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			Sinopse da obra

			 

			 

			Este livro autobiográfico mostra como é possível, mesmo perante os contratempos, escolher viver! Marco Quintal apresenta, de forma simples e compassiva a sua história de vida, os seus medos e sonhos, os seus erros e lamentos e como o diagnóstico de uma morte eminente lhe deu força para escolher viver. Nestas páginas, o autor divulga, de forma apaixonante, pensamentos e frases que fizeram eco na sua vida e o ajudaram na mudança interior. Um olhar no espelho é uma obra que convida à mudança interior e à descoberta dos recursos pessoais de cada um. Esta é uma verdadeira história de Amor Incondicional!

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			Apresentação do autor

			 

			 

			Marco Quintal é um madeirense apaixonado pela vida e um sonhador. O seu grande sonho é deixar escrito a sua história pessoal para que possa ajudar todos os que precisam de se olhar no espelho. É um lutador, tendo-se dedicado a diversos trabalhos em áreas diversificadas, procurando guardar todas as aprendizagens que foi realizando, mas, maior delas decorreu da sua própria experiência de vida, de uma forma dura e penosa, com a morte do seu irmão Valério com apenas 16 anos e com o diagnóstico de miocardiopatia, com sucessivos problemas de saúde daí decorrentes. Todavia, todas as aprendizagens mudaram por completo a sua vida, descobrindo a sua verdadeira força para Amar e continuar a Viver.

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			Certa altura Mahatma Gandhi disse: “você precisa de ser a mudança que deseja”.

			 

			Porquê? Porque o espelho não pode mudá-lo.

			 

			E o mundo é apenas um espelho. Pois só você vê os seus próprios pensamentos. Quando você muda, a mudança ocorre. Se você não muda, apenas vai vivenciar mais um pouco da mesma coisa. Não adianta dizer: “serei aberto consigo assim que você se abrir para mim”. Seja o primeiro a abrir-se. Seja diferente, caso deseje um resultado diferente. Seja a meta.

			Que decisão de “ser” você vai tomar hoje? Pense nas suas metas, nos seus desafios, nos seus relacionamentos e questione-se: “o meu modo de ser vai-me proporcionar realmente aquilo que desejo”?

			Silencie por um instante e reajuste a sua intenção de ser amável, não importa o que aconteça de ser bondoso apesar de tudo, de fazer a sua luz brilhar, aconteça o que acontecer. As suas decisões de “ser” são tomadas entre você e Deus.

			Não permita que nada as afaste de você.

			 

			Robert Holden

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			Nota Introdutória do Autor

			 

			 

			Existem momentos em que passamos por situações difíceis, situações essas que nos fazem chorar e, em algumas, acabamos por perguntar a Deus “porquê”? No entanto, esta questão não tem resposta e pode ser um erro, pois não podemos desejar entender os “porquês” de Deus.

			Seja a situação que for, devemos somente confiar e deixar que Ele faça segundo a Sua vontade. No meio das dores, adversidades, lutas e sofrimento é preciso acreditar e entregar tudo nas mãos de Deus, pois se assim for, sem dúvida que tudo irá ficar bem!

			Se por algum momento já pensaste em desistir, em olhar para trás, parar ou desanimar, esquece todos esses pensamentos e segue em frente!

			Por trás de toda uma luta existe sempre uma grande vitória!

			Deus escolheu-te para VENCER!

			Muitos vão dizer que tu não irás conseguir, que tu nunca vais alcançar os teus sonhos, vão ignorar-te e desprezar-te, poucos estarão ao teu lado para te dar forças e acreditar em ti.

			Muitos até, podem ir até ao seu mural do facebook sorrateiros e em silêncio para ver se tu já te dás como derrotado, mesmo com as pequenas vitórias que forem observando, ninguém dirá nada!!

			 

			Silêncio absoluto!

			 

			De vez em quando, irão encontrar-te por ai numa festa ou num jantar de amigos e perguntar-te: Então como vão as coisas? No fundo eles detêm a vã esperança que tu digas o que eles esperam ouvir: vai mal, as coisas não correm nada bem. Para que possam ter piedade de ti, porque os que se acham teus amigos, alimentam-se da pena que possam ter de ti e não do orgulho dos teus pequenos sucessos.

