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Introducao

“Mas, acima de tudo: seja fiel a si mesmo; segue-se disso, como o dia a
noite, que ndo poderd entdo ser falso com homem algum.” — William
Shakespeare

As consagradas palavras de Shakespeare, ditas por Polonio a seu filho Laerte
no primeiro ato de Hamlet, sio muito claras. Elas nos dizem que, para manter
relacdes sinceras com os outros, primeiro temos que ser fiéis a nds mesmos. No
entanto, se fosse totalmente sincero consigo mesmo, Laerte perceberia que o pai
poderia muito bem té-lo mandado agarrar o vento. Afinal de contas, a qual “eu”
devemos ser fiéis? Aquele que se revela quando estamos de mau humor ou ao
que surge quando aprendemos com nossos erros? Aquele que fala dos recantos
sombrios do coracdo quando estamos aborrecidos ou ao que aparece naqueles
raros momentos em que a vida parece leve e fantastica?

A partir dessas perguntas, vemos que o conceito de “eu” pode ser um pouco
mais complexo do que se presume. Se Laerte tivesse recorrido a psicologia
tradicional, ela poderia ter lancado alguma luz sobre o assunto. Em 1927, Freud,
o pai da psicologia, dividiu a psique em trés partes: o id, o ego e o superego. Ele
via o id como nossa natureza animal, primitiva; o superego como o sistema de



julgamento que a sociedade instilou em nds; e 0 ego como nosso representante
no mundo exterior que se esforca para manter em equilibrio essas duas forgas
poderosas. Mas certamente isso ndo ajudaria o jovem Laerte. Afinal, a qual
dessas forcas conflitantes devemos ser fiéis?

Mais uma vez, vemos que as coisas nem sempre sido tdo simples quanto
parecem. Se ousarmos olhar a palavra “eu” além da superficie, surgem algumas
perguntas que muita gente preferiria ndo fazer: “Todos os varios aspectos do meu
ser fazem igualmente parte do meu ‘eu’ ou apenas um deles corresponde ao que
entendo por ‘eu’ - e, nesse caso, qual, onde, como e por qué?”

Nos capitulos a seguir, vamos percorrer uma jornada de exploragio do “eu”
Mas ndo o faremos da maneira tradicional. Ndo vamos recorrer a especialistas
em psicologia nem aos grandes filosofos. Nao discutiremos as mais antigas
visOes religiosas nem escolheremos uma entre elas. Tampouco vamos nos basear
em pesquisas estatisticas de opinido popular Em vez disso, recorreremos a uma
unica fonte que tem conhecimento direto sobre o assunto, ao unico especialista
que, a cada momento de todos os dias da vida, vem recolhendo os dados
necessarios para finalmente por fim a essa grande indagacgiao. Esse especialista ¢é
voce.

Mas, antes que vocé fique empolgado demais ou suponha que nao esta a
altura da tarefa, é preciso deixar claro que ndo estamos atras das suas visdes ou
opinides sobre o assunto. Tampouco estamos interessados em quais livros leu,
nos cursos que fez ou nos congressos a que compareceu. S6 estamos interessados
na sua experiéncia intuitiva de como ¢é ser vocé. Nao estamos em busca do seu
conhecimento, mas da sua experiéncia direta. Vocé ndo tem como fracassar nessa
tarefa, pois seu “eu” é o que vocé é em todos os momentos e em todos os lugares.
E preciso simplesmente compreendé-lo. Afinal de contas, pode ficar bem confuso
ai dentro.

Os capitulos deste livro ndo passam de espelhos para vocé ver seu “eu” de
angulos diferentes. E, embora a jornada em que estamos prestes a embarcar seja
interior, ela levard em conta todos os aspectos da sua vida. A unica exigéncia ¢
que vocé esteja disposto a se olhar com franqueza, da maneira mais natural e
intuitiva possivel. Lembre-se: ao buscar a raiz do “eu’, na verdade estamos
buscando vocé.

