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			Para a Casilda e a Vera, por me ensinarem o amor mais puro e incondicional que alguma vez poderia imaginar.

		

	
		
			
Introdução

			 

			 

			 

			 

			 

			Desde que me lembro de ser gente, sempre fui muito curiosa. Sempre fiz muitas perguntas a mim própria sobre as pessoas e o sentido da vida, e sempre me encontrei com mais perguntas do que respostas.

			Lembro-me de um dia, quando tinha sete anos e ia no carro com os meus pais, em que quis resolver as minhas dúvidas existenciais. De onde vimos? Quem criou o mundo? E quem criou aquele que criou o mundo? Onde é que fica o princípio de tudo? Os meus pais não tinham resposta, e eu estava a entrar num dos meus típicos círculos viciosos mentais sem saída. Nessa altura, fiquei muito preocupada: como é que os adultos podiam viver tão tranquilamente sem saber algo tão importante?

			Com o tempo, acabei por aceitar que algumas coisas não têm resposta, ou pelo menos, não uma consensual, mas tornei-me muito insistente nas coisas em que acreditava que podiam ter resposta.

			Aos 24 anos, tive uma crise existencial. O meu mundo inteiro desabou porque me dei conta de que não era feliz e de que sofria mais do que gostaria. Foi nesse momento que todas as minhas metas e expetativas sobre a vida mudaram de encontro a um único objetivo: QUERO ser feliz.

			Mas, o que era exatamente para mim a felicidade? Depois de dar muitas voltas ao assunto, cheguei à conclusão de que era sentir-me em paz comigo e com a minha vida.

			Assim, comecei um caminho de autoconhecimento e crescimento pessoal, pois já não tinha a menor intenção de continuar a viver uma vida medíocre. Desde então, não deixei de estudar, de ler, de me pôr à prova, de me analisar e de correr riscos… e só acabo de começar! Acho que tenho a sorte de ver isso como um jogo, senão dava em louca.

			Após vários anos de análise, experimentação e trabalho, cheguei à conclusão de que o motivo da minha infelicidade era estar completamente desligada do meu verdadeiro ser. Não sabia quem era, nem do que gostava, nem do que me trazia paz (ou do que a tirava). Tinha estado a viver em modo automático, sem parar para refletir sobre a minha vida ou sobre mim mesma. Tinha seguido os padrões sociais estabelecidos e nunca me tinha questionado sobre praticamente nada. Não tinha escolhido os meus objetivos com base na liberdade, mas a partir do que me tinham dito ser o melhor. Tinha uma série de crenças e juízos que nunca questionei, e que defendia como se a minha vida dependesse disso.

			Neste caminho, formei-me como coach e atualmente dedico-me a isso. Graças ao meu trabalho, pude lidar com imensas pessoas com quem aprendi imenso. Normalmente, quando alguém pede ajuda, é porque está a sofrer devido a alguma coisa, por isso constatei que por detrás de 90% de toda a dor dos meus clientes e da minha existe um companheiro furtivo: o ego.

			O objetivo deste livro é partilhar contigo tudo o que aprendi e descobri sobre a felicidade, a paz mental e o ego através da minha experiência pessoal e da de alguns dos meus clientes.

			 

			 

			
O APARECIMENTO DO EGO NA MINHA VIDA


			 

			Lembro-me perfeitamente do segundo dia da minha formação como coach porque aprendi uma palavra que ia mudar a minha vida para sempre: egoless. O que é isso do egoless? E porque é que é tão importante para se ser coach?

			Poderíamos dizer que egoless significa «ausência de ego», e é essencial para não julgar o cliente quando estamos no meio de uma sessão. Egoless seria não julgar nem interpretar aquilo que o cliente nos conta para se poder fazer um acompanhamento limpo e puro sem que a nossa opinião pessoal, fundamentada nas nossas próprias crenças e experiências de vida, entre em jogo. Por outras palavras, entende-se a ausência de ego como a ausência de juízos sobre a situação pessoal do cliente. É assim que a podemos definir na prática de coaching, mas o ego é um conceito muito mais amplo e complexo sobre o qual temos pouca informação.