			Mas fica tranquilo! Se tu tens sonhos e lutas por eles, então tu já estás distanciado da maioria das pessoas deste planeta, basta não desistires, não da vida, mas dos projetos ou do que quer que seja, pois isso é já uma consequência. Basta não desistires de ti mesmo. E no dia em que começarem as grandes vitórias, todos irão querer estar na foto ao teu lado. É assim a natureza humana. Tristemente assim. Segue em frente, pois só se tu persistires é que vais perceber que afinal é sempre possível!

			Não há sonhos fáceis, nem nenhum se atinge de um dia para o outro e é por isso que somos tão poucos a vivê-los. Haverá sempre frustração, passaremos sempre por desilusões e por situações em que a nossa escolha em continuar a acreditar se tornará decisiva. Mas esta é a realidade da vida.

			A única diferença é que a paixão se assume como determinante nestes momentos. Portanto, sonhar, não é para meninos, é para guerreiros! Quem atribui à sorte, tamanha conquista dos outros culpará sempre o azar em vez de olhar para si e ver o marasmo de ação que é a sua vida.

			Sonhar é inerente à nossa condição e é nossa obrigação lutar por aquilo em que acreditamos, até ao fim, que é possível viver todos os sonhos, um a um.

			 

			Nunca desistas dos teus sonhos!

			 

			Por onde começar? Começa por ti... Lançando um olhar no espelho!

			 

			 

			Marco Quintal

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

		

	
		
			Introdução

			 

			 

			Há uns anos atrás li a seguinte frase de Mark Twain “os dois dias mais importantes da tua vida são o dia em que nasceste e o dia em que descobres porquê”. Na altura não compreendi muito bem o alcance desta frase, pois parecia-me demasiadamente óbvia para transmitir alguma coisa de concreto.

			Quando parei, para lançar um olhar no espelho, descobri a verdadeira profundidade desta magnífica frase. Por um lado, a dádiva de me ter sido concedida a possibilidade de nascer e, por outro, a descoberta do significado para a minha vida.

			Tal como Nietzsche refere na sua belíssima obra Assim Falou Zaratustra: “É preciso ter asas quando se ama o abismo”. Mas o que será o abismo? O abismo é a nossa profundidade, a nossa imensidão, o desconhecido, o caos primitivo antes da luz... Ele é a parte obscura sem fundo e o mais profundo que existe em nós mesmos.

			Há quem nunca tenha pensado na possibilidade de compreender os seus próprios abismos. Mas há aqueles, que possuem coragem e ousadia, ficando na ponta dos pés, a dançar, a rodopiar, a saltar e a atirar-se nesse abismo. É preciso coragem, ética, dignidade, determinação e ousadia – diferentemente da prepotência ou arrogância, porque muitas pessoas, hoje em dia, confundem estes conceitos.

			Para amar o abismo é preciso querer e desejar – sim porque querer e desejar são coisas diferentes – conhecer essa imensidão, essa profundidade que são os nossos abismos. É preciso querer e desejar conhecer e caminhar pelas nossas ruelas interiores, pelas nossas florestas densas, os nossos poços e as nossas águas turvas. Pois só mergulhando bem fundo de nós mesmos (nos nossos abismos) é que podemos contemplar a claridade, olhar a luz sem nos cegarmos e sem nos querermos sobrepor a ela. Apenas deixá-la que ela faça parte de nós, da nossa essência e da nossa alma.

			Deleitando-me no pensamento de Veruska Queiroz, é impossível não recordar Rubem Alves, quando ele nos fala de abismos e morangos, tendo sempre presente a premissa Carpe Diem, que é tão profunda quanto irmos ao fundo de nós próprios.

			Mas, as profundezas e imensidões para amar os abismos, dançar nos seus limites e nos atirarmos para eles, implica termos asas. E, quem tem asas, não tem medo de errar, de acertar e de errar de novo, e de tentar e tentar até acertar, não importa quando e quantas vezes, com beleza, com luz interior e com essência. Assim, tem asas quem:

			 

			
					
■	Olha nos olhos, planta jardins e diz sim quando tem vontade – porque isto significa responsabilidade, maturidade, comprometimento e respeito por si mesmo, pelo outro e por tudo o que é vida.

