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  A você, leitor.




  Que você esteja com o coração




  em paz, com saúde, feliz e livre.




  Ao nosso mundo, que clama por




  amor, bondade e compaixão.




  Que aprendamos a amar nós mesmos,




  uns aos outros e toda vida,




  incondicionalmente.




  Existem duas forças motivadoras básicas: o medo e o amor. Quando temos medo, nos afastamos da vida. Quando amamos, nos abrimos a tudo que a vida tem a oferecer com paixão, entusiasmo e aceitação. Precisamos aprender a nos amar primeiro, em toda a nossa glória e com todas as nossas imperfeições. Se não conseguirmos nos amar, não poderemos desenvolver totalmente a capacidade de amar os outros ou o potencial para criar. A evolução e todas as esperanças de um mundo melhor repousam na visão destemida e no coração aberto das pessoas que abraçam a vida.




  — John Lennon




  Apresentação




  Este livro foi publicado pela primeira vez com meus próprios recursos em novembro de 2012, após o fracasso do contrato com uma das maiores editoras de desenvolvimento pessoal do mundo. Depois daquele choque inesperado, em sua primeira edição, Lute. Supere. Reaja. se tornou várias vezes o livro de desenvolvimento pessoal mais vendido na Austrália, onde morei por mais de seis anos.




  Nesta edição nova e atualizada, você encontrará insights muito práticos que ajudaram milhares de pessoas em todo o mundo a melhorar de forma significativa a própria vida, tanto pessoal quanto profissional. Embora essa obra, obviamente não substitua tratamentos médicos, posso dizer com segurança que os pontos de vista e os exercícios deste livro ajudaram muitas pessoas que não conseguiram encontrar soluções eficazes a longo prazo na medicina convencional, na psiquiatria e na religião.




  Estas páginas também comprovam que, se não deixar a rejeição e o medo lhe impedirem de ser fiel a si mesmo e de fazer o que ama, você encontrará a paz, a alegria e o autorrespeito que derivam de honrar seu propósito de vida. Na minha experiência, quando encontramos a coragem para valorizar e seguir nosso coração, independentemente do que aconteça, atraímos o apoio necessário para viver uma vida definida pela verdade, pela bondade e pelo significado. O reconhecimento, a aprovação e a validação externa que buscamos são apenas um grito inconsciente para que reconheçamos plenamente nosso próprio valor e paremos de rejeitar nosso verdadeiro eu.




  Felizmente, agora posso ver que minhas lutas pessoais têm um propósito maior. Uma parte muito significativa desse propósito tem sido compartilhar com as pessoas a essência do que aprendi com meu sofrimento, para que elas consigam aproveitar a vida o máximo que puderem antes de morrer, da mesma forma que pretendo fazer. Nossa existência é muito frágil, mas também somos muito mais fortes do que pensamos. E, por ser tão fácil não dar à vida o devido valor enquanto ela passa depressa, é importante saber que você é a única pessoa que pode permitir-se ser feliz e estar bem. Seu parceiro, seu cônjuge, seus pais, seus filhos, seu patrão, seu médico e seu líder religioso não podem e, provavelmente não vão, dar essa autorização. Ela é, na verdade, uma escolha diária que cada um de nós precisa fazer para superar o medo, a negatividade e a culpa.




  Este livro vai ajudá-lo a fazer essa escolha.




  Não acredite em nada. Não importa onde você leu, ou quem disse, mesmo que tenha sido eu, a menos que isso esteja de acordo com sua razão e seu bom senso.




  — Buda




  Além das crenças de todas as religiões,




  existe a verdade do espírito humano.




  Além do poder das nações, existe o poder




  do coração humano.




  Além da mente comum, o poder da sabedoria,




  do amor e da cura está em ação no universo.




  Quando encontramos paz em nossos corações,




  entramos em contato com esses poderes universais.




  Esta é a nossa única esperança.




  — Tarthang Tulku, lama budista tibetano




  Introdução




  Lute. Supere. Reaja. surgiu da minha procura pessoal e incansável por duas coisas principais na vida. A primeira era a busca pela libertação do meu sofrimento mental, emocional e físico. A segunda era o meu desejo insaciável para saber a verdade — a verdade sobre a vida, a verdade sobre mim mesmo e, mais importante, a verdade sobre o propósito da minha vida.




  Quem sou eu? Por que estou aqui? Qual é o propósito da vida, e da minha vida em particular? Como posso me curar e encontrar paz mental, emocional e física? Onde consigo encontrar saúde, felicidade e amor verdadeiro? Como posso prosperar todos os dias e não apenas seguir em frente e sobreviver? Como posso criar uma vida gratificante, pela qual me respeite, sem vender minha alma ou me contentar com menos?




  Depois de encontrar as respostas que eu procurava desesperadamente e ajudar milhares de pessoas ao redor do mundo a fazer o mesmo, os insights que tive, e que me deram força e confiança, formaram a base para as páginas a seguir.




