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PREFÁCIO

	Quantas vezes nos olhamos no espelho e acreditamos estar vendo quem realmente somos? A maioria de nós aprendeu a se identificar com aquilo que mostra ao mundo - títulos, papéis, expectativas, conquistas - sem perceber que, por trás de tudo isso, existe uma essência muitas vezes esquecida. O ego, esse companheiro de jornada tão presente quanto invisível, é construído como uma armadura emocional. Ele nasce das nossas experiências, traumas, medos e tentativas de pertencimento. É o que nos protege, mas também o que nos limita. Ele nos ensina a sobreviver, mas pode nos impedir de viver plenamente. 

	Este livro nasce da escuta clínica, das dores compartilhadas, dos silêncios prolongados e [image: D:\ARQUIVOS DE USUARIOS\USER\Downloads\Sem nome (14.97 x 22.59 cm).png]dos olhares perdidos de quem, em algum momento da vida, se perguntou: “Quem sou eu por trás daquilo que aparento ser?” “EGO -Quem sou eu?” é um convite ao autoconhecimento profundo. Não para que você elimine seu ego, mas para que o compreenda, acolha e transforme. Aqui, você encontrará reflexões, provocações e caminhos para uma reconexão com sua verdadeira identidade. Desejo que esta leitura seja como um espelho limpo, que não distorce, mas revela. Que ao virar cada página, você se aproxime um pouco mais de si. Boa jornada.

	Leani Ruppel
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	O QUE É O EGO?

	O ego é como uma roupa que vestimos para andar no mundo — mas que, com o tempo, pode apertar. É a parte da nossa mente que diz: “Eu sou isso, eu faço, eu pertenço a este lugar.” É o “eu” que organizamos para existir em sociedade, para sermos aceitos, compreendidos, admirados ou protegidos. Todos nós temos um ego. E ele não é um vilão. Na verdade, o ego cumpre uma função essencial: ele estrutura nossa identidade, diferencia o que é “eu” do que é “o outro”, nos ajuda a tomar decisões, a estabelecer limites e a nos proteger emocionalmente. 

	O problema começa quando acreditamos que somos apenas esse ego — esse personagem social, essas máscaras que fomos criando para sobreviver, agradar ou controlar. A partir disso, passamos a viver como se a essência não existisse. Como se o amor precisasse ser merecido. Como se a nossa existência tivesse que ser validada o tempo todo. O ego é formado a partir das nossas experiências, especialmente na infância. Quando sentimos que algo em nós foi rejeitado — um choro ignorado, uma emoção mal recebida, um gesto de espontaneidade punido — o ego entra em ação. Ele tenta proteger aquela parte ferida criando uma versão de nós que seja mais aceita. Essa versão pode ser mais forte, mais alegre, mais obediente, mais calada, mais controladora, mais perfeita. E com o tempo, nos confundimos com ela. Vivemos então para sustentar uma imagem. Mas por trás dessa imagem, existe uma alma. Uma voz silenciosa que sussurra: “Você não precisa fingir para ser amado.” É essa voz que este livro convida a escutar. 

	Compreender o ego é um ato de amor próprio. É olhar com compaixão para as máscaras que criamos e perceber que elas nasceram da tentativa de sermos aceitos. É reconhecer que o ego não precisa ser destruído, mas acolhido e integrado. A partir desse olhar, podemos parar de lutar contra o que sentimos. Podemos nos autorizar a ser quem somos — inteiros, imperfeitos, humanos. Este livro é um convite à consciência. Não para eliminar o ego, mas para deixar que ele ocupe o lugar certo: não mais o centro da nossa vida, mas um companheiro que pode caminhar ao lado, enquanto a alma volta a guiar os passos.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	“Toda defesa do ego, esconde uma dor não resolvida.”
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	CRIAÇÃO DE UMA 

	IDENTIDADE

	Nascemos inteiros. Não temos nome, nem medo. Apenas existimos — intensos, espontâneos, presentes. Choramos sem culpa, sorrimos sem pedir permissão, e tudo isso. Mas à medida que crescemos, algo começa a mudar. Começamos a observar, interpretar, aprender com os olhares e reações ao nosso redor. E então, surge uma pergunta silenciosa: “Quem preciso ser para ser amado?” É nesse momento que o ego começa a nascer. Ele é como uma ponte entre o que sentimos por dentro e o que o mundo espera de nós. Não é inimigo, é adaptação. 

	Mas, com o tempo, essa ponte se transforma em um filtro. O ego passa a decidir o que mostrar e o que esconder. O que pode ser revelado e o que deve ser silenciado para evitar rejeição. Na infância, buscamos espelhos nos olhos dos nossos cuidadores. Se recebemos acolhimento, nos sentimos valiosos. Se enfrentamos frieza ou crítica, aprendemos a calar partes de nós. Pequenas frases, gestos e ausências viram tijolos invisíveis que moldam nossa identidade. O ego aprende a sobreviver. Ser obediente, forte, comportado, agradável — aprendemos que essas versões agradam. Mas, ao mesmo tempo, vamos enterrando emoções intensas, vontades legítimas, traços verdadeiros. Criamos uma identidade que é aceita, mas não é nossa por inteiro. E então, um dia, sentimos um vazio. Não porque nos falta algo externo, mas porque deixamos algo interno para trás. Como se vestíssemos uma roupa bonita demais, mas apertada demais. Que impressiona, mas sufoca. 