			

			 

			
					
■	Quem aprendeu a dizer e a ouvir não quando é preciso, aceitando tudo como parte da vida e da própria condição humana, com maturidade, inteligência, beleza e leveza.

			

			 

			
					
■	Aprendeu a conviver com as próprias limitações e entende as limitações alheias sem pedir ao outro o que ele ainda não tem condições para oferecer e quem aprendeu a escolher se quer ficar ou se quer afastar-se das situações, sem contudo fazer nenhum drama por causa disso.


			

			 

			
					
■	Mesmo com medo de uma coisa ou outra, vai lá... procura... luta de forma bonita e ética, enfrenta, supera as adversidades com beleza e dignidade e faz o que deseja e quer ou, pelo menos, tenta com tudo o que lhe é possível.


			

			 

			
					
■	Aprendeu a desembarcar de si mesmo, a remover as camadas de tinta velha para restaurar-se e quem aprendeu a (re)embarcar em si, quantas vezes forem necessárias, depois dos muitos desembarques.


			

			 

			
					
■	Aprendeu a reinventar-se, a recriar-se a si mesmo e à vida, mesmo com todas as dores, frustrações, deceções e tropeços inerentes à vivência humana.


			

			 

			
					
■	Entende que, da mesma maneira que existem as dores, existem as alegrias; da mesma maneira que existem as frustrações, existem as superações, da mesma maneira que existem as deceções e os tropeços, existem as surpresas agradáveis da vida e podemos sempre erguemo-nos de todos os tropeços.


			

			 

			
					
■	Aprendeu que talvez não tenha escolhido qual a música que irá tocar na vida, mas escolheu sempre como vai dança-la e sabe exatamente quais os passos que deseja dar.

			

			 

			
					
■	Transforma as experiências más – depois de elaborá-las e conseguir lidar melhor com elas – em opções positivas de aprendizagem e de ações.

			

			 

			
					
■	Olha nos olhos e sorri com eles, daquela forma sincera e aberta à vida e à arte de viver.

			

			 

			
					
■	Abraça com um abraço inteiro.

			

			 

			
					
■	É inteiro.

			

			 

			
					
■	Ama e com alma.

			

			 

			
					
■	Questiona, quem não se acomoda e quem procura algo novo todos os dias – pois todos os dias são novos e nós somos novos, a cada dia novo que nasce.

			

			 

			
					
■	Sente-se e sente a vida com o corpo e alma inteiros, quem tem ânsia por essa vida sempre a oferecer-nos milhares de possibilidades.

			

			 

			
					
■	Ama e respeita a si mesmo, quem respeita o outro, quem ama a vida, quem ama viver, quem ama dançar, sorrir, brincar, quem pula, quem salta e se entrega.

			

			 

			
					
■	Recria-se e renova-se sempre, recriando a vida com toda a sua beleza, magnitude e elegância de ser e estar no mundo.

			

			 

			
					
■	Consegue ir ao fundo, quem salta de cabeça sem receio de se despir de si próprio, quem tem coragem de olhar para dentro de si mesmo, para se encontrar, conhecer-se e descobrir-se... Quem muda quando é necessário, quem faz as suas escolhas com liberdade, maturidade, consciência, responsabilidade e ética, quem ousa abrir as suas asas nos abismos da vida e lança-las no imprevisto e imprevisível da vida!

			

			 

			É por tudo isto e por muito mais, que este livro é um convite para que tu te olhes no espelho...

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

		

	
		
			Medos e Sonhos

			 

			Eu tenho um sonho que os meus quatro filhos, um dia, viverão numa nação onde não serão julgados pela cor de sua pele e sim pelo conteúdo de seu caráter. Eu tenho um sonho hoje!

			 

			Martin Luther King

			 

			A maioria de nós gostaria de ter mais, de fazer mais e de ser mais. Então, se a vontade e o impulso estão lá, o que nos impede de arriscar?

			Eu sonhava muito e fazia pouco. Acreditava que chegaria o dia em que, quase por magia, me tornaria forte, seguro e confiante. O dia em que conquistaria a vida que sonhava, os relacionamentos que imaginava, o sucesso que almejava.

			Mas esse dia não chegou. Ou melhor, acabou por chegar anos mais tarde, mas não foi por “magia” nem de repente e nem sequer com os contornos que idealizava. Durante anos da minha vida procurei dar resposta a esta questão: se o impulso está lá, o que é que me impede de arriscar?. Durante esses anos e em inúmeras vezes, faltou-me a coragem para rir mais, para conviver mais, tentar mais e viver mais.