Ao ler estas paginas, vocé vai descobrir que sabe muito mais do que imagina
sobre alguns temas muito profundos. O fato é que vocé ja sabe como se
encontrar — s6 acabou se distraindo e ficando desorientado. Quando retomar o



foco, vocé percebera que, além da capacidade de achar a si mesmo, também tem
o poder de se libertar. Essa escolha cabe inteiramente a vocé. Ao fim da sua
jornada por estes capitulos, ndo havera mais confusido, sensagio de impoténcia
nem a possibilidade de colocar a culpa nos outros. Vocé sabera exatamente o que
deve ser feito. E, caso escolha se dedicar a jornada continua de realizagdo pessoal,
vocé vai desenvolver um imenso respeito por quem realmente é. S6 entao passard
a apreciar o significado do conselho de Polonio em toda a sua profundidade:
“Mas, acima de tudo: seja fiel a si mesmo.”



PARTE I

O despertar da
consciéncia



CAPITULO 1

A voz dentro da sua cabeca

“Droga! Ndo consigo lembrar o nome dela. Qual era mesmo? Caramba,
ela estd vindo. E... Sénia? Silvia? Ela me disse ontem. Qual é o meu
problema? Vou passar a maior vergonha.”

Caso ainda nao tenha notado, hd um didlogo mental incessante dentro da sua
cabeca. Ele simplesmente ndo para. Ja se perguntou por que isso acontece ai
dentro? Quem decide o que dizer e quando? Quanto do que é dito se revela
verdadeiro? Quanto é ao menos importante? E, se agora mesmo vocé estiver
ouvindo “Nao sei do que vocé estd falando. Ndo tenho voz nenhuma dentro da
cabecal”, essa é a voz de que estamos falando!

Se vocé for inteligente, vai dedicar algum tempo a dar um passo atras,
examinar essa voz e conhecé-la melhor. O problema é que vocé esta perto demais
para olhar com objetividade. E preciso recuar bastante e observd-la falar. Vocé
ouve essas conversas internas o tempo todo. Quando esta dirigindo, por
exemplo:

“Bu ndo tinha que ter ligado para o Fred? E, tinha. Meu Deus, ndo
acredito que esqueci! Ele vai ficar morrendo de raiva. Nunca mais vai
falar comigo. Serd que eu devo parar para ligar para ele agora? Ndo. Ndo
quero parar o carro agora...”

Observe que a voz faz os dois lados da conversa. Ela ndo se importa com isso,



contanto que continue falando. Quando vocé esta cansado, tentando dormir, é a
voz dentro da sua cabeca que diz:

“O que estou fazendo? Ndo posso dormir agora. Esqueci de ligar para o
Fred. Lembrei no carro, mas ndo liguei. Se ndo ligar agora... Ah, mas estd
muito tarde. Ndo dd para ligar agora. Nem sei por que pensei nisso.
Preciso pegar no sono. Ah, droga, agora ndo consigo dormir. Perdi o
sono. Mas tenho um dia cheio amanhd e preciso acordar cedo.”

Nio admira que ndo consiga pegar no sono! Como vocé tolera essa voz
falando o tempo todo? Mesmo quando estd dizendo algo agradavel e
reconfortante, ela ainda perturba tudo que vocé faz.

Ao passar algum tempo observando essa voz mental, a primeira coisa que
vocé vai notar é que ela nunca se cala. Quando deixada por conta propria, ela s6
fala e fala. Imagine alguém andando de um lado para outro e falando sozinho.
Vocé acharia isso estranho e se perguntaria: “Se é ele quem esta falando e quem
esta escutando, é dbvio que ele sabe o que vai ser dito antes de dizer. Entido para
que fazer isso?” O mesmo vale para a voz dentro da sua cabeca. Por que ela estd
falando? E vocé quem fala e é vocé quem escuta. E quando essa voz discute? Com
quem estd discutindo? Quem poderia ganhar a discussao? Isso é de fato muito
confuso. Escute:

“Acho que eu deveria me casar. Ndo! Vocé sabe que ndo estd pronta. Vai
se arrepender. Mas sou apaixonada por ele. Ah, vamos ld, vocé também
era louca pelo Tom. E se tivesse se casado com ele?”

Se observar com atenc¢do, vocé vai ver que a voz estd apenas tentando
encontrar um lugar confortavel para sossegar. Ela trocard de lado num instante,
se isso parecer ajudar. E ndo se cala mesmo quando descobre que estd enganada.
A voz simplesmente ajusta o proprio ponto de vista e segue falando. Se prestar
atencio, esses padroes mentais se tornardo 0bvios para vocé. E chocante perceber
que a mente fala o tempo todo. Vocé pode até querer gritar com ela, na va
tentativa de cald-la. Mas ai vai perceber que isso ¢ s6 a voz gritando com a voz:

“Cale a boca! Eu quero dormir. Por que vocé precisa falar o tempo todo?”