			Eu tinha a minha própria conceção de ego (bastante pobre, com certeza), e o primeiro pensamento que me veio à cabeça enquanto tentava compreender o que era ao certo e porque é que era tão importante foi: «Bem, esta coisa do coaching não é para mim porque tenho um ego que não cabe na porta e, para além disso, gosto de ser assim». Como é lógico, não estava a perceber nada. Sempre fui muito orgulhosa, extremamente teimosa e esforçava-me por ter razão, para além de pensar que era «melhor do que os outros». Estava muito feliz com o meu ego porque, graças a ele, acreditava que podia alcançar tudo aquilo a que me propunha, não deixava que outras pessoas me espezinhassem e fazia-me de forte face às dificuldades. Era isso que eu pensava que o ego era e como me ajudava, por isso não estava disposta a renunciar a essa parte de mim.

			Lembro-me de falar sobre isso com uma amiga com quem tive uma relação muito boa desde o início, porque também era uma «parceira de ego» (os nossos egos eram muito parecidos), e acabávamos por não acreditar muito na importância da sua ausência. Estávamos muito confortáveis connosco próprias e com os nossos egos. Hoje, após cinco anos, a minha amiga e eu tivemos imensas conversas sobre o ego, e para mim tem sido a questão crucial no meu próprio desenvolvimento pessoal.

			Sim, aquilo era ego, mas uma parte muito pequena e particular do que este é na realidade. Trata-se do ego prepotente, exigente, o dos egomaníacos. Mas é muito mais do que isso. Não é ser uma pessoa arrogante e achar que se é melhor do que os outros.

			 

			O ego é o teu «falso eu», o causador do teu sofrimento e o principal obstáculo à tua paz interior.

			 

			O meu ego era assim, mas o teu pode ser completamente diferente e até o oposto.

			Como queria ser boa profissional, centrei toda a minha atenção no estudo do ego com o objetivo de compreendê-lo e poder transcendê-lo. Para poder transcendê-lo e ser a melhor, claro, que era o que o meu ego queria. No início, não me parecia muito boa ideia e não estava inteiramente convencida de querer fazê-lo, já que era um companheiro fiel e acreditava que me tinha ajudado muito, mas o que eu sabia era que, se os meus professores diziam que era a base fundamental, pelo menos tinha de tentar comprová-lo por mim para ser a minha melhor versão. Felizmente, ainda me restava alguma humildade para admitir que não fazia ideia, que eles eram profissionais maravilhosos e que, se pensavam assim, era porque assim era, mesmo que eu ainda não conseguisse compreendê-lo.

			Demorei cerca de cinco anos a finalmente entender o ego. Entendê-lo, reconhecê-lo, aceitá-lo e abraçá-lo para poder ser livre, ser eu mesma e estar em paz. Porque quando se consegue identificá-lo e não se deixa que assuma o controlo da nossa mente, das nossas decisões e ações, a nossa vida dá uma volta de 180 graus. E que volta, essa!

			Se tivesse de dizer o que o ego e o trabalho pessoal que fiz com ele me ensinaram, diria que foi estar em paz comigo e com a minha vida.

			Tenho a suspeita de que o ego vai ser o meu parceiro de vida. Continuo a trabalhar nele e acho que sempre o farei. Há alturas em que assume o controlo da situação, mas também me ensina e aprendo muito com ele.

			Até hoje, posso dizer que o reconheço em 90% das vezes em que surge, como quando discuto com o meu companheiro, ou julgo se o que as outras pessoas fazem está certo ou errado, se é melhor ou pior. Embora em 20% das vezes em que o reconheço ainda me deixe levar por ele, tenho consciência de que é o meu ego que está presente e não eu.

			Não tenho a menor dúvida de que o meu ego foi o causador de grande parte do meu sofrimento ao longo de toda a minha vida, e que é provável que aconteça ou tenha acontecido o mesmo contigo. É algo que trabalho muito com os meus clientes, porque por detrás do ego estão as nossas inseguranças, a importância que damos à opinião dos outros, como somos influenciados nas relações, os nossos limites e os nossos juízos.

			Acredito que o ego ainda tem muito para me ensinar, mas quero partilhar contigo tudo o que sei e tudo o que pode mudar na tua vida, se começares a reconhecer o teu ego e a não te deixares levar por ele.

		

	
		
			
Checklist ego

			 

			 

			 

			 

			 

			Antes de começar, vou deixar-te uma checklist para que possas marcar as opções com as quais te sintas identificado. Por trás de todas estas afirmações está o teu ego:

			 

			
				
					
							
							1.	Tendo a discutir ou a argumentar o meu ponto de vista quando falo sobre política com alguém com uma ideologia diferente da minha.