  ...




  Eu não tinha consciência disso na época, mas tive um grande sofrimento interno na juventude, principalmente mental e emocional, mas também físico, às vezes. Com minha infância, assim como aconteceu com muitas pessoas, veio uma carga de experiências dolorosas. Embora eu só tenha conseguido articular isso anos depois, cresci me sentindo muito inseguro e indigno de amor. Muitas vezes fiquei confuso, ansioso e envergonhado de como me sentia.




  Em minhas tentativas de fugir tanto das lutas internas quanto das situações desafiadoras, criei involuntariamente muito sofrimento para mim mesmo. Além do impacto do tumultuado divórcio dos meus pais, da ausência do meu pai biológico, dos vários dependentes químicos da minha família e da extrema disfunção psicológica em que fui criado, desenvolvi uma série de hábitos nada saudáveis que causaram danos muito profundos em mim mesmo. Aos dezoito anos, meu mundo (já instável) estava desmoronando em um efeito dominó. Tinha sido suspenso do colégio em três ocasiões diferentes, estava vendendo entorpecentes e fora preso várias vezes por posse de drogas. Fui convidado a renunciar ao posto de capitão do time de futebol do colégio três jogos depois do início da temporada em que eu competiria como formando, pois fora preso por dirigir alcoolizado e sob a influência de várias substâncias ilegais. Depois de uma noite de muita festa, ao longa da madrugada, eu tinha estacionado o carro e dormido no volante diante da placa de parada obrigatória em frente aos trilhos do trem. Mais ou menos nessa mesma época, me afastei da minha namorada e não parava de tomar remédios sem necessidade, que não haviam sido prescritos. Mesmo amando e me importando muito com ela, eu a magoei sem querer e arruinei nosso relacionamento com meu comportamento autodestrutivo.




  Na adolescência, era evidente que eu estava fora de controle. Sem perceber, usava as drogas, o álcool e até a comida como muletas para meu coração partido e confuso. Tinha desenvolvido um ego muito grande e nada saudável para sobreviver e compensar o sentimento de ser profundamente inadequado para o amor, e indigno dele. Queria muito ser aceito pelos meus pares, me encaixar e ser respeitado, porque no fundo eu não me amava, nem me sentia valorizado em casa. O resultado foi que criei muita dor, não apenas para mim, mas para todos ao meu redor. Eu não tinha ideia, nessa fase, de que estava fugindo de mim mesmo, da minha vida e do meu passado. Não sabia que estava negando anos de pensamentos e emoções internalizados, sobre os quais nunca me senti seguro para falar, e sem o apoio necessário para entendê-los.




  Pouco antes de me formar no ensino médio, tinha partido meu coração e perdido as duas coisas mais importantes da minha vida na época: a garota que eu amava e a participação no time que eu amava. Naquele ponto do meu desenvolvimento pessoal, esses aspectos compunham a maior parte da minha identidade, ou do meu ego, e em um período muito curto tinha afastado involuntariamente os dois de mim. Mais tarde percebi que, com isso, tinha perdido minha noção de identidade, ou quem eu pensava que era. Eu não sabia disso na época, mas experimentara aquilo que a psicologia e a espiritualidade chamam de “morte do eu”, em que a ideia ou a imagem de quem pensamos e acreditamos ser é completamente destruída.




  Passei da extrema arrogância e da ideia de ser invencível a me sentir dolorosamente inseguro, paranoico, acanhado e ser torturado por meus pensamentos, o que na realidade sempre tinha acontecido atrás da fachada que criara instintivamente para sobreviver. Embora muito proposital no cenário geral, sabotar as partes da minha vida que eu mais amava e me ofereciam uma possibilidade de fuga daquela disfunção, que para mim era normal, me deixou muito sozinho, envergonhado e sem saber como pedir uma ajuda de que nem sabia que precisava.




  Agora sei que, por mais difícil que tenha sido aquele período, hoje sou muito grato pelo o que experimentei, porque aquilo tudo desencadeou o nascimento do meu verdadeiro eu, bem como a descoberta do meu propósito de vida. Mostrou-me como encontrar a força, a confiança e a compaixão em mim mesmo, por mim mesmo, que viriam a ser meu único refúgio, minha salvação. Sem a dor que senti na infância com minha família e a dor adicional que criei na adolescência, eu não conseguiria olhar para trás, para essa parte da minha vida, com a profunda compreensão do seu propósito no desenrolar do meu destino. Agora sei que tive que me perder completamente para me curar e me encontrar de verdade. Quem me tornei para sobreviver teve que morrer para que minha verdadeira natureza pudesse florescer e me guiar em direção a uma vida de autoconhecimento, amor-próprio e autorrespeito profundos.




