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			o meu porquê 

			Sempre me lembro de precisar de escrever, fosse para expressar o que sentia, fosse para registar alguma aprendizagem que não queria esquecer. A vida intriga-me e é inato em mim este questionamento e observação do mundo e de mim própria, bem como o uso da escrita como canal de expressão e integração de tudo isso.

			Algures pelos meus 15 anos, recebi um mini bloco de notas como prenda de Natal, que apelidei de “pequeno caderno das filosofias” e nunca mais parei de escrever. Mais de dez anos volvidos e muitos cadernos depois, a sensação de conexão continua a ser a mesma de cada vez que a caneta toca o papel. 

			Sempre soube que um dia escreveria um livro ao jeito desses mesmos cadernos – textos soltos de reflexões e aprendizagens - fosse para ficar eternamente guardado numa pasta do computador ou para partilhar com o resto do mundo. Contudo, nunca pensei que grande parte dos textos que constam neste livro fossem excertos desses registos, tal como foram escritos na altura. É por essa razão que, ao mesmo tempo que a vontade de partilhar tudo isto é imensa, também o medo se faz sentir quase na mesma medida. Mas, como me disse um dia um grande amigo meu: “Quanto de fantástico há no desconhecido à espera da nossa coragem?”.

			A criação deste livro surge como resposta à necessidade de documentar num só sítio todos estes anos de crescimento e transformação e, de certa forma, fechar um ciclo. Portanto, se me perguntarem porque é que o fiz, fi-lo por mim, primeiro que tudo, pois se não o fizesse, algo cá dentro teria ficado sem voz e sem cor, apagado sem estrutura ou expressão. Depois, porque acredito no poder das histórias contadas com verdade e do quanto nos podem fazer sentir vistos, compreendidos e conectados nesta experiência humana.

		

	
		
			como experienciar este livro

			Este livro é uma espécie de “diário de bordo” dos últimos anos da minha vida ou, melhor dizendo, da minha – longa – crise existencial. Organizei tudo na linha estrutural que me pareceu mais lógica, o que, curiosamente, não corresponde à verdadeira sequência temporal. Significa isto que podes ir lendo pela ordem que criei, ou pela que te fizer mais sentido. Em cada capítulo encontrarás uma pequena contextualização do tema referido, seguida, quase sempre, de algumas reflexões, passando para os excertos retirados diretamente dos meus cadernos.

			Há aprendizagens que vou fazendo ao longo do tempo em novas oportunidades de atualização, pelo que ter escrito sobre elas não significa que as tenha integrado “de vez”. Na verdade, é precisamente por isso que preciso de escrever. Continuo e hei de continuar perfeitamente imperfeita e acredito que “ensinamos” aquilo que mais precisamos de aprender. Portanto, o que aqui vês como uma reta mais ou menos linear, na realidade foi (e é) um caminho cheio de curvas e contracurvas, aparentes becos sem saída e nevoeiros cerrados de incertezas. Não comecei esta viagem na “sombra” e acabei na “luz”. Ambas coexistiram e coexistem a todo o momento, e vão-se alternando no dia-a-dia, sendo precisamente graças a essa polaridade que crescemos e não apesar dela.

		

	
		
			do meu coração para o teu

			Tudo o que escrevo é reflexo apenas da minha jornada e perspetiva pessoal, logo, totalmente subjetiva. Contudo, espero que a voz que dou à minha história possa servir de ponte para a tua. Sei bem o quão perdidos e desamparados nos podemos sentir ao atravessar estas “noites escuras da alma” e como podemos questionar o sentido da nossa vida. O meu desejo é que o sintas como uma luz de presença que caminha contigo e que te relembra que é sempre mais escuro antes do amanhecer. 

			Obrigada por estares aqui, neste planeta, neste preciso momento da história da humanidade, e por sustentares uma vibração essencial à fase em que vivemos – a vibração única da tua existência. A tua presença tem um propósito e não precisas de fazer, mudar ou conquistar absolutamente nada para o validares. Teres nascido e estares aqui é a única validação que precisas. Que este livro te relembre disso.

			Com amor,
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			o início 

			olhos nos olhos: 
honrar a sombra

			Desde cedo senti que havia mundos em mim que me eram completamente desconhecidos, e foi a sensação avassaladora de não fazer ideia de quem eu era, que me levou a iniciar esta viagem interna. A meu ver, a sombra de que tanto ouvimos falar, não é mais do que isso: partes de nós que ainda não trouxemos à luz da consciência. E é só quando nos permitimos ver o que está por baixo da ponta do iceberg, que a relação mais importante da nossa vida começa a florescer: a que temos connosco. 

			Iniciar este processo de olhar para dentro nunca é fácil, pois vai desvendando muitas emoções e histórias, até então abafadas. Ao saber isto, a questão que pode surgir de imediato é: “Não era mais simples deixar tudo como está?”. Só seria mais simples, se não fosse precisamente essa fuga às nossas emoções que nos impede de conhecermos a nossa verdadeira essência, bem como de criarmos uma vida totalmente alinhada com ela. Escolher adiar, constantemente, este encontro connosco (seja por nos sentirmos obrigados a estar sempre “bem”, ou por não querermos lidar com as nossas questões), é escolher abdicar de todo o nosso brilho e poder pessoal. Fazê-lo, significaria não só privar a nossa alma da experiência que escolheu viver, mas também privar todo o coletivo do contributo único que só ela pode dar.

			Foi ao mergulhar nestas águas profundas, em que dançam luz e sombra, que percebi: é na integração da dualidade que está o equilíbrio, não na falsa ilusão de que podemos viver só num dos lados e continuar inteiros. 

			Só podermos conhecer a nossa luz ao ponto que conhecermos a nossa sombra. É por isso que esta viagem começa aí: a olhá-la nos olhos, com curiosidade e amor.

		

	
		
			a força da vulnerabilidade

			É na fragilidade do ser humano que lhe vejo a força. Nessa mesma vulnerabilidade que nos caracteriza e que espelha o quão voláteis e impermanentes somos. Claro que é por ela que vemos as maiores sombras a emergir, porém também é ela a única capaz de nos ligar uns aos outros, verdadeiramente. Sem a sua presença não haveria nunca a capacidade de empatia. E, ainda assim, é o que mais tentamos ocultar. 

			Como é que ainda não percebemos que só sentimos a vulnerabilidade como fraqueza quando nos recusamos a olhá-la?

			É na aceitação da vulnerabilidade inerente a ser-se humano que reside a verdadeira força. A resiliência não vive da rigidez, nem do “eu aguento”, mas sim do “eu não tenho de aguentar”. É através desta conexão e respeito profundos pela nossa humanidade, que se dá lugar à capacidade de fluir com a vida, sendo flexíveis e adaptáveis à mudança. O desafio e exercício último de coragem e humildade não é ajudar o outro… é pedir ajuda.

			diário de bordo (I)

			19 de julho de 2017 

			convite à sombra

			Minha querida,

			Já lá vão muitos milhares de anos. Tenho chá quente e um lugar na mesa. Queres vir conversar? Há torradas com manteiga e amor.

			Fico à espera.

			Um beijinho luminoso, 

			Rita

			14 de junho de 2015

			quando eu não sou eu

			Quando eu não sou eu, não sei quem faz as vezes de mim. Quando eu não sou eu, posso sentar-me à mesa e partilhar um café comigo e não sei que respostas me vão dar do lado de lá. É este o nível a que me conheço, em que me sento frente a frente comigo e não ponho as mãos no fogo pelas coisas que direi. Não sei qual lado de mim vou encontrar. (Tenho tantos). 

			Quantos lados de mim não quis encontrar por ter medo do que pudesse vir a descobrir? 

			Sou eu e não posso ter vergonha de mim. Sou eu e não posso ser a pessoa que apregoa a vulnerabilidade, mas foge dela quando se torna insuportável pensar num depois não planeado. Sou eu e não posso ter vergonha do que me faz humana. Ter atenção às pessoas e ao mundo para lá do que se espera, de nada serve se me mantiver sempre espectadora. 

			Mas como se passa dos bancos para a arena? Como se faz isso se a minha armadura é tão pesada que nem me sinto sentir? Se o peso que carrego é mais medo que amor? 

			O amor nunca será peso.

			O amor nunca será peso. 

			O amor nunca será peso...

			...mas brisa nas costas que incentiva a avançar, na segurança que nada feito com ele será em vão. 

			Sou eu e também tenho medo de sentir. Mas avanço. Sinto. E quando eu não sou eu, é quando me sento à conversa comigo e percebo que a distância entre mim e mim é a armadura. E não a quero usar mais, quero despojar-me de tudo o que é falsa sensação de conforto e atirar-me aos lobos. Por isso, sento-me à conversa comigo, e pergunto: “O que temes?”. E a resposta é vagamente familiar, leva-me ao início da consciência de existir e oiço-me dizer que o que temo é descobrir que o que sou não chega, portanto, para quê tentar? E aqui, alguma de nós manda um murro na mesa (não sei qual) e grita que o que não chega é não tentar. 

			O que não chega é não tentar. 

			O que não chega é não tentar. 

			*

			Por hoje, faço as pazes comigo e sorrio-me um poema de Fernando Pessoa: 

			“Cheio de Deus, não temo o que virá,

			Pois, venha o que vier, nunca será 

			Maior do que a minha alma.”

			17 de abril de 2016

			ser metade

			Ser metade. Ser mais ou menos. Ser meia sombra da noite inteira. Ser meia luz do sol inteiro. Ser meia pessoa. Ser vulto. Ser névoa. 

			Olha para mim. Olha mesmo para mim. Estou bonita? Pareço-te justa? Atenciosa? Simpática? Prestável? Altruísta? Tolerante? Inteligente? Terra-a-terra? Boa! Então, agora não olhes mais a fundo, por favor. Para de olhar exatamente no ponto em que se avista a imperfeição. Quando avistares algo feio, desvia o olhar, mesmo antes de eu decidir que não posso desvendar essa parte e voltar a ser bonita. Desvia o olhar sempre, pode ser? Assim talvez nunca queiras partir. Eu faço a minha parte e mantenho-me perfeita. Finjo que não encubro nada, mas jogo a cartada de embelezar as partes feias e assim vou passando por entre os pingos da chuva. Encolho-me. Encolho-me tanto. Encolho-me tanto que o que passas a ver é a imagem que criaste de mim. Encolho-me tanto que o que passo a ser é o espelho do que imagino que queres que eu seja. Encolho-me tanto que não sei mais quem sou.

			E assim? Assim nunca me abandonas, pois não? Se eu fizer tudo bem nunca me vais deixar, pois não? Se não te levantar a voz não tens razões para partir, se eu não te trouxer problemas nunca me vais deixar, se eu não me chatear com nada não tens razões para ir, não é? Se eu concordar sempre, se eu compreender sempre, se eu calar sempre, se eu engolir sempre, se eu desaparecer sempre, tu podes existir na minha vez, não podes? 

			É isso que preciso de fazer para gostarem de mim? Então, eu faço. Eu calo e enterro tudo o que sou de mau para ter a certeza que não arranjam razões para ir embora. Mas e agora? Cheguei ao fim da estrada e percebi que ando sozinha. Acompanhada, mas sozinha. Ninguém me conhece verdadeiramente. Eu não me conheço verdadeiramente. Conheço as partes bonitas de mim. As feias fui enterrando por aí. Fui deixando tapadas em cada posição que não marquei. Fui apagando em cada murro na mesa que não dei. Fui encobrindo em cada “não faz mal” que disse sem verdade. Fui deixando bocados de mim por aí, porque achei que me tornavam não merecedora. Achei que as partes feias de mim me tiravam valor. Então, fui arrancando pedaços e deixando-os em buracos na estrada, até poder corresponder à imagem de alguém que ninguém vai querer deixar. 

			E quando eu sabia que as palavras doces eram, afinal, manipulação, mas permiti? E quando tantas, tantas, tantas vezes avançaram na minha direção e atravessaram tudo o que era meu com pés pesados de lama… e eu deixei? Porque se não deixasse, deixavam-me a mim. E isso é que não podia ser. 