E 6bvio que nio da para fazé-la se calar desse jeito. A melhor maneira de se
libertar desse bla-bla-bla incessante é recuar e olhd-lo de forma objetiva. Apenas
encare essa voz como um mecanismo de vocalizagio capaz de lhe dar a
impressao de que ha alguém ai dentro falando com vocé. Ndao pense nisso;
apenas observe-a. Nao importa o que ela diga, dd no mesmo. Nao importa se diz
coisas agradaveis ou maldosas, mundanas ou espirituais. Nao importa porque,
ainda assim, ndo passa de uma voz falando dentro da sua cabeca. Na verdade, a
unica maneira de se distanciar dela é parar de fazer distin¢do entre as coisas que
ela diz. Pare de sentir que parte do que ela diz é vocé e parte ndo é. Se a estd
ouvindo falar, é dbvio que ela ndo é vocé. Vocé é quem escuta a voz. Vocé é quem
percebe que ela esta falando.

Vocé a escuta quando ela fala, ndo é? Faca com que ela diga “old” agora
mesmo. Repita isso algumas vezes. Agora grite “ola” ai dentro! Consegue se ouvir
dizendo “0l4”? E claro que sim. H4 uma voz falando e ha vocé - que percebe a voz
falando. O problema é que é facil percebé-la dizer “old” Dificil é ver que néo
importa o que ela diga: tudo isso ndo passa de uma voz falando e vocé
escutando. Ndo ha absolutamente nada que ela possa dizer que seja mais vocé do
que o resto. Suponha que vocé esteja olhando trés objetos — um vaso de flores,
uma fotografia e um livro - e lhe perguntem: “Qual desses objetos é vocé?” A sua
resposta seria: “Nenhum deles! Eu sou aquele que olha o que colocam a minha
frente. Ndo importa o que ponham diante de mim, sempre serei eu quem esta
olhando as coisas.” Entende? Trata-se de um sujeito percebendo objetos variados.
Isso também vale para a voz dentro da sua cabeca. Nao faz a menor diferenca o
que ela diz; vocé é quem tem consciéncia dela. Quando pensa que uma coisa que
ela diz é vocé, mas a outra ndo, vocé perdeu a objetividade. Talvez seja tentador
achar que a parte que diz as coisas boas é vocé, mas, ainda assim, é apenas a voz
falando. Vocé pode gostar do que ela diz, mas ela nao é vocé.

Niao ha nada mais importante para o verdadeiro crescimento do que
compreender que vocé ndo é a voz da mente; vocé é quem a ouve. A menos que
vocé entenda isso, continuard tentando descobrir, entre as muitas coisas que essa
voz diz, qual delas é realmente vocé. As pessoas passam por inumeras mudancas
tentando “se encontrar” Elas querem descobrir qual dessas vozes, qual desses
aspectos de sua personalidade é quem realmente sdo. A resposta é simples:
nenhum deles.

Se vocé observa-la objetivamente, vera que boa parte do que a voz diz nédo
significa nada. A maior parte do falatério é apenas um desperdicio de tempo e



energia. A verdade é que a maior parte da vida vai se desenrolar obedecendo a
forcas que estdo muito além do seu controle, a despeito do que a sua mente lhe
diga. E como se sentar & noite para decidir se vocé quer ou nio que o sol nasca
pela manha. Mas o sol nascera de qualquer jeito. Bilhdes de coisas estdo
ocorrendo neste mundo. Vocé pode pensar quanto quiser e, ainda assim, a vida
continuara acontecendo.

