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dedico este livro a você que, independente das decepções e das situações difíceis que enfrentou, entendeu que viver é recomeço, é se permitir novamente, é sentir medo e abraçar a coragem. dedico a você que continua com uma alma intensa e um coração aventureiro.




daqui a cem anos você não vai poder ouvir as músicas que você ouve hoje, nem pisar na areia daquela praia que você tanto ama, nem caminhar pelos caminhos que sempre te levaram aonde você tinha que chegar.


daqui a cem anos as pessoas que você ama não vão mais estar disponíveis pra que as ame, o seu livro preferido não vai mais existir pra você, como também as suas séries e filmes que te tocaram vão desaparecer.


daqui a cem anos os abraços que você deu vão partir com o vento, da mesma forma que o amor que você ofereceu, o tempo que você dedicou. depois que a gente nasce, só existe uma única certeza na vida, que é se despedir dela.


então o que eu quero te dizer é que, se a gente for parar pra pensar muito no final da nossa jornada, a gente não consegue viver o processo. que por incrível que pareça, por mais difíceis e complicadas que sejam algumas fases, ainda é a parte mais inspiradora que você terá.


viva o hoje,


o agora,


o instante!


eu tenho certeza de que você já deve ter ouvido: “pior do que morrer é não viver por medo de dar errado”. e provavelmente essa frase ainda segue sendo uma das maiores verdades que você vai aprender sobre a vida.


este livro é sobre coragem! sobre viver intensamente, sobre assumir os riscos, sobre entender que existem consequências pra quem abre o peito, pra quem escancara a alma, pra quem se joga no mundo, nas possibilidades, mas isso tudo ainda é sobre viver. sobre se sentir vivo.


então coragem, meu bem! coragem!


porque o medo só afasta a gente da vida.


e o que é teu tá no mundo, na experiência de viver.


o personagem deste livro é um monstrinho, e você pode escolher um nome pra ele, como quiser.


esse monstrinho representa a coragem, é pra te lembrar que você precisa dela pra amar e pra recolher o seu amor quando chegar a hora, pra ficar e pra partir, pra encarar os desafios ou entender quando você não precisar mais tentar, quando precisar apenas mudar de rota, pra te encorajar a dizer e também pra se calar quando for preciso, pra ter paciência de esperar pelo tempo e não viver tropeçando nos seus próprios passos.


o monstrinho significa a coragem pra você enfrentar os seus momentos de instabilidade, de solidão, pra dar as mãos pra solitude e se acomodar nos seus próprios braços.


a gente precisa da coragem pra tanta coisa, né? então não esquece de abraçar o seu monstrinho. você vai precisar dele na sua jornada, tá?




SOBRE O MEDO DE PERDER.


antes de tudo. antes mesmo de começar a falar sobre viver, de fato. eu preciso falar sobre o medo. eu sei que essa palavra assusta, mas depois de tanto tempo escrevendo sobre autoconhecimento, afinal são seis livros escritos e quase dez anos de trabalho, eu preciso falar sobre algo que tem se tornado presente na minha vida no último ano, e que tem, como consequência, me afastado de mim, das coisas que amo fazer, de vivências que eu sempre me permiti ter, de possibilidades


e, consequentemente, de viver da maneira que eu sempre me acostumei a viver: intensamente. enxergando a beleza dos acontecimentos, sentindo as reações que o meu corpo aflora quando me abro e escancaro meu universo.


durante um tempo até achava que pudesse ser uma fase, dessas em que a gente sente a necessidade de voltar pra dentro de si, e reorganizar nossas prioridades, e simplesmente não tentar, apenas descansar, se dar um tempo necessário, sentir aquela brisa interna que traz a sensação de sossego, de estar finalmente dentro de um lugar de acolhimento, um lugar seguro, e que vai evitar frustrações e machucados e decepções; afinal, todo mundo fala que o melhor lugar pra gente se curar é dentro da gente.


só que o problema é quando você se acostuma a ficar nesse lugar. e então você mergulha num limbo de evitar tudo e qualquer possibilidade que possa te decepcionar, e isso faz você não querer tentar, e não tentando você claramente não se permite viver o que talvez poderia te trazer uma experiência construtiva, um acontecimento memorável que te ensinaria a lidar com situações no futuro, ou sim, poderia ser só mais uma marca, mas você iria aprender a lidar.