  Depois do ensino médio, saí de casa para cursar a faculdade ainda carregando aquela dor psicológica e emocional, em grande parte inconsciente. Fui para a faculdade porque era isso que minha família e minha comunidade esperavam de mim. A maioria das pessoas que se formava no colégio onde estudei estava fazendo isso. Eu não tinha ideia de quem eu era ou do que queria fazer da minha vida àquela altura. Só segui o fluxo.




  Comecei a ter aulas de negócios, finanças e publicidade, porque achava que queria ganhar muito dinheiro, pois o dinheiro parecia ser um aspecto muito importante da vida, senão o principal. Minha família e a comunidade em que cresci eram muito focadas em dinheiro e riqueza material. Na infância, eu também tinha visto meus pais e muitos parentes passarem por dificuldades financeiras e oscilações extremas no quesito dinheiro. Tinha visto minha mãe lutar sozinha depois de se divorciar do meu pai biológico, o que contribuiu para que eu desenvolvesse um desejo excessivo por liberdade financeira. Como muita gente, acreditava que só o dinheiro significava sucesso, autoestima e felicidade. Não demorou muito, no entanto, para que eu percebesse que, além das minhas necessidades de sobrevivência física, minha motivação era, em última instância, vazia e sem sentido, e que, por trás das minhas circunstâncias e dos meus objetivos de vida aparentemente “normais”, eu estava perdido e sofrendo muito. Consegui ver como minha obsessão por riqueza mascarava a falta de conexão emocional e de autoestima que senti na infância e na adolescência. Na época, eu acreditava que ganhar dinheiro preencheria o vazio e curaria minha dor, o que obviamente nunca aconteceria.




  Depois de dois anos acordando todas as manhãs torturado por pensamentos ansiosos, finalmente encontrei coragem para desistir do curso, enfrentar o desconhecido e seguir o que se tornou um desejo absoluto de me curar em todos os níveis. No fundo, eu sabia que a vida não deveria ser tão vazia, isolada ou dolorosa quanto era a minha. Sabia que tinha que haver uma saída do sofrimento e da confusão para um estado de clareza e alegria. Ao mesmo tempo, também sabia que havia um propósito para minha vida e que, se não desistisse dessa busca, eu o encontraria. De alguma forma, tinha certeza de que poderia criar uma vida apaixonada e gratificante, com a qual estivesse em paz, com saúde e feliz, engajado em um trabalho que fosse autêntico e significativo.




  Minha busca por verdade, cura e clareza me levou a cinco universidades e várias instituições alternativas de ensino. Continuei estudando com professores espirituais, psicoterapeutas, fitoterapeutas e curadores tradicionais. Fiz cursos em duas escolas diferentes de acupuntura e medicina oriental enquanto trabalhava com e para um grupo de médicos chineses. Também visitei curandeiros e terapeutas alternativos para que me ajudassem a transformar em mim coisas que eu lutava para processar sozinho. Participei de treinamentos, palestras, workshops e retiros focados em técnicas holísticas de cura e em disciplinas espirituais. Estudei e pratiquei intensamente várias formas de meditação, qigong, ioga e tai chi todos os dias durante anos.




  Como muitos dos que estão lendo este livro, senti uma necessidade passional de entender minha vida e a mim mesmo. Li livros sobre saúde, espiritualidade, religião, Deus, filosofia, psicologia, biologia, física, iluminação, evolução da consciência, nutrição e medicinas alternativas, um atrás do outro. Tudo que eu queria era me libertar do sofrimento mental, emocional e físico e encontrar um propósito claro em minha vida.




  Ao longo desses anos, depois que decidi abandonar uma carreira e uma vida “convencionais”, me afastei cada vez mais do mundo exterior para mais fundo dentro de mim. Como um animal ferido com uma profunda necessidade de cura, isolei-me de amigos e familiares. Estava tão desesperado por alívio, que não queria me distrair ou entorpecer minha mente. Além de ir trabalhar, vivia como um monge e me concentrava horas a fio todos os dias nas diversas práticas de autoconsciência e de autocura que havia estudado e aprendido. A busca por verdade, liberdade e clareza de propósito tornou-se o foco do meu tempo e da minha energia.




  Depois de uns seis anos me concentrando apenas nessas atividades, felizmente encontrei clareza e paz dentro de mim. Estudando com afinco medicina natural, psicologia, modalidades alternativas de cura e práticas espirituais, aprendi muito sobre como me curar e criar uma vida saudável, feliz e autêntica. Com o tempo, percebi que tudo que aprendi em minha busca egoísta por bem-estar, propósito e liberdade tinha me dado insights muito práticos sobre como eu poderia ajudar os outros. Descobri que, à medida que encontrava em mim níveis mais profundos de paz, saúde, alegria e paixão, me sentia naturalmente inspirado a ajudar outras pessoas a encontrar e criar tudo isso para elas mesmas. Na verdade, nada me motivava mais do que me conectar com outro ser humano de coração aberto e honesto, com uma intenção sincera de ajudar.