	Reconhecer o ego não significa rejeitá-lo. Significa perceber que ele surgiu para nos proteger — e merece nossa gratidão. Mas também precisa conhecer seus limites. Ele não pode mais dirigir a nossa vida. Pode estar ao lado, como parte de nós, mas não como dono de tudo. Quando damos espaço para escutar a voz da essência, algo dentro de nós se alinha. Deixamos de nos ver apenas pelos olhos dos outros e começamos a nos ver por dentro. Esse é o início da liberdade. Liberdade de ser, sem precisar caber. Liberdade de respirar, sem pedir licença.

	 

	Quando o Eu Se Confunde Com os Outros

	Durante o processo de crescimento, internalizamos olhares, falas e expectativas como se fossem verdades absolutas. O problema é que, em muitos momentos, deixamos de distinguir o que realmente somos daquilo que nos disseram ser. Essa confusão se torna a raiz de muitos conflitos: a pessoa que se cobra por ser sempre responsável, mas carrega o peso da filha que precisou amadurecer cedo; o homem que reprime suas emoções, porque ouviu a vida toda que “homem de verdade não chora”. 

	O ego, ao tentar se adaptar, acaba criando versões distorcidas de nós mesmos. E sem perceber, passamos a viver para manter essas versões vivas. É por isso que tantos adultos vivem em função de agradar, de corresponder, de não decepcionar. A vida se torna uma encenação contínua, em que o medo de rejeição dita o roteiro. Mas dentro de cada um, existe uma voz — às vezes abafada, às vezes esquecida — que sabe quem somos de verdade. Uma voz que não grita, mas pulsa com constância. O retorno ao eu verdadeiro exige escuta. Exige silêncio. Exige coragem para se desapegar da imagem e, enfim, reconhecer a essência.

	 

	Liberdade Sem Máscaras

	Desconstruir a identidade moldada pelo ego não é negar tudo o que vivemos, mas acolher com amor as versões de nós que foram necessárias para sobreviver. O ego foi o escudo quando não tínhamos outra escolha. Ele foi o alicerce onde nos firmamos diante da dor. Mas agora, não precisamos mais lutar o tempo todo. Podemos aprender a descansar. Ser quem se é, sem disfarces, é uma liberdade rara. Não porque seja difícil alcançá-la, mas porque exige desapego do que acreditávamos ser. E isso pode doer. 

	Mas do outro lado da dor, existe uma leveza indescritível. A leveza de sorrir com verdade. De chorar sem culpa. De dizer “não” com firmeza e “sim” com presença. De se olhar no espelho e reconhecer: “Eu sou suficiente assim como sou.” Esse é o convite deste capítulo: perceber que o ego não é inimigo — é parte do caminho. Mas a direção da vida pode, e deve, ser guiada por algo maior: sua essência, sua alma, seu Eu verdadeiro. “Individuar-se é tornar-se quem você é por dentro, mesmo que isso contrarie todas as expectativas de fora. É viver com a alma descalça, sentindo a terra da própria verdade.”

	 

	 

	“O ego constrói muros com medo. A consciência constrói pontes com amor.”
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	O DISFARCE PARA SER ACEITO

	Desde pequenos, aprendemos, de forma sutil ou direta, que não basta apenas ser. Para sermos amados, precisamos nos comportar. Para sermos vistos, precisamos nos destacar. Para sermos aceitos, precisamos nos adaptar. E assim começa um processo silencioso, quase imperceptível, mas profundamente determinante: colocamos máscaras. Essas máscaras são como disfarces emocionais. Elas escondem partes do nosso ser que foram interpretadas — por nós ou pelos outros — como perigosas, incômodas ou “erradas”. Elas não surgem por vaidade, e sim por medo. Medo de sermos rejeitados, abandonados, julgados. Medo de sermos nós mesmos e isso não ser suficiente. 

	A primeira vez que uma criança chora e é ignorada, ela aprende: “não posso incomodar”. A primeira vez que expressa raiva e é repreendida, entende: “não posso ser intensa”. A primeira vez que demonstra vulnerabilidade e é ridicularizada, decide: “preciso ser forte o tempo todo”. Com o tempo, ela deixa de apenas sentir e começa a administrar sentimentos. Ela observa, calcula, se molda. Aprende o que deve mostrar e o que deve esconder. É assim que o ego vai construindo máscaras: para sobreviver à dor da não aceitação. A máscara da força inabalável. A máscara da alegria constante. A máscara da eficiência impecável. A máscara do espiritualizado que nunca erra. A máscara do prestativo que nunca diz não. A máscara da autossuficiência que esconde solidão. 

	Algumas máscaras são tão bem elaboradas que até nós passamos a acreditar que elas são a nossa essência. Mas há sempre um sintoma que denuncia a distância entre o que mostramos e o que sentimos: a exaustão. Sentimo-nos cansados de sustentar versões de nós que não condizem com o que pulsa dentro. E ainda assim, seguimos representando. Porque, para o ego, ser rejeitado é morrer. Então ele tenta garantir afeto, status, pertencimento — mesmo que isso custe a verdade. 
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