		




		

			Se sua atenção está diminuindo, quero que pergunte para si mesmo a razão disso. Há uma voz dentro da sua cabeça dizendo “isso não é para mim, outras pessoas podem se curar, mas eu não”? Essa voz é a sua dor falando, e ela está errada. Pelo seguinte: a cura interior não é algo que só curandeiros ou pessoas espiritualizadas podem fazer. Todos somos curandeiros de nós mesmos. Você é o seu curandeiro — você tem todas as ferramentas para crescer e mudar, e este livro vai ensinar como usá-las.


			Você vai descobrir como explorar os limites da sua experiência com curiosidade, não com medo. E se perguntar coisas que começarão a derrubar os muros que você construiu para se proteger do sofrimento. Assim poderá seguir sem esse peso na vida.


			Perguntas como essas...


			

				Por que eu reajo assim?


				Por que essa lembrança específica é tão importante para mim?


				Por que baseio minhas percepções do mundo naquela lembrança e não em outra?


				Em quem eu confio? Em quem posso confiar?


				O que aconteceria se eu contasse isso para alguém?


				Como desejaria viver se me sentisse completamente livre?


			


			Então, venha comigo. Seja bem-vindo nessa jornada. E talvez em breve você possa receber você mesmo na jornada para a verdadeira paz todos os dias.


		




		

			CAPÍTULO 1


			Quantos corpos?


			Trabalhar cada camada do ser é a chave para a cura interior.


		




		

			 


			Antes de nos aprofundar no processo para a cura interior, quero dedicar um tempo, na verdade um breve capítulo, para explicar por que o livro tem essa estrutura e como isso será seu apoio na jornada. A ordem dos capítulos não é acidental, e é importante que você saiba que existe uma razão para cada página, mesmo quando você está lidando com as que considera mais difíceis ou desafiadoras, e até quando passa pelas que são fáceis e tranquilas.


			Já dei pistas de que nem sempre aceitei a ideia de “cura”, e definitivamente não as noções de espiritualidade ou crescimento interior. Estava concentrado em outras coisas. Em ser homem (ou, mais especificamente, viver de um jeito que eu considerava “masculino”), atingir certos objetivos e conseguir tudo de material que achava que faria minha vida ter valor e ser boa. Por conta disso me identifico completamente com as pessoas que não gostam da conversa de “crescimento” ou que acham que práticas espirituais não são para elas.


			Parece você? Se sim, vou dizer uma coisa: não precisa desativar sua descrença ao ler este livro. Vou pedir para entrar nele de mente aberta e disposto a experimentar conceitos que talvez não tenha levado em conta antes, mas não vou dizer que precisa se transformar numa pessoa espiritualizada ou começar a acreditar em magia, ou cristais, para se sentir melhor e se abrir para mais positividade e liberdade.


			Dito isso, enquanto planejava essa obra, eu realmente queria entremeá-la com alguns princípios da filosofia da ioga, porque eles me guiaram brilhantemente na minha jornada. Muitas pessoas começam a praticar ioga e mais tarde descobrem a filosofia da ioga, mas eu entrei primeiro na filosofia. Fui inspirado pelo grande número de pessoas que creditam à prática da ioga alguma forma de cura, crescimento ou melhora de vida.


			Então, um dia comprei um livro chamado Os yoga sutras de Patanjali. A tradução livre de “sutra” do sânscrito é “fio”, “linha”, e esse livro explora as linhas da sabedoria, ou ensinamentos que formam a prática holística da ioga. Além de conter traduções dos sutras, também é um guia de como cada um pode ajudar a levar o praticante de ioga ao seu ser verdadeiro, à revelação, esclarecimento.


			Agora também pratico um pouco de ioga, mas ainda me concentro na meditação — a prática na qual o indivíduo mergulha completamente no momento presente através dos sentidos enquanto observa, calmamente e sem juízo de valor, seus pensamentos, suas emoções e sensações físicas. Mesmo assim o Yoga sutras se tornou meu Santo Graal.