  Com o passar do tempo, encontrei um propósito muito profundo em apoiar os outros na criação de uma qualidade de vida melhor. Na maior parte do tempo, sentia ter encontrado minha vocação. Ao mesmo tempo, porém, no fundo, eu ainda não me sentia tão esclarecido ou motivado como gostaria de estar. Para mim, ainda havia muitas coisas em meu destino de que não tinha consciência. Em certo momento do sofrimento e do despertar que vivi, tive certeza de que um dia descobriria a verdadeira razão por que nasci e por que estou neste planeta. Eu sabia, àquela altura, que ainda não tinha entendido totalmente o que era aquilo, mas também sabia que acabaria encontrando esse objetivo único para o qual nasci e ao qual dedicaria minha vida sem nenhuma dúvida e sem qualquer direcionamento externo.




  Sou muito grato por poder dizer que a mensagem neste livro é a descoberta daquilo que procurava.




  No final de 2008, eu morava em Boulder, no estado do Colorado, Estados Unidos, onde tinha aberto uma clínica de aconselhamento, coaching e medicina alternativa, à qual me dedicava em tempo integral.




  Mais ou menos nessa mesma época, por meio de vários eventos simultâneos, decidi participar de um seminário na Austrália. Era um treinamento profissional em forma de medicina alternativa e cinesiológica. Apesar de nunca ter me interessado em viajar para a Austrália, de repente senti uma forte urgência de voar para o outro lado do mundo. Eu estava interessado nas técnicas que seriam ensinadas e, claro, no homem que as ensinaria, mas sentia que o treinamento não era o principal motivo da minha participação.




  Essa viagem imprevista acabou sendo transformadora de muitas maneiras. Mas a mais significativa das experiências que tive foi o grande catalisador para este livro. Conheci uma linda mulher que se tornou minha melhor amiga e parceira por muitos anos. Compartilho isso porque aquele relacionamento abriu meu coração para o amor de uma forma que as palavras nunca poderiam expressar com precisão.




  No passado, depois de ter machucado a mim mesmo e uma pessoa que eu amava profundamente — além das formas dolorosas de amor que vivera quando criança —, sem saber, fiquei com medo de amar de novo. Não tinha consciência do quanto havia me fechado aos aspectos mais vulneráveis da verdadeira intimidade. Aquele novo relacionamento não só me ajudou a perceber isso, como me ajudou a abrir o coração de uma maneira que eu não teria conseguido sozinho, o que me levou à clareza de propósito de vida que procurava.




  A imediata profundidade, a pureza e o poder do nosso amor me mostraram a fonte infinita de amor incondicional dentro de mim, que percebi ser minha natureza mais profunda. Pude ver com muita nitidez como ela havia sido encoberta pelos anos de dor emocional acumulada e pelo pensamento limitante que tinha adotado para me proteger e sobreviver, tudo isso por ter rejeitado meu verdadeiro eu.




  Nos primeiros dias daquele novo relacionamento, as seguintes palavras ecoaram do nada em minha mente, como se fossem ditas por Deus: “Quando me amo incondicionalmente, amar o outro se torna um ato de amor-próprio”. Mesmo sem ter ideia de para onde essas palavras me levariam, peguei uma caneta e as escrevi, porque o poder e o significado delas me impactaram profundamente. Alguns dias depois, no avião, voltando da Austrália para os Estados Unidos, abri o diário no qual havia escrito aquelas palavras e comecei a escrever a semente deste livro. Ainda não tinha me dado conta de que grande parte do meu propósito na vida era escrever um livro que explicasse de maneira lógica como nos amarmos e sermos fiéis a nós mesmos é o caminho mais eficaz para uma boa saúde mental, emocional e física, e depois compartilhar essa mensagem empoderadora. Só comecei a escrever.




  No entanto, novamente em Boulder, não muito tempo depois do meu retorno, ficou claro para mim que, ao longo de toda a minha jornada educacional, espiritual e de cura, eu estava simplesmente aprendendo a me amar. Pude ver como meu sofrimento fora causado por eu nunca ter aprendido a me relacionar comigo mesmo com bondade, aceitação, respeito e honestidade.




  Mesmo tendo frequentado cinco universidades de muito prestígio, estudado com professores altamente respeitáveis e passado anos em profunda meditação, eu só estava procurando amor, e não entendia que era esse amor que procurava. Foi quando percebi que tinha que escrever um livro focado em cultivar a aceitação, a bondade e a compaixão por nós mesmos como uma via direta para a cura, a felicidade e a paz. Tendo sofrido e procurado tanto por esse conhecimento interior, pela clareza e liberdade que eu sabia serem possíveis, quando eles finalmente vieram à tona, soube sem nenhuma dúvida que escrever esta obra e compartilhar essa mensagem era o meu destino.