Na verdade, seus pensamentos tém muito menos impacto no mundo do que
vocé gostaria. Quando estiver disposto a ser objetivo e observar os seus
pensamentos, vocé vai ver que a imensa maioria deles ndo tem a menor
relevancia. Eles ndo tém efeito sobre nada nem ninguém - apenas sobre vocé.
Simplesmente fazem com que se sinta melhor ou pior diante do que esta
acontecendo agora, do que houve no passado ou do que pode ocorrer no futuro.
E um desperdicio de tempo ficar torcendo para nio chover amanhi. Seus
pensamentos ndo mudam a chuva. Algum dia vocé vera que essa conversa
interior incessante ndo serve para nada e que ndo ha razdo para tentar entender
tudo o tempo todo. Mais cedo ou mais tarde, vai ver que a verdadeira causa dos
problemas nio é a vida em si, mas a como¢do que a mente cria diante dos fatos
da vida.

Porém tudo isso levanta uma questido séria: se a maior parte do que a voz diz
¢ sem sentido e desnecessdrio, entdo por que ela existe? O segredo para
responder a essa pergunta estd em compreender por que ela diz o que diz quando
diz alguma coisa. Por exemplo, em algumas ocasides a voz mental fala pela
mesma razdo que uma chaleira assovia: ou seja, ha um acumulo de energia que
precisa ser liberado. Se observar bem, vocé vera que, quando ha um acimulo
interior de nervosismo, medo ou desejo, a voz fica extremamente ativa. Isso é facil
de perceber quando vocé estd zangado com alguém e tem vontade de repreender
essa pessoa. Basta notar quantas vezes a voz interior ja brigou com ela antes
mesmo que vocé a encontrasse. Quando hda um acumulo de energia, vocé tem
vontade de fazer algo para resolver isso. Entdo a voz fala porque vocé nio esta
bem - e falar libera energia.

No entanto, vocé também vai notar que, mesmo quando ndo estd muito
incomodado com alguma coisa, ela continua falando. Ao andar pela rua, ela lhe
diz coisas como:

“Olhe aquele cachorro! E um labrador! Ih, tem outro cachorro naquele
carro. Lembra muito o meu primeiro cachorro. Uau, que carro antigo!



Acho que nunca vi esse modelo circulando por aquil”

Na verdade, ela estd narrando o mundo para vocé. Mas por que vocé precisa
disso? Vocé ja vé o que esta acontecendo no lado de fora; de que adianta repetir
tudo para si mesmo com a voz da mente? E preciso examinar isso com muita
atencio. Com uma simples olhada, vocé instantaneamente assimila a
imensidade de detalhes de tudo o que esta olhando. Ao ver uma arvore, sem
esforco da para ver os galhos, as folhas e os botdes de flor. Por que entio
verbalizar o que vocé ja viu?

“Olhe aquele ipé-branco! As folhas verdes ficam tdo bonitas ao lado das
flores brancas. Veja quantas flores! Uau, estd todo florido!”

Ao observa-la cuidadosamente, é possivel entender que essa narragio o deixa
mais & vontade com o mundo a sua volta. E como estar no banco de trds dando
instrucdes ao motorista — a situacdo parece estar mais sob seu o controle. Vocé
sente que tem alguma relacdio com as coisas. A drvore ndo é mais s6 uma arvore
do mundo que ndo tem nada a ver com vocé; é uma arvore que vocé viu, rotulou
e avaliou. Quando a descreve mentalmente, vocé traz aquela primeira experiéncia
direta do mundo para o dominio da mente, onde ela se integra aos outros
pensamentos, como os que formam seu sistema de valores e suas experiéncias do
passado.

Reserve um momento para examinar a diferenca entre sua experiéncia do
mundo exterior e suas interagdes com o mundo mental. Quando estd apenas
pensando, vocé é livre para criar os pensamentos que quiser — que, por sua vez, se
exprimem pela voz interior. Vocé ja se acostumou a se instalar no parquinho da
mente para criar e manipular pensamentos. Esse mundo interior ¢ um ambiente
alternativo que esta sob o seu controle. O mundo exterior, ao contrdrio, segue leis
proprias. Quando a voz lhe narra o mundo, esses pensamentos ficam lado a
lado, em paridade, com todos os outros. Todos eles se misturam e influenciam
sua experiéncia do mundo. Na verdade, o que vocé acaba vivenciando é uma
apresentacido pessoal do mundo como vocé o vé, ndo a experiéncia pura e sem
filtros da realidade como ela é. Essa manipulacdio mental da experiéncia exterior
lhe permite amortecer os contornos do mundo. Por exemplo, vocé vé uma
mirfade de coisas a todo momento, mas s6 narra algumas. As que discute com a
voz da mente sdo as que mais importam para vocé. Com essa forma sutil de pré-



processamento, vocé consegue controlar a experiéncia da realidade para que tudo
se encaixe na sua mente. Na verdade, a sua consciéncia lida com seu modelo
mental da realidade, ndo com a realidade propriamente dita.