						
							
							☐

						
					

					
							
							2.	Tenho tendência a acreditar que as pessoas que têm crenças espirituais ou religiosas diferentes das minhas não estão bem informadas ou são ignorantes (quer se considerem religiosas, ateias ou agnósticas).

						
							
							☐

						
					

					
							
							3.	Sinto-me ofendido se alguém julgar as minhas crenças ideológicas ou espirituais.

						
							
							☐

						
					

					
							
							4.	Acho mais difícil relacionar-me com uma pessoa que pertence a um grupo socioeconómico diferente do meu.

						
							
							☐

						
					

					
							
							5.	Não gosto que outras pessoas critiquem o país, cidade ou vila a que pertenço.

						
							
							☐

						
					

					
							
							6.	Tenho orgulho em pertencer ao meu país, cidade ou vila.

						
							
							☐

						
					

					
							
							7.	Acredito que as pessoas que atingem os seus objetivos são mais felizes.

						
							
							☐

						
					

					
							
							8.	É importante para mim crescer a nível profissional e económico.

						
							
							☐

						
					

					
							
							9.	Fico frustrado ao cometer erros ou enganar-me em coisas que são importantes para mim.

						
							
							☐

						
					

					
							
							10.	Acredito que quando conseguir atingir certos objetivos (comprar uma casa, ter um companheiro, formar uma família, ter um salário mais elevado...) serei mais feliz.

						
							
							☐

						
					

					
							
							11.	Tenho tendência para ser perfeccionista.

						
							
							☐

						
					

					
							
							12.	Sou frequentemente afetado ou influenciado pelas opiniões dos outros.

						
							
							☐

						
					

					
							
							13.	Tenho tendência para levar as coisas de forma pessoal.

						
							
							☐

						
					

					
							
							14.	Quando discuto com alguém, tendo a acreditar que tenho razão e que é a outra pessoa que está errada.

						
							
							☐

						
					

					
							
							15.	Se receber elogios ou críticas de pessoas que são importantes para mim, isso pode mudar a perceção que tenho de mim próprio.

						
							
							☐

						
					

					
							
							16.	Penso que, se os outros me elogiam pelo que faço, significa que estou a fazer as coisas bem.

						
							
							☐

						
					

					
							
							17.	Alguém que não gosta de mim deixa-me triste, frustrado ou inquieto.

						
							
							☐

						
					

					
							
							18.	Os meus pensamentos costumam estar no passado ou no futuro, não costumo estar muito focado no aqui e agora.

						
							
							☐

						
					

					
							
							19.	Acho que é importante ter muitos amigos.

						
							
							☐

						
					

					
							
							20.	Dá-me muita paz de espírito e tranquilidade ter as coisas sob controlo.

						
							
							☐

						
					

					
							
							21.	Tenho dificuldade em tomar decisões importantes.

						
							
							☐

						
					

					
							
							22.	Fico alterado ou sinto-me afetado ao ver situações injustas.

						
							
							☐

						
					

					
							
							23.	Acho que é importante ser ambicioso na vida.

						
							
							☐

						
					

					
							
							24.	Fico desapontado com frequência com as pessoas que me rodeiam.

						
							
							☐

						
					

					
							
							25.	Gera-me muita raiva e rejeição que as pessoas mintam.

						
							
							☐

						
					

					
							
							26.	Acho que muito do meu sofrimento é causado por situações (por exemplo, o trabalho) ou pessoas externas a mim.

						
							
							☐

						
					

					
							
							27.	Preocupo-me com o que as outras pessoas possam pensar de mim.

						
							
							☐

						
					

					
							
							28.	Tenho dificuldade em admitir os meus erros.

						
							
							☐

						
					

					
							
							29.	Tenho tendência para me comparar com os outros.

						
							
							☐

						
					

					
							
							30.	Quando estou com os meus amigos, sou uma das pessoas mais faladoras.

						
							
							☐
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1 
A personagem que te domina

			 

			 

			 

			 

			 

			O ego é o teu «falso eu» ou a tua «falsa identidade», quem acreditas que és, embora na realidade não sejas. É essa personagem que se foi construindo em torno do teu ser desde criança, essa máscara que tens ou que colocaste, condicionada pelos teus pais, pelo teu ambiente, sociedade e cultura, e que gerou uma série de crenças, juízos e rótulos sobre o que pensas ser. É aquela história que contas a ti próprio sobre ti, sobre quem és e como és.