  Os insights que comecei a ter sobre amar-se incondicionalmente para transformar o sofrimento, a depressão e outros problemas pareciam ser a última peça do quebra-cabeça que eu vinha montando durante anos. Pude ver que, em minha busca incansável por verdade, cura e clareza de propósito, eu estava apenas aprendendo a valorizar, aceitar, perdoar, honrar, confiar, acreditar, cuidar e ser fiel a mim mesmo. Ficou claro que escrever este livro seria a maneira mais eficaz de capacitar o maior número de pessoas para amar, ajudar e curar elas mesmas.




  Até esse ponto em particular, muitas vezes me senti como se estivesse preso em um labirinto grande e confuso, cuja saída eu lutava o tempo todo para encontrar. Sabia que havia uma saída da frustração e da confusão, que representavam a vida naquele “labirinto”, mas não importava para onde eu fosse ou o que fizesse, nunca encontrava liberdade completa e duradoura. O que ficou claro para mim quando, enfim, encontrei a resposta que estava procurando, foi que ela estava dentro de mim o tempo todo. Como a maioria das pessoas, acreditava que essa “coisa” que eu procurava estava fora de mim, em algum lugar no mundo, quando, na verdade, as respostas e meu verdadeiro propósito estiveram sempre dentro de mim, esperando apenas serem descobertos e trazidos à tona.




  Felizmente, entendi que a única saída desse labirinto confuso que chamamos de vida é mergulhar ainda mais fundo em nós mesmos. Embora eu já tivesse ouvido isso antes, foi nesse ponto que percebi com todo meu coração que a única saída é a entrada. Como uma fechadura que destrava e permite que as comportas se abram, de repente me senti completamente alinhado com a vida, como se todo o universo se derramasse através de mim, iluminando o caminho para a liberdade duradoura. Como o pássaro que insiste em voar contra uma janela e se machuca por não ver o vidro, eu tinha criado uma quantidade imensa de dor e decepção, porque insistira em procurar fora algo que só podia ser encontrado nas profundezas do meu coração e da minha alma. Mas acabei percebendo que a paz duradoura, a felicidade, a realização, o valor e o autorrespeito jamais poderiam ser encontrados em outras pessoas ou em outros lugares — e definitivamente não nas “coisas” do mundo.




  Como a maioria faz sem perceber, vivi toda a minha vida como um cachorrinho que persegue o próprio rabo. Eu estava sempre procurando o amor, quando na verdade eu era o próprio amor. Por não encontrar o que procurava no exterior e sempre voltar a mim mesmo, percebi que tinha me tornado organicamente aquilo que procurava. Ao despertar para essa verdade, entendi que o caminho para encontrar a fonte do amor dentro de nós, que também é o caminho para incorporar o amor que somos, requer que respondamos ao chamado evolutivo para aprender a nos amar incondicionalmente, porque essa é a única maneira de amar de verdade os outros, encontrar a paz, estar bem e fazer nossa parte para tornar este mundo um lugar melhor.




  Com essa percepção dominando minha consciência, sentei para escrever como as pessoas poderiam amar a si mesmas de forma prática e eficaz. Depois de ter estudado os mapas e as teorias e, o mais importante, de ter passado eu mesmo dessa região de sofrimento e tormento para uma libertação e paz significativas, queria delinear um mapa mais preciso e universal para quem realmente quer ser saudável, feliz e livre. Sei o quanto pode ser difícil explicar com palavras a profundidade de seus sentimentos, ou o quanto você deseja ser compreendido e valorizado. E porque senti na pele como essa busca pode ser dolorosa, solitária e desesperada, quero que você saiba que não está sozinho e que há uma solução para seus problemas.




  Nas páginas a seguir, compartilho tudo o que aprendi com meu sofrimento e minha cura, bem como com meu sucesso profissional, ajudando milhares de pessoas ao redor do mundo. Esta abordagem se mostrou eficiente para muitas pessoas que não conseguiam encontrar soluções práticas em longo prazo na medicina convencional, na psiquiatria ou na religião. No fim das contas, nenhum profissional pode fazer o que você deve fazer por si mesmo em termos de se entender com sua vida e seu passado. Alguém pode cuidar de você, orientá-lo e permanecer disponível enquanto processa sua dor e enfrenta seus medos, mas nenhuma pílula ou pessoa pode “consertá-lo”. É você quem vai se curar e aprender a cuidar de si mesmo com o tempo.




  A lógica centrada no coração ao longo deste livro o inspirará a superar seus medos para que você possa finalmente se libertar e aproveitar a vida. Se estiver disposto a assumir toda a responsabilidade e abdicar de toda culpa, não há nada que você não possa curar, transformar ou alcançar. Com a intenção de nos ensinar a viver plenamente antes que deixemos nosso corpo, este livro não faz rodeios. Ele foi escrito para guiá-lo através de um processo interno que vai mudar sua vida para melhor.