O tempo todo vocé faz coisas assim. Ao sair a rua no inverno, vocé comeca a
tremer e a voz diz: “Que frio!” Agora, em que isso o ajuda? Vocé ja sabe que esta
frio, pois esta sentindo frio. Por que a voz lhe diz isso? Vocé recria o mundo
dentro da mente porque é capaz de controld-la — ao contrario do mundo. E por
isso que fala dele mentalmente. Como nao pode fazer o mundo ser do jeito que
gostaria, vocé o verbaliza internamente, o julga, se queixa dele e depois decide o
que fazer. Assim se sente mais empoderado. Quando seu corpo sente frio na rua,
talvez ndo haja nada a fazer. Mas, quando a mente verbaliza “Que frio!”, vocé
pode dizer: “Estamos quase chegando em casa, faltam sé mais alguns minutos.”
Assim se sente melhor. No mundo do pensamento, sempre ha algo a fazer para
controlar a experiéncia.

Basicamente, vocé recria 0 mundo exterior dentro de si e depois passa a viver
na propria mente. E se decidir ndo fazer isso? Se resolver parar de narrar e, em
vez disso, sO observar o mundo de maneira consciente, vocé vai se sentir mais
aberto e exposto. Isso ocorre porque, na verdade, nio da para saber o que
acontecera em seguida, e sua mente estd acostumada a ajuda-lo. Ela processa as
experiéncias atuais de maneira que se encaixem em sua visdo do passado e suas
perspectivas para o futuro. Tudo isso ajuda a criar uma aparéncia de controle.
Quando a sua mente ndo faz isso, vocé simplesmente se sente muito
desconfortavel. A realidade é real demais para a maioria das pessoas, por isso a
moderamos com a mente.

A mente fala o tempo todo porque vocé lhe atribuiu uma tarefa e a usa como
um mecanismo de prote¢io, uma forma de defesa. Em ultima andlise, ela lhe traz
seguranca. Se é isso o que quer, vocé serd forcado a usa-la constantemente para
amortecer seu papel na vida em vez de vivé-la. O mundo estd se desenrolando e,
na verdade, tem pouquissimo a ver com vocé e com seus pensamentos. Ja estava
aqui muito antes de vocé chegar e estard aqui até muito depois da sua partida. A
pretexto de tentar manter o mundo em harmonia, vocé apenas tenta se manter
em harmonia.

O verdadeiro crescimento pessoal vem quando transcendemos a parte de nés
que nao esta bem e precisa de protecio. Fazemos isso constantemente ao
relembrarmos que somos aquela presenca dentro de nds que percebe o falatério
mental. Essa é a saida. A presenca interior que tem consciéncia de que estamos o



tempo todo falando sozinhos sobre ndés mesmos é sempre silenciosa. Ela é um
portal para as profundezas do nosso ser A consciéncia de que estamos
observando a voz da mente falar é o limiar de uma fantastica viagem interior. Se
for usada adequadamente, a mesma voz que é uma fonte de preocupacio,
distracio e neurose pode se tornar a plataforma de langcamento para o
verdadeiro despertar espiritual. Ao conhecer aquele que observa a voz interioy
vocé vai conhecer um dos grandes mistérios da criagdo.



CAPITULO 2

Seu colega de
quarto interior

Seu crescimento interior s6 depende de vocé perceber que a Unica maneira de
encontrar paz e contentamento é parar de pensar sobre si mesmo. Vocé estara
pronto para crescer quando finalmente perceber que o “eu” que fala o tempo todo
dentro da sua mente nunca estara satisfeito. Ele sempre arruma problema com
alguma coisa. Seja sincero: quando foi a ultima vez que nada o incomodava?
Antes do problema da vez havia um problema diferente. E, se vocé for sensato,
vai perceber que, quando este estiver resolvido, outro aparecerd.