			Aos meus 37 anos de idade, consegui chegar a uma resposta que chamei de prisão! Sim, constatei que a minha vida era uma prisão, um ciclo vicioso interminável em que imperava o medo e a insegurança, sem ter deles grande consciência. Convenci-me, durante todo esse tempo, que era uma pessoa forte e autoconfiante. Assumir o contrário daquilo que queria acreditar era muito difícil e doloroso. E assim, de engano em engano, de ilusão em ilusão a vida foi passando, mas a pergunta continuava a fazer um grande eco na minha mente: se eu consigo sonhar mais alto, o que é que me impede de lá chegar?

			Na verdade, a resposta surgiu quase que intuitivamente e apesar de pouco agradável ao meu ego arrogante era apenas uma: MEDO. Medo de ser quem realmente poderia ser, apesar de muito o desejar. Medo de ser realmente grandioso. Medo de ser eu próprio. Medo de dar nas vistas. Medo de ser criticado. Medo de ser rejeitado... medo... Apenas medo de ser autêntico e poderoso!

			Ao chegar a esta resposta inquietante, uma outra questão emergiu de uma forma natural espontânea: de onde vem este medo que paralisa e não me deixa ser quem pretendo ser?

			Mas a resposta a esta questão era bem mais complexa do que eu poderia imaginar. Encontrar a razão dos meus medos levou-me a dolorosos processos de introspeção e de  limpeza de padrões negativos, crenças erradas e negativas completamente enraizadas na minha personalidade, na minha forma de agir, de pensar e de sentir.

			Foi nessa altura que comecei a tentar destapar o véu que toldava toda a minha consciência e me lançava na completa ignorância sobre mim próprio. Comecei a compreender o que a maioria desconhecia. Comecei a vivenciar o que grande parte das pessoas pode conhecer, mas não consegue aplicar na sua vida quotidiana. A força interior que me fazia voar alto e me fazia correr atrás dos meus sonhos com confiança e alegria, já tinha um dia existido dentro de mim, ela fazia parte de mim mas, por alguma razão, perdeu-se ao longo da minha infância, das minhas experiências, da minha tristeza e da minha dor. Todas as experiências negativas que tinha vivenciado apenas ofuscavam essa força que sempre residira no meu interior.

			Percebi que o medo que me impedia de caminhar foi gerado dentro de mim como uma resposta a uma série de acontecimentos que emergiram ao longo desta minha existência terrena. Percebi que possuía uma criança interior ferida. Uma parte de mim que foi construída no decurso da minha infância, que estava triste e insegura e que ainda fazia parte de mim. Percebi que existia, também, um crítico interior que me colocava um freio cada vez que eu pensava em ir mais longe. Estas duas forças ou energias que fazem parte de mim estavam a boicotar a minha autoestima e a minha autoconfiança, sem que eu tivesse consciência disso ou qualquer tipo de controlo sobre elas.

			A criança interior ferida estava apegada a uma série de experiências mal sucedidas que ocorreram na infância. Essas experiências criaram memórias dolorosas que ficaram presas na minha mente (consciente e inconsciente) e me impediam de avançar, funcionando como uma forma de proteção para que eu não voltasse a sentir novamente o desconforto. Eu não teria mais que sofrer, nem de reviver memórias dolorosas se me sentisse protegido, quando a ameaça estivesse presente.

			O crítico interior, por sua vez, foi desenvolvido através da incorporação dos padrões educativos que me foram incutidos. Esses padrões foram apreendidos de forma automática através da imitação de toda a crítica e dos castigos que fui sendo alvo durante a infância. Muitos deles, extremamente banais, como: não cantes mais, que tens uma voz esganiçada, enquanto outros, inaceitavelmente castrantes como: és um burro, não fazes nada bem e nunca serás ninguém na vida.

			O que eu descobri, ao longo deste percurso interior, é que todos nós possuímos um crítico interior altamente castrador, capaz de destruir todos os nossos sonhos e diminuir drasticamente a nossa autoestima. A partir do momento em que nos tornamos adultos independentes e não temos ninguém a criticar a nossa vida e os nossos comportamentos (por exemplo: pais, professores, familiares, colegas e outros), somos nós que assumimos o papel de críticos, pois na verdade, não temos outro ponto de referência. Esse crítico interior utiliza muitas máscaras, como: não faças isso Marco, nunca vai dar certo; quem és tu para ser bem-sucedido? Ou e se falhares, todos vão gozar contigo.

			E assim, a programação estava instalada. Depois desta reveladora descoberta, fiquei a compreender algo que me parece muito óbvio: se os maiores inimigos do meu sucesso e bem-estar vivem dentro de mim e não no exterior, então o poder de mudar essa situação cabe apenas a mim mesmo e não a mais ninguém. Se bem que possa não ter sido eu próprio a criá-los, o que é certo, é que se eles estão vivos dentro de mim, então é porque eu reforço-os de alguma forma, eu dou-lhes força para continuarem a existir dentro de mim.

			E foi assim que iniciei a maior viagem da minha vida! Aquela que me levou ao encontro de mim mesmo. Creio que esta é uma viagem interminável, pois somos seres complexos e, por muita consciência que possamos ter, essa viagem perdurará até ao fim da vida.

			A principal diferença, neste momento, é a de que tenho uma maior consciência e encontro-me acompanhado por uma criança interior curada que já não se sente ferida, mas naturalmente livre e feliz, como desde sempre deveria ser. Neste momento, também o meu crítico interior me acompanha, mas já não permito que ele me teça críticas destrutivas. Apesar de o diálogo ocorrer em diversos momentos, este já decorre de uma forma subtil e meiga, nada castradora, pelo contrário, ele surge sempre em tom de proteção e de aviso: cuidado Marco, isso que estás a pensar pode não dar certo, pensa melhor.

			Neste percurso interior, entendi que viver sem medo é curar a nossa criança interior ferida e disciplinar o crítico interior que está sempre vigilante. Eu senti, na primeira pessoa, que quando conseguimos fazer isso, a nossa autoestima e autoconfiança fica completamente fortalecida, permitindo-nos resgatar a força interior que outrora se encontrava perdida algures no passado de mim mesmo. E quando essa força interior é restaurada, a coragem para voarmos ainda mais alto do que aquilo que imaginamos, começa a ser a maior pulsão da nossa vida.

			Ser feliz não é ter apenas momentos de alegria. É ter coragem para enfrentar os momentos de tristeza e sabedoria e transformar os problemas em aprendizagens. E é aqui que o sonho adquire particular relevância, já que ele é o alimento da alma, tal como nos dizia o grande poeta Fernando Pessoa: “matar o sonho é matar-nos. É mutilar a nossa alma. O sonho é o que temos de realmente nosso de impenetravelmente e inexplicavelmente nosso”.

			O erro é intrínseco a qualquer aprendizagem, mas será que Albert Einstein tinha razão quando referiu que “insanidade é fazer a mesma coisa, uma e outra vez e esperar resultados diferentes”?. Em abono da verdade, todos sabemos que há pessoas que persistem nos mesmos erros e esperam, que algum dia, os resultados possam ser diferentes. Mas a nossa vida é impermanente, o mundo muda e tu também. Por isso eu acredito que fazendo as mesmas coisas ou fazendo coisas diferentes, os resultados serão necessariamente diferentes, pois tudo reside no facto de esses resultados serem (ou não) aquilo que tu pretendes.

			Se tu não tens bons resultados e pretendes começar a tê-los, muda! Se tu tens bons resultados e pretendes mantê-los ou melhorá-los, muda! Sê tu o verdadeiro agente da mudança e não esperes que ela chegue à tua vida. Transforma a tua vida! Eu não te posso dizer para onde deves mudar, nem o que deves começar a fazer hoje que já não tenhas feito ainda, mas uma coisa eu te garanto: se tu não mudares, tu irás mudar por defeito (bydefault, tal como dizem os anglo-saxónicos), ao sabor da agenda das outras pessoas ou acontecimentos. E repara como nem o arrasto nem a agenda dos outros, estão minimamente preocupados com os teus projetos, planos ou necessidades. Por isso procura, investiga, pergunta e decide. Porque se tu não decides por vontade própria, uma outra situação te será dada e não saberás até onde ela te poderá levar.
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