  Entre o texto e os exercícios, cada capítulo é projetado para criar caminhos neurológicos e energéticos saudáveis na mente e no corpo, para que seus pensamentos, suas palavras e suas ações possam levá-lo a valorizar-se em cada momento e situação. Como você vai ver e sentir sua vida daqui a um mês, um ano ou uma década vai depender da profundidade com que se permite estar bem e feliz. Adoro o velho ditado que diz: “Se você der um peixe a um homem (ou a uma mulher), ele vai ter comida para um dia, mas, se você o ensinar a pescar, vai ter comida para toda a vida”. Lute. Supere. Reaja. é um guia sobre como “pescar” com eficiência para poder encontrar exatamente aquilo que você quer e do que precisa.




  As perguntas mais difíceis agora são: “O que vai ser necessário para você dizer que já sofreu o suficiente? Onde você coloca o limite e diz que, a partir daqui, chega de infelicidade, de doença e de acomodação? Se ainda não estiver lidando com esses desafios, vai precisar enfrentar uma doença que envolva risco de morte ou a destruição de seus relacionamentos? Se você se entorpece com álcool, antidepressivos, drogas, comida, trabalho ou bens materiais, é isso realmente o que quer para sua vida? Se tem filhos ou quer ter filhos, é esse o exemplo que pretende dar a eles? O que definirá o momento em que você vai afirmar com toda confiança que é hora de se valorizar e parar de viver uma mentira? Quando vai parar de agradar a todo mundo, de se sentir culpado por suas emoções, de se culpar, de ficar se desculpando e de se julgar por querer ser saudável e feliz? Quando dizer ‘chega’ é realmente dizer ‘chega’? E, se não agora, quando”?




  Acredito que todos viemos a este mundo sabendo que não nascemos para sofrer. Embora esqueçamos muito rápido, no fundo sabemos que a vida deve ser vivida e desfrutada com propósito, consciência, respeito e com uma conexão gentil e significativa. Sim, a vida sempre vai propor desafios, mas a forma como escolhemos enfrentá-los é que determina a qualidade da nossa vida, da nossa saúde, do nosso trabalho e dos nossos relacionamentos. A forma como vemos nossas lutas mentais, emocionais e físicas nos leva à liberdade, à felicidade e à paz, ou a mais depressão, ansiedade, solidão, insegurança e arrependimento. Felizmente, a cada momento e a cada dia, temos uma escolha.




  Lembramos que somos capazes de criar uma vida autêntica que amamos? Lembramos que merecemos ser tratados com bondade e respeito, primeiro por nós mesmos e depois pelos outros? Ou nos contentamos com uma vida pela metade? Fazemos concessões e abandonamos nossa vocação? Traímos nossos verdadeiros sentimentos e permitimos constantemente que outras pessoas nos desonrem, explorem e desrespeitem?




  Olhando para essa escolha de maneira objetiva, não parece muito uma escolha. Eu apostaria minha vida que todo mundo que lê isso escolheria a primeira opção e não abriria mão dela se soubesse que tudo daria certo ao longo do caminho. Infelizmente, a maioria de nós ainda não se valoriza o suficiente para reivindicar a alta qualidade de vida que nos espera. Não cultivamos uma fé ou uma confiança forte o suficiente em nós, na vida e no universo para sermos nós mesmos de todo coração e procurar aquilo que queremos e amamos. O resultado disso é que a maioria de nós se contenta com menos do que merecemos e podemos, e sofremos por isso. Mas a vida não precisa ser assim.




  Você pode procurar em todo o universo alguém que seja mais merecedor de seu amor e de seu carinho do que você mesmo, e não vai encontrar essa pessoa em lugar nenhum. Você, você mesmo, tanto quanto qualquer pessoa em todo o universo, merece seu amor e seu carinho.




  — Buda




  Sanidade funcional




  Como uma introdução para o restante deste livro, é importante saber que somos todos um pouco loucos, no sentido de que, quando somos honestos conosco, não podemos negar as vozes em nossa cabeça e os incontáveis pensamentos que circulam em nossa mente. Passei a considerar a saúde mental e emocional em termos de sanidade funcional prática. Em outras palavras: podemos assumir a responsabilidade por nossa vida de uma forma que não prejudique a nós mesmos, outras pessoas ou a Terra enquanto fazemos o melhor que podemos para estarmos bem e sermos felizes?




  Na minha experiência, que com certeza é semelhante à sua, não existe essa coisa de “normal”. Embora seja muito comum pensar “ele ou ela é normal, mas eu não sou”, ou “a família deles é normal” ou “por que não posso ser normal?”, no fundo todos sabemos que a vida real é mais estranha que a ficção. Talvez a razão para nunca conseguirmos ser “normais” é que a normalidade não existe. É como tentar encontrar uma cidade em um mapa, só que essa cidade nunca existiu. Ser normal é, acima de tudo, ser aceito socialmente, ou seja, evitar o julgamento de outras pessoas. Claro que ninguém quer ser criticado, mas em algum momento temos que escolher entre nos rejeitar em troca da aprovação dos outros e correr o risco de sermos honestos a respeito de nossos pensamentos e sentimentos, independentemente das consequências.