A conclusio é que vocé nunca vai se libertar dos problemas se nao se libertar
antes daquela parte dentro de si que tem todos esses problemas. Quando um
problema o perturbar nao pergunte: “O que devo fazer para resolver isso?”
Pergunte: “Qual parte de mim estd sendo perturbada por isso?” Ao questionar
como resolver a questio, vocé ja caiu na crenca de que ha realmente um
problema exterior que precisa ser resolvido. Se quiser alcancar a paz diante dos
contratempos da vida, serd preciso entender por que uma situagido especifica é
percebida como um problema. Quando sentir cidme, em vez de tentar descobrir
como se proteger, apenas pergunte a si mesmo: “Qual parte de mim esta
enciumada?” Isso vai levd-lo a olhar para dentro e perceber que, de fato, uma
parte sua estd com ciime.

Depois de ver claramente a parte de vocé que estd inquieta, pergunte-se:
“Quem estd vendo isso? Quem estd percebendo essa inquieta¢io interior?” Essa é
a solucdo para todos os seus problemas. O proprio fato de ser capaz de ver o



incdmodo ja significa que vocé ndo ¢ ele. Para que algo seja visto, ¢ necessario
que haja uma relagdo entre sujeito e objeto. O sujeito ¢ “a testemunha” porque ¢
aquele que vé o que esta acontecendo. O objeto é a coisa vista — nesse caso, a
inquietacdo interior. Essa atitude de manter uma consciéncia objetiva do
problema interior é sempre melhor do que se perder na situagio externa.
Essencialmente, ¢ isso que distingue uma pessoa mais espiritualizada de uma
mais materialista. Ser materialista ndo significa ter dinheiro ou status, mas
pensar que a solucio dos seus problemas interiores estd no mundo exterior e
que, se mudar algumas coisas no lado de fora, vocé ficara bem. Porém ninguém
jamais se sentiu verdadeiramente bem ao mudar as condi¢des externas. Sempre
havera o problema seguinte. A tnica solugdo real é ocupar o lugar da consciéncia
testemunha e mudar os seus pontos de referéncia.

Para alcancar a verdadeira liberdade interior, é preciso ser capaz de observar
objetivamente os problemas em vez de se perder neles. Nenhuma solu¢do pode
aparecer enquanto vocé estiver perdido na energia de um problema. Todo
mundo sabe que ndo da para lidar bem com uma situa¢io quando estamos
ansiosos, apavorados ou zangados. O primeiro problema a enfrentar, portanto, é
nossa propria reacdo. Vocé sé é capaz de resolver uma situacio externa depois de
admitir como ela o afeta por dentro. Em geral, os problemas ndo sio o que
parecem. Quando tiver clareza suficiente, vocé vai perceber que a real questio é
que existe uma parte sua que vai ver dificuldade em praticamente tudo. O
primeiro passo ¢ lidar com ela. Isso envolve passar da “consciéncia da solu¢do
exterior” para a “consciéncia da solucdo interior” E preciso romper o hdbito de
achar que a solu¢do dos seus problemas é reorganizar as coisas no lado de fora.
A Unica solu¢io permanente é olhar para dentro e se livrar dessa parte sua que
parece ter tantas questdes com a realidade. Depois disso, vocé sabera como lidar
com o resto.

Isso talvez pareca impossivel, mas ndo é. Uma parte do seu ser pode mesmo
se abstrair do seu préprio dramalhdo. Vocé pode observar a si mesmo ficando
com ciume ou com raiva. Ndo é necessario pensar sobre essas emoc¢des nem
analisd-las; pode apenas ter consciéncia delas. Quem vé tudo isso? Quem percebe
as mudancas que acontecem dentro de vocé? Quando diz a um amigo “Toda vez
que falo com Tom, fico muito aborrecido, como vocé sabe que fica tdo
aborrecido? Vocé sabe porque esta presente e vé o que esta acontecendo. Ha uma
separacdo entre vocé e a raiva ou o ciume. Vocé é quem percebe essas coisas.
Quando ocupa esse lugar da consciéncia, vocé pode se livrar dessas perturbagdes.