			A maioria de nós identifica-se com o nosso ego, e não com o nosso verdadeiro ser, e, por sua vez, o ego gosta de se identificar com coisas que te são externas, tais como traços, pensamentos, emoções e experiências:

			Traços ou rótulos: utilizamos os traços para descrever as pessoas, e têm a ver com a nossa forma de agir (tímido, confiante, extrovertido, criativo, honesto, pessimista...). Mas embora sejam características que usamos para nos descrevermos, não fazem parte de nós, mas sim da forma como nos comportamos. Se te consideras uma pessoa otimista e passas por uma fase difícil que te faz ver as coisas de uma forma negativa, deixaste de sê-lo, já não existes? Ao longo da nossa vida, os nossos traços podem mudar e nós não desaparecemos, por isso não somos traços nem rótulos.

			Pensamentos: os pensamentos são as crenças, ideias ou representações da realidade das pessoas. O ego faz-nos identificar com elas, mas não somos os nossos pensamentos. Os pensamentos vêm e vão e também mudam ao longo da nossa vida, pelo que também não somos os nossos pensamentos.

			Emoções: as emoções são sentimentos ou sensações que, na maioria das vezes, estão condicionadas pelos nossos pensamentos. Temos a capacidade de sentir emoções, mas também não as somos. Tal como os nossos pensamentos, as nossas emoções aparecem e desaparecem, transformam-se e mudam, influenciadas por diferentes fatores. Podemos passar um longo período da nossa vida a sentirmo-nos tristes, mas não sermos tristes.

			Experiências: as nossas experiências de vida influenciam a criação do nosso ego. O ego vai formando a sua identidade a partir do momento em que nascemos, condicionado pelas muitas situações que vivemos, mas nem mesmo estas nos definem ou fazem parte do nosso ser. Podes ter vivido uma situação traumática de humilhação na tua infância, mas não seres uma pessoa humilhada.

			À medida que crescemos, as construções externas com as quais o ego se identifica fixam-se a nós, tais como uma determinada cultura, país, religião, sociedade, família, educação, título, emprego, equipa de futebol ou partido político. A maioria das pessoas não sabe que vive e se identifica através do seu ego, por isso, falar de «falsa identidade» pode não te soar bem, e de certeza que o teu ego não gosta nada deste conceito.

			Um exemplo de identificação do ego com coisas que te são externas é a tua equipa de futebol. Faz com que penses, sintas e reajas como se essa equipa fosses tu. Se a tua equipa de futebol perder, equivale a que tu percas, a que te sintas derrotado, a teres sido humilhado ou teres perdido uma oportunidade importantíssima de ganhar o campeonato. E nem sequer estás a jogar. Mas zangas-te, gritas, o coração para e até choras. E, se alguém se mete com a tua equipa, é um ataque pessoal que te irrita, como se estivessem a meter-se contigo. E se há coisa de que tenho a certeza, é que o ego não gosta nada de perder ou de se enganar.

			Podes extrapolar este exemplo para a política, para o teu país ou para qualquer ideia que tenhas com a qual o teu ego se identifique. Quantas discussões tivemos sobre coisas ou situações que nos são externas? Quantas relações foram cortadas devido a diferenças de opinião sobre um assunto que nada tem a ver connosco? Quantas vezes fomos ofendidos por uma crítica ao país de onde vimos ou ao partido político em que votamos?

			A identificação com o trabalho também é muito comum. Se te identificas com o teu trabalho, vives e ages como se este fizesse parte da tua identidade. À pergunta «Quem és tu?», a resposta virá acompanhada pelo teu posto de trabalho: «Sou a María, analista financeira». Tudo bem, isso é o que fazes, ao que te dedicas, mas quem és tu? Normalmente, se te identificas com o teu trabalho, identificas-te com o que fazes, e isso faz com que não te permitas cometer erros, ou talvez tenhas dificuldade em admiti-los, porque um erro no trabalho é vivido e sentido como se fosse um erro na tua identidade, na tua pessoa. E para o ego, um erro é um fracasso. É importante fazer tudo na perfeição porque é a forma de provar o teu valor e de fazer com que os outros o reconheçam. Talvez procures um determinado cargo, situação económica ou estatuto social acima dos teus verdadeiros interesses, bem-estar ou felicidade, porque «isso é o que és, o que vales e o que te representa».