  Com o tempo, você vai perceber que a dor de se rejeitar é muito maior que a de ser rejeitado por outras pessoas ou julgado por elas. Então, se ser normal ou socialmente aceito significa que você não fala nem age com base no que pensa e sente de verdade, você vai estar sempre infeliz. Com isso, nos deparamos com as seguintes perguntas: “Você quer ser feliz ou socialmente aceito”? “Você quer encontrar paz e satisfação ou prefere apenas se encaixar”? “Você quer aproveitar sua vida, seu trabalho, seu corpo e seus relacionamentos, ou prefere ser controlado pelas opiniões, pelos julgamentos e pelas críticas dos outros”?




  Uma lição que me ajudou muito na busca da felicidade, e fortaleceu minha capacidade de simplesmente ser eu mesmo, além da busca por amor, aprovação e aceitação de outras pessoas, foi entender que não sou apenas meus pensamentos e as vozes em minha cabeça. Através da meditação, da autorreflexão e da cura de emoções internalizadas do passado, descobri que quem eu sou é muito maior que minha mente pensante e as conversas que tenho comigo regularmente. Além disso, descobri que a maior parte dos pensamentos confusos e contraditórios era resultado de emoções reprimidas borbulhando como pensamentos. Pensar tornou-se então um vício, bem como um meio de escapar do sentimento.




  A primeira vez que percebi que não estava feliz, eu me via em todos os meus pensamentos, que na maioria das vezes estavam ligados ao medo, à ansiedade e à insegurança. Eu acreditava que o diálogo em minha mente era “eu”, porque nunca tinha aprendido que quem sou de verdade é mais precisamente a atenção, a consciência, a inteligência e a energia por trás dos meus pensamentos, que envolvem todas as minhas ideias e as geram para meu crescimento e minha cura, e para que, em algum momento, eu desfrute da vida.




  Antes de perceber isso, eu não tinha espaço na mente e no coração, porque meu corpo estava cheio de emoções internalizadas do passado, bem como de crenças limitantes que herdei de meus pais, da escola e da sociedade. Hoje sei que sem espaço não pode haver felicidade, e por isso eu era infeliz quando me apegava aos meus pensamentos. Como você, aprendi a conferir meu poder, minha felicidade e minha noção de identidade aos meus pensamentos, o que me tornou vítima das conversas na minha cabeça, que na maioria das vezes estavam completamente fora de controle, muito negativas e causando estresse. Felizmente, há um caminho para a liberdade. Existe uma forma de sanidade funcional que se baseia na compreensão e na aceitação saudáveis de seus pensamentos.




  Você, o amor-próprio e a paz mundial




  Tenho certeza de que você já percebeu que a maioria das pessoas nunca aprende a se relacionar com elas mesmas com aceitação, bondade e compaixão. A maioria nem sabe que é possível amar a si mesmo de maneira saudável e consciente, muito menos o que fazer isso diariamente significaria.




  Cada vez mais pessoas sabem que precisam se amar, mas não sabem como fazer isso na prática. Nos primeiros anos de vida, poucos tiveram por perto pessoas que encarnavam um exemplo saudável do que significa viver e agir no mundo a partir do amor-próprio incondicional. Hoje, a maioria está tão acostumada com as vozes negativas na própria cabeça que se identifica com pensamentos de crítica, julgamento e inadequação. Nunca aprende quanta liberdade e paz é possível ter além dessa maneira limitada e doentia de ser.




  Por gerações e no mundo todo, o amor-próprio foi julgado como algo negativo e egoísta, principalmente porque poucas pessoas entendem de verdade o que ele significa ou por que é algo tão importante de se dominar. Não podemos culpar ninguém pela má reputação do amor-próprio, porque a maioria das pessoas não sabe o que está fazendo. Se soubessem, primeiro se amariam incondicionalmente e, segundo, sempre incentivariam os outros a fazer o mesmo.




  A verdade suprema por trás de nossos julgamentos coletivos e da resistência em cuidar de nós mesmos com todo o coração é que estamos apenas nos protegendo da dor emocional. Mais especificamente, todos tememos aquilo que não amamos em nós mesmos, em nossa vida e em nosso passado, porque temos medo de sentir a dor que nós mesmos criamos ou permitimos que se criasse quando nos relacionamos conosco de maneira autodestrutiva ao longo da vida. A relação doentia que a maioria tem com elas mesmas, com os próprios pensamentos, as emoções e os comportamentos é a única dinâmica que mantém viva essa guerra interna, nos fazendo sentir constantemente feridos, irritados, impotentes, ansiosos, culpados, envergonhados, estressados, indispostos e insatisfeitos. No fundo, sabemos que não nos tratamos com a compreensão, a honestidade e o respeito que desejamos e merecemos, mas, como as implicações de mudar isso parecem esmagadoras, só negamos ou usamos uma máscara a cada dia.