acontece que é aí que o medo entra e, sem que você perceba, ele vai se alimentando dessas pequenas ações que você escolheu evitar achando que estaria se protegendo quando, na verdade, você só estava negligenciando a sua capacidade de sentir, e desacreditando do seu potencial de se curar se alguma coisa desse errado. e, se a gente for parar pra pensar, os dias ruins e frustrações sempre vão existir, afinal viver é criar expectativas. a diferença é como você lida com isso.


no último ano eu tenho sentido o gosto do medo e posso dizer que não é doce, muito menos degustável. foi numa tarde de sábado, na beira do mar, enquanto eu olhava a fúria das ondas e a calmaria da brisa que batia no meu rosto, que eu enxerguei a beleza e percebi que a vida é uma mistura doida de acontecimentos, bons e não tão bons assim, que as relações que a gente constrói dependem muito de quem a gente é e do que a gente tem pra oferecer naquele momento, mas não dependem só da gente; que estar vulnerável não significa ficar onde eu não caiba, que eu posso impor os meus limites em vez de me conter e me submeter a situações e relações que me quebram,


e perceber que não controlo o tempo não vivido e que tudo o que eu tenho é o presente, então que eu esteja nele, que eu me permita sentir, ainda que com medo mesmo.


aceitar que a vida é o que acontece entre os planos me ajudou a assumir que jamais a perda de algo ou de alguém deve anular a minha existência. às vezes vai dar errado pra dar certo. às vezes vai dar certo desde o começo. se eu tenho a escolha de segurar nas minhas mãos e de ter a certeza de que estarei comigo no final de tudo, por que então vou caminhar ao lado de algo que me faz anular a minha existência, me ausentando de mim, por achar que é o que mereço?


não, não é pra ser assim. eu mereço ser amado e me amar. viver é estar vulnerável.


se tudo muda o tempo todo e tudo é transitório, por que não viver algo que podemos perder? afinal, nós vamos perder às vezes.


eu espero que este livro te faça perder o medo, ou ao menos que te faça ter coragem o suficiente pra provar a vida com medo mesmo.




NÃO É SOBRE O QUE FIZERAM COM VOCÊ, É SOBRE O QUE VOCÊ VAI FAZER COM VOCÊ DEPOIS DO QUE FIZERAM COM VOCÊ.


a minha mente explodiu quando eu entendi que tudo depende de como a gente reage ao que recebe.


se alguém te faz mal, se algo te magoou, se sua expectativa te frustrou, no final, é como você lida com tudo isso que vai refletir na sua vida e em seu caminho.


faz um tempo que tenho pensado nisso.


sobre como tudo o que fazem com a gente, sobre como os nossos machucados, as nossas marcas, as decepções, as traições que sofremos, tomam uma proporção ainda maior na nossa vida, quando não conseguimos lidar com o processo de aceitar a dor, de senti-la e, assim, permitir que ela cicatrize pra que não se transforme em algo negativo que cria raízes, e que dói, que machuca, que traz medo, que nos impede de seguir e viver novas possibilidades.


e eu não estou dizendo que tudo o que fazem com você é culpa sua. muito pelo contrário, tudo o que o outro te dá não é sobre você, é exclusivamente sobre o outro. se alguém é desleal contigo, se abusa dos seus sentimentos, se mente olhando nos teus olhos, não é sobre você. eu sempre digo que a gente só oferece aquilo que a gente tem pra dar.


então se você continua a oferecer afeto, a tentar outras vezes, a acreditar no amor, a se permitir viver, tudo isso é sobre o teu interior.


o que eu quero dizer é que, quando alguém fode o teu emocional, quando entra na tua vida e traz desequilíbrio em vez de acolhimento, independe de quem passe na sua vida, de quantas vezes você vai se iludir, de quantas formas te enganaram te prometendo amor e te surpreendendo com algo que te distanciou de você.


no final das contas, é sobre como você reage a isso, é sobre como você vai permitir que isso reflita na sua jornada.


se você vai usar suas marcas como aprendizado ou como um filtro pra estar atento a quem você permite que entre na sua vida, ou se você vai tirar a casca das suas feridas e vê-las sangrar, enquanto o tempo passa e você se perde de você, só porque alguém que não te merecia te perdeu.


não continue se machucando só porque alguém em quem você confiou te magoou. se traíram a tua confiança, não merecem a tua entrega. e isso não é sobre perda, é sobre livramento.


mesmo que tenham te machucado, ainda que tenham traído a sua confiança, ainda que tenham escutado você falar dos seus medos e dos seus traumas e usado eles contra você, mesmo que tenham te apresentado a ingratidão ou tenham sido desleais com você quando você só ofereceu o seu afeto e sua lealdade.
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