Comece observando. Apenas esteja ciente de que tem consciéncia do que esta
acontecendo. E facil. E entio vocé vai se dar conta de que estd observando a
personalidade de um ser humano com todos os seus pontos fortes e fracos. E
como se houvesse alguém ali dentro com vocé — como um “colega de quarto”

Se quiser conhecer seu colega de quarto, tente olhar para dentro de si por
algum tempo, em siléncio e soliddo completos. Vocé tem esse direito, pois esse é
o seu territério interior. Em vez de encontrar o siléncio, vocé vai escutar um
falatorio incessante:

“Por que estou fazendo isto? Tenho coisas mais importantes a fazer. Isto é
uma perda de tempo. Ndo hd ninguém aqui, s6 eu. Qual é o sentido de
tudo isto?”

Seu colega de quarto esta bem ai. Vocé pode ter a clara intencido de ficar em
siléncio interior, mas seu colega de quarto ndo vai cooperar. E isso ndo acontece
s6 quando vocé tenta ficar em siléncio. Ele tem algo a dizer sobre tudo que vocé
vé. “Gosto disso. Ndo gosto disso. Isso é bom. Isso é ruim.” Ele fala sem parar. Em
geral, vocé ndo nota sua presenca porque nao se afasta dele; estd tao perto que
ndo percebe que, na verdade, esta hipnotizado, escutando.

Basicamente, vocé ndo esta sozinho ai dentro. Ha dois aspectos distintos em
seu ser interior. O primeiro é vocé, a consciéncia, a testemunha, o centro de suas
inten¢des voluntdrias; o outro é aquele que vocé observa. O problema é que ele
nunca se cala. Se pudesse se livrar dessa parte sua, mesmo que por um momento,
a paz e a serenidade seriam as melhores férias que vocé ja teve.

Imagine como seria se vocé nao tivesse que carregar essa parte de si para
todo lugar. O verdadeiro crescimento espiritual tem a ver com sair dessa situacgao.
Mas antes vocé tem que entender que sempre esteve trancado com um maniaco.
Em qualquer circunstancia, seu colega de quarto pode decidir de repente: “Nao
quero estar aqui. Nao quero fazer isso. Ndo quero falar com essa pessoa.
Imediatamente, vocé fica tenso e desconfortavel. Sem aviso prévio, seu colega de
quarto pode arruinar qualquer coisa. E, em geral, é isso mesmo que ele faz.

Vocé compra um carro lindo, novinho em folha. Mas, toda vez que o dirige,
seu colega de quarto interior encontra algo de errado nele. A voz mental nao
para de apontar cada rangido, cada vibragdozinha, até que, finalmente, vocé ja
ndo gosta mais do carro. Quando compreender o que isso pode fazer com a sua
vida, vocé estara pronto para o crescimento espiritual, para a real transformacio.



“Olhe s6 essa coisa. Estd acabando com a minha vida. Estou tentando levar uma
existéncia pacifica e significativa, mas parece que estou sentado em cima de um
vulcao. A qualquer momento seu colega de quarto pode surtar, se fechar e
arrumar briga com o que estd acontecendo. Hoje ele gosta de alguém; no dia
seguinte, decide implicar com tudo que essa pessoa faz. Minha vida estd uma
bagunca, porque esse que mora aqui dentro comigo cria um dramalhdo por
qualquer coisa.” Ao entender isso e aprender a ndo se identificar mais com o seu
colega de quarto, vocé estara pronto para se libertar.

Se ainda nédo alcangou essa consciéncia, é s6 comecar a observar. Passe um
dia prestando atenc¢do em tudo que seu colega de quarto fizer Comece pela
manha e veja se consegue perceber o que ele estd dizendo em cada situagido. Toda
vez que encontrar alguém, toda vez que o telefone tocar, tente apenas observar.
Um bom momento para vé-lo falar é durante o banho. Fique atento ao que essa
voz tem a lhe dizer. Vocé vai ver que ela nunca o deixa tomar um banho em paz.
Vocé toma banho para lavar o corpo, ndo para ficar ouvindo a mente falar sem
parar. Veja se consegue manter a aten¢iao ao longo de toda a experiéncia para ter
consciéncia do que estd acontecendo. Vocé ficara chocado com o que vai
descobrir. Ela simplesmente pula de um assunto a outro. E provavel que o
falatorio incessante pareca tdo neurdtico que vocé nao vai acreditar que é sempre
assim. Mas é.