			 

			O ego centra-se em «fazer» e em «ter», e isso faz com que te esqueças de «ser».

			 

			Isto também é evidente em casos de despedimento. Há pessoas que entram em colapso, não por causa da preocupação financeira de não gerar rendimentos e ter contas a pagar, ou por não conseguirem alimentar os filhos, mas devido ao impacto que tem no ego. Mais uma vez, podes julgá-lo como um fracasso e uma humilhação vergonhosa, como se não estivesses apto para esse trabalho, como se não fosses suficientemente bom ou boa; em suma, como se não fosses uma pessoa válida. E para além disso, ainda surge a temível questão: «O que é que as pessoas vão pensar?»

			Como vês, o ego não é supor-se superior, olhar para os outros por cima do ombro ou ser um narcisista arrogante. Há pessoas com egos assim, das quais falaremos mais tarde. Mas o teu não tem de se julgar melhor do que ninguém. Na verdade, o teu ego pode acreditar que és o ser mais miserável e incompetente que existe à face da Terra, porque é assim que tem vindo a construir a sua identidade e foi assim que aprendeste a julgar-te. O ego pode ter o maior orgulho do mundo, mas também o menor.

			Por exemplo, a preocupação excessiva com a opinião dos outros pode estar associada a uma baixa autoestima, já que se valoriza mais a forma como os outros veem as coisas do que como as vemos. Colocam-se os outros acima de nós e do próprio critério. Se tiveres baixa autoestima, é evidente que não julgas ser superior aos outros. Bem pelo contrário, mas é o teu ego que precisa dessa aprovação e validação externa. O ego procura ser aprovado, reconhecido e admirado pelos outros, e este é um traço comum a todos os egos.

			Uma das frases que mais me impressionou quando comecei a estudar o ego foi: «Por detrás de um grande ego, há uma grande insegurança». Demorei cerca de três anos a entendê-la e a reconhecê-la, ou melhor, a reconhecê-la em mim. Não parava de repetir para mim: «Qual é a minha grande insegurança? Sempre me valorizei muito e não me sinto insegura, muito pelo contrário». No entanto, sempre tive a necessidade de ser a melhor naquilo que me parecia importante. Mas para que é que queria ser a melhor? De que é que precisava? Sentia-me reconfortada pelos elogios? O que estava a tentar provar? E a quem? Também não me permitia enganos, por isso, perante um possível erro, afastava-me com medo de falhar.

			Lembro-me de quando era adolescente e jogava jogos de vídeo em grupo (presencialmente e não online) com os meus amigos. Só havia dois comandos da PlayStation e tínhamos de nos revezar. Nessa época, quando tínhamos de jogar à vez, estava na moda que o próximo a jogar tinha de ganhar o lugar adivinhando a capital do país que o último jogador mencionasse. Então, quando alguém terminava um jogo e era a vez de outra pessoa, dizia, por exemplo, «Finlândia!», e o primeiro a nomear a capital seria o próximo a jogar. Eu era (e sou) péssima a lembrar-me das capitais do mundo. Aprendia-as na escola, quando estudava geografia, e no ano seguinte não conseguia lembrar-me de metade delas. Por isso, como o meu papel nessa altura da minha vida era o de uma pessoa inteligente, dizia sempre que não me apetecia jogar PlayStation, não fosse descobrirem que eu não sabia a maioria das capitais do mundo e o meu papel se desvanecesse. Para além de ser uma estupidez, isto era uma insegurança que me impedia de desfrutar ou experimentar coisas novas, pois «eu nunca me enganava».

			Sei que agora te estás a fazer a pergunta de um milhão de dólares: se não sou tudo isso, então quem sou? Tem um pouco de paciência, que isto acaba de começar, mas garanto-te que valerá a pena.

			 

			
LEMBRA-TE DE QUE…

			—	O ego é uma falsa identidade que se identifica com traços, pensamentos, emoções e experiências.

			—	O ego vai-se formando desde a tua infância, condicionado por uma série de crenças e juízos influenciados pela tua família, ambiente e cultura.

			—	O ego constrói-se e vive no exterior, e desconecta-te do teu interior.
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