			Não estou convencido de que o esclarecimento seja o único objetivo válido na vida. A ideia de que só precisamos de nós mesmos e que podemos nos libertar do desejo e ser perfeitamente felizes, em paz, todos os segundos de todos os dias pelo restante das nossas vidas parece maravilhosa, claro. Mas não acredito que nosso único propósito nessa Terra seja rejeitar tudo do nosso dia a dia e prescindir da conexão com outros seres humanos, ou confortos pessoais, ou desejos e sermos seres puros e perfeitos.


			Para ser franco, muitas vezes questionei se isso é mesmo possível, principalmente porque, ao longo dos anos, muitas pessoas que afirmaram ser esclarecidas, iluminadas, acabaram se revelando líderes de cultos. Se alguém faz mal a outra pessoa ou abusa dela através do próprio desejo, ou porque foi afetada pelo poder que conseguiu quando outros começaram a acreditar que era iluminada... bem, esses não podiam ser realmente iluminados, não é mesmo?


			Pessoalmente conheci apenas algumas pessoas que considero que chegam perto da ideia de iluminadas como descrito nos textos antigos, e mesmo essas têm limitações. Mas quando comecei a ler Os yoga sutras de Patanjali vi que podia me beneficiar imensamente sem ter de acreditar em um resultado específico.


			Embora o livro tenha orientações detalhadas para viver melhor no dia a dia, essa abordagem é surpreendentemente nada dogmática. Descobri que o que tirei dele, afinal, foi um tipo de confiança a partir da qual eu podia me sentir livre, podia me libertar. Não no sentido tradicional de ser iluminado e esclarecido, mas no sentido de que podia me libertar das coisas em mim que me impediam de ser confiante, seguro e entusiasmado com meu futuro.


			Pude tirar do livro e da sabedoria nele contida o que eu precisava, e aplicar esses ensinamentos no meu cotidiano de um jeito que funcionava para mim e que parecia real, verdadeiramente uma ajuda, sem ser fresco ou falso ou pretensioso. Eu pude usar as lições do livro na prática e pular as partes que pareceram completamente irrelevantes para mim.


			Como o trecho que diz que o espaço onde você pratica ioga “deve ter uma porta pequena e nenhuma janela; não deve ter buracos, cavidades, desníveis, degraus elevados e descidas. Deve ser coberto de estrume sem vermes, com um terraço na frente, um bom poço e tudo cercado por um muro”.


			É. Nem tudo no livro faz sentido para quem vive em um país desenvolvido no século XXI. Mas tudo bem, não quer dizer que nada de valor pode ser obtido na leitura do texto. Sinceramente. E ganhei muitas ideias valiosas dele.


			Acenderam a luz


			Aconteceu uma coisa enquanto eu lia Os yoga sutras de Patanjali: comecei a deixar para trás tudo que me fazia sofrer. Comecei a aceitar que não precisava me deixar afetar tanto pelos atos das outras pessoas. Descobri que podia escolher quem eu era e, o mais importante, que quem eu era não precisava mudar por conta do que outras pessoas pensavam de mim.


			Adquiri um novo tipo de constância, e essa constância tem sido a âncora que me manteve forte enquanto avançava no processo da cura, de mais desapego e descartando crenças e impressões do passado para me tornar quem realmente quero ser.


			Então, quando soube que ia escrever este livro, tive de enfrentar um conflito interno. Apesar de querer incluir alguns princípios da filosofia da ioga, aquelas coisas que me ajudaram muito, eu também queria, mais ainda, escrever um livro que não fosse cheio de coisas em sânscrito ou fofinhas, que deixariam os leitores desanimados. Alguns anos atrás eu desanimava com todas essas coisas, e por isso perdi a oportunidade de aprimorar minha vida e de ter um relacionamento melhor com meu passado e com quem sou hoje.


			Não queria que ninguém — você, talvez — rejeitasse a ideia da cura interior por estar repleta de jargões espirituais. Nenhum conceito dos textos ioguistas teriam significado para você, a menos que já tivesse experimentado na prática, na sua vida. Mas eu sabia que se eu pudesse dar as ferramentas para você ter essa experiência e torná-las parte do seu processo de cura, sem apenas falar delas o tempo todo, elas iam ajudá-lo. Eu sabia que acrescentariam muito à sua vida, ao seu bem-estar e à sua capacidade de se sentir melhor.
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