  Se, em algum momento, a pessoa não desenvolve um relacionamento com ela mesma baseado em compreensão, aceitação e bondade, não é só impossível se sentir bem e aproveitar a vida, como também é impossível se relacionar com outras pessoas dessa maneira saudável. Por isso, é crucial que todos entendamos que nosso relacionamento com nós mesmos determina, em última análise, como nos relacionamos com todos e tudo ao nosso redor. Em termos simples, se julgamos, rejeitamos e criticamos a nós mesmos, trataremos os outros dessa mesma maneira prejudicial. Se esse relacionamento com nós mesmos é destrutivo, nosso relacionamento com outras pessoas também será.




  A verdade libertadora que une todos os seres humanos é que todos lutam para se amar de maneira plena e incondicional. Não importa o tamanho do nosso ego, quanto somos arrogantes, quão bem-sucedidos somos ou quanto parecemos confiantes. Essa é a grande lição de vida com a qual todos temos que lidar. Você, eu, os homens e as mulheres à sua volta, onde quer que você esteja — seus familiares, seus amigos, seus vizinhos, seus colegas, seu chefe, seus funcionários, seus filhos e, é claro, seus pais e os pais deles também, todos lutam, ou lutaram, para se tratarem com amor, bondade e aceitação. É assim que tem sido por gerações. Mas hoje vivemos em uma época em que mais pessoas estão despertando e percebendo sua avidez por um novo jeito de viver. Todas as pessoas estão prontas para novas formas de se relacionar com si mesmas, umas com as outras e com o mundo, com base no amor, na bondade e na compaixão, em oposição à agressão. Muitas pessoas estão doentes, infelizes, derrotadas e exaustas de viverem em um mundo tão frio e alheio.




  A boa notícia é que aprender a amar a nós mesmos incondicionalmente não é apenas possível, é também uma progressão natural e necessária tanto na evolução biológica e genética da humanidade quanto na evolução da con­­sciên­cia humana. Isso significa que a vida, a natureza e todo o universo estão colaborando conosco e nos guiando para nada menos do que a lição mais negligenciada e importante da vida.




  Se não temos amor e respeito por quem somos hoje, se não perdoamos e aceitamos nosso passado e não nos valorizamos em todas as situações, é impossível estarmos em paz. Só quando escolhemos nos relacionar com nós mesmos com bondade, honestidade e respeito todos os dias podemos enfim encontrar a paz interior duradoura que desejamos. Então, quando se trata de nosso destino coletivo como uma família humana capaz de criar a paz neste planeta, em algum momento fica claro que encontrar equilíbrio e harmonia na própria vida é impossível se nos relacionamos com nós mesmos com medo, agressividade e crítica. Se não vivermos e agirmos com verdade e autocompaixão, continuaremos vivendo e agindo de maneiras que não só destroem nossa vida, como também prejudicam o mundo ao nosso redor. Por isso, é crucial compreender que a paz mundial só pode ser criada por indivíduos que valorizam a paz interior, a compreensão compassiva, o respeito mútuo e a bondade amorosa acima de tudo. Se tentarmos mudar o mundo e as outras pessoas de um jeito agressivo, sem transformar nossa própria raiva, nossa mágoa, nosso julgamento e nossos hábitos de negação, nenhum esforço, nenhuma força e nenhuma guerra trará as mudanças duradouras de que nosso mundo precisa.




  Não há dificuldade que o amor não vença. Não há doença que o amor não cure. Nenhuma porta que o amor não abra. Nenhum abismo que o amor não atravesse. Nenhuma parede que o amor não derrube. E nenhum pecado que o amor não redima. Não faz diferença quão profundamente o problema é arraigado. Quão desanimadora é a perspectiva. Quão emaranhado tudo parece. Quão grande é o erro. O amor vai dissolver isso tudo. E se você pudesse amar, seria a pessoa mais feliz e poderosa do mundo.




  — Emmet Fox




  A palavra Deus




  Usar a palavra Deus é um assunto muito delicado. É uma palavra que detém o poder de criação ou separação e guerra, ou unidade e paz. Por essa razão, acho importante esclarecer e definir o significado da palavra Deus e como ela é usada ao longo deste livro.




  Escolhi usá-la em alguns momentos, porque essa palavra traz à tona de maneira muito eficaz nossos sentimentos e nossas crenças sobre a vida, a verdade e o amor. Enquanto estiver lendo, por favor, lembre-se de que respeito toda tradição religiosa e todo caminho espiritual. Em minha vida, descobri que (1) todo estudo religioso e espiritual acaba levando ao amor e à bondade em várias formas, e (2) as únicas barreiras entre um ser humano e outro são as emoções não curadas no coração e as crenças limitadoras na cabeça. Essas duas percepções moldaram e inspiraram grande parte deste livro.
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