Vocé precisa observar seu colega de quarto se quiser ficar livre dele. Nao ¢é
necessario fazer mais nada além de perceber as artimanhas da situacdo dificil em
que esta e entender que, de algum modo, acabou criando esse companheiro
interior cadtico. Se quiser estar em paz ai dentro, vai ter que dar um jeito nisso.

O modo de flagrar seu colega de quarto interior e descobrir como ele ¢ de
verdade ¢ personificd-lo externamente. Finja que ele, a sua psique, tem um corpo
proprio. Faga isso pegando todos os aspectos dessa personalidade que vocé ouve
falar ai dentro e imaginando-a como alguém que esta dizendo a vocé, no lado de
fora, tudo o que sua voz interior diria. Agora, passe um dia com essa pessoa.

Vocé acabou de se sentar para assistir a seu programa de TV favorito. O
problema é que ndo estd sozinho. Agora vocé vai ter que ouvir o mesmo
monologo incessante que antes havia ai dentro, s6 que a pessoa esta falando
sozinha sentada a seu lado no sofa.

“Vocé apagou a luz do andar de baixo? E melhor ir conferir. Agora ndo,
farei isso depois. Quero acabar de assistir ao programa. Ndo, vd agora. E



porisso que a conta de luz estd tdo alta.”

Vocé fica ali, em siléncio, observando tudo isso. Entdo, alguns segundos
depois, seu colega de sofa se envolve em outro conflito.

“Estou com vontade de arranjar alguma coisa para comer! Estou louco
por uma pizza. Ndo, ndo dd para comer pizza a esta hora. A pizzaria
ainda ndo abriu. Mas estou com fome. Quando é que eu vou poder
comer?”

Para seu assombro, essas explosdes neuroticas de didlogo conflitante nédo
param. E, como se ndo bastasse, em vez de simplesmente assistir a TV, essa
pessoa comeca a reagir verbalmente a tudo que aparece na tela. A certa altura,
quando uma mulher ruiva aparece no programa, seu colega de sofd comeca a
resmungar sobre uma ex-esposa e um divorcio doloroso. Ai vém os gritos -
como se a tal ex-esposa estivesse na sala com vocés! E tudo para tdo de repente
quanto comec¢ou. Nesse momento, vocé nota que estd encolhido no canto oposto
do sofd, na tentativa desesperada de ficar o mais longe possivel dessa pessoa
perturbada.

Vocé ousaria fazer esse experimento? Nao tente fazer a pessoa parar de falar.
Somente procure conhecer essa personalidade com que vocé convive dentro de si
externalizando a voz. Dé-lhe um corpo e a coloque do lado de fora, como todo
mundo. Deixe que diga exatamente o que a voz da mente diz. Agora transforme-
a no seu melhor amigo. Afinal de contas, com quantas pessoas vocé passa todo o
seu tempo, prestando atencdo absoluta a cada palavra que dizem?

Como se sentiria se alguém no lado de fora comecasse a falar com vocé do
mesmo jeito que a sua voz interior? Como vocé se relacionaria com essa pessoa?
Depois de pouquissimo tempo, vocé a mandaria embora para nunca mais voltar.
Mas quando seu amigo interior fala sem parar, vocé nunca faz isso. Nao importa
quanta confusio ele cause, vocé escuta. Nao ha quase nada que essa voz diga que
ndo receba toda a sua atencdo. Ela o tira de tudo o que esteja fazendo, por mais
agraddvel que seja, e de repente vocé esta prestando atencdo no que ela tem a
dizer. Imagine que vocé esteja no caminho para a sua cerimdnia de casamento, e

ela lhe diz:

“Talvez essa ndo seja a pessoa certa. Estou ficando nervoso com isso. O



que devo fazer?”

Se alguém de fora dissesse isso, vocé ignoraria; no entanto, acha que deve
uma resposta a voz. Vocé precisa convencer sua mente nervosa de que essa é a
pessoa certa sendo ela ndo vai deixd-lo chegar ao altar. Isso demonstra o nivel de
respeito que vocé tem por essa coisa neurdtica ai dentro, pois sabe que, se nao lhe
der ouvidos, ela vai importuna-lo pelo resto da sua vida.

“Eu lhe disse para ndo se casar. Eu lhe disse que ndo tinha certeza!”

A conclusdo ¢ inegavel: se, de algum modo, essa voz pudesse se manifestar