			Ama-me. Mas ama só o que for bom de amar! Não te vou pedir para amares aquilo que não é bonito de se ver. Isso eu escondo. Eu ignoro. Não te preocupes com as partes de mim que nem eu aceito. Nunca terás de te dar ao trabalho de lidar com elas, prometo!

			Vês como sou fixe? Vês como sou bonita? Vês como me moldo ao que acho que queres de mim? Vês como não estás a ver nada de verdade? Sou ótima nisto, não sou? Na ilusão da autenticidade tudo é planeado com antecedência. Assim nunca perco o controlo. limo sempre primeiro as arestas e depois traço o plano. 

			E agora? Conheces verdadeiramente alguma coisa de mim? Não. Então, olha: não fiques. Fica só quando vires também o feio e por isso mesmo quiseres ficar. Fica só quando quiseres tudo o que sou. Fica só quando precisares também do lado sombra. Fica só quando o teu amor for tão grande que precisa de vibrar também no espaço onde guardo as coisas más, para que possa existir em toda a sua plenitude. Se a minha complexidade te assusta, então vai. Não preciso de nada nem ninguém que não me transborde ou acrescente. Se só amares metade de mim, não me ames de todo. Vai. Isto sou eu. A luz e a sombra. 

			A tua partida não me tira valor.

			A tua partida não me tira valor.

			A tua partida não me tira valor.

			O meu valor está em ser real. O meu valor está em ser quem sou, sem filtros. Sem sensor crítico. Sem encobrir verdades. Sem moldar respostas. Sem escrever guiões. Sem pensar cinquenta vezes antes de falar e não falar mesmo assim. Sem ter medo, que ao mínimo sinal de mim, me abandonem. Eu valho a pena com tudo o que me torna quem sou. 

			Eu existo e ocupo espaço.

			Eu existo e ocupo espaço.

			Eu existo e ocupo espaço.

			Eu existo e tenho voz. E peso. E massa. E sentido.

			 

			Bem-vindo a mim. Isto é o que sou. Perfeitamente imperfeita. Ou amas tudo ou não amas nada. Se isso for demasiado para ti, então vai, não me chegas. Se não souberes ir, vou eu. Não és tu quem procuro.

			Há por aí alguém com um abraço do tamanho da minha divina imperfeição.

			24 de julho de 2016

			sombra iluminada

			Ainda não me permito falhar. Ainda atribuo o meu valor ao meu desempenho e não a quem eu sou. Ainda me vejo pelo filtro dos meus erros. Ainda não sei não estar insegura. Ainda me exijo a perfeição. Ainda não quero dar trabalho a ninguém com a minha verdade. Ainda não consigo definir limites. Ainda tenho dias em que não me sinto merecedora. Ainda tenho dias em que me sinto uma farsa nas minhas próprias vitórias. Ainda não me perdoei por não saber o que ainda não aprendi. Ainda não sei ser. E estar. Em paz. Comigo.

			 

			Ainda...

			 

			Mas agora sei que ainda não sou capaz de uma data de coisas. Agora sei! E antes dos mil passos cheios de trambolhões, e nódoas negras, e sangue pisado, e feridas abertas, e passos em falso, e aterragens mal pensadas, e lágrimas em forma de chuva, e chuva a servir de lágrimas, e poças de água infinita por onde só cai quem não sabe se volta, e pedras no sapato, e pedras no caminho, e pedras nas mãos, e muralhas à volta, e pontes que levam a labirintos que levam ao mesmo sítio que levam a mais poças que levam a mais pontes que levam a círculos e círculos de não saber a lógica de tudo, e relâmpagos e árvores queimadas, e perceber que não há lágrimas que apaguem fogo sem que ele nos faça arder primeiro e explodir em chamas e cinza de pó estrelado do início de tudo…

			 

			… antes disso não sabia. Sabia já muita coisa – mas não sabia este monte de cartas de mim para mim que tinha por ler. E não era menos por isso. Era quem sou hoje, só que com menos consciência de mim. Menos consciência das partes que não gosto de ver. Agora estou na fase de me sentar à mesa com essas partes todas e de lhes oferecer um chá e dizer: vamos conversar? A conversa pode durar dias, meses, anos… é capaz de me apetecer uma vez ou duas sair disparada da porta de casa a dizer: raios partam esta aprendizagem toda! Se calhar até saio mesmo disparada, mas depois volto. Volto sempre. E peço desculpa a essas partes todas – ou seja, a mim – por mais uma vez não lhes ter dado o amor e a validação que precisavam. E fico para mais um dedo de conversa, ou os que forem precisos. E hei de perceber o quão especiais essas partes são. Hei de perceber o carinho imenso que lhes tenho por me tornarem eu. E por serem escadas até quem vou ser depois desses degraus subidos. E hei de amá-las por isso. 

			Por enquanto, ainda não consigo. 

			Ainda.

			25 de abril de 2019

			mau ambiente

			Causar mau ambiente. Algo que eu temi durante muito tempo. A simples possibilidade de uma palavra minha poder destabilizar a paz com alguém, aterrorizava-me. Poder ser a causadora de uma discussão bloqueava-me primeiro o coração, depois a cabeça e por fim a garganta. Havia muitas camadas a envolver esta falta de ação que é, precisamente, uma ação em si. Podia dizer que havia medo do conflito, aliás, era algo que diria há uns meses. Mas o medo nunca foi esse. Foi bem maior. 

			O medo que havia era do abandono.

			Como se alguém me pudesse abandonar sem que eu me abandonasse primeiro. 

			Havia o medo da rejeição.

			Como se alguém me pudesse rejeitar sem que eu me rejeitasse primeiro. 

			Quantas voltas já dei ao mesmo padrão. De quantas formas tentei mudá-lo, ou falando só para provar que conseguia (mesmo que não me fizesse sentido), ou reagindo na superioridade de quem não se deixar afetar e que decide que não vale a pena (mesmo que por dentro o coração encolha). 

			Tudo frutos da mesma árvore. Mudava-lhes a aparência, mas a raiz era a mesma. Agora olhando para trás, vejo o quão indispensáveis foram para perceber o que hoje sei:

			o amor não é passivo;

			a luz nem sempre é calma;

			a verdade nem sempre é pacífica. 

			Tantos anos com medo de fazer ondas. De ruir prédios. De ativar vulcões. De me agarrar à minha verdade como me agarro à verdade dos outros. Só para ser aceite. Amada. Não causar problemas seguindo a minha estratégia de segurança meticulosamente delineada.

			O que eu não sabia era que, quando algum problema surgia, era apenas consequência de uma questão previamente existente. Não seria a minha voz a criá-la. Fingir que ao não falar, evitaria o problema, era juntar mais um nó aos já existentes na garganta. Não só na minha, mas na de todos. Consciente ou inconscientemente. Criava uma guerra interna para manter a “paz” exterior.

			Não suportava caras trancadas, não suportava saber que alguém não estava bem comigo. 

			Era profundamente doloroso.

			(Pergunto-me agora se o que doía era a rejeição do outro ou a que tinha acabado de fazer a mim mesma.)

			Hoje, doloroso, é ver uma nuvem quase palpável de tão pesada e recalcada que se tornou, e não a trazer à luz. É vê-la e fingir que não existe. Calar-me para “manter o bom ambiente”. Mas qual bom ambiente? Até quando vamos escolher viver numa mentira e decidir que, por mais confortável que seja, é um anestesiante que tomamos todos os dias até nos desligarmos por completo de quem somos? Até quando vamos acreditar na desculpa que o fazemos pelo bem do outro? Até quando vamos continuar a acreditar que estamos a proteger alguém ou algo dessa maneira? Quantas histórias vamos contar a nós mesmos para continuar a justificar a mentira, simplesmente porque é mais fácil? E será assim tão mais fácil ou é apenas resistência em agir fora do que nos é familiar? Será que não percebemos que a nossa verdade desbloqueia a verdade do outro? Mesmo que seja diferente da nossa? Que é a única saída de um túnel labiríntico cujos caminhos se percorrem sempre, sempre da mesma maneira e em que chegamos ao fim a lamentar-nos de termos chegado novamente ao mesmo destino? Que azar o meu! Fiz tudo exatamente igual à última vez e nada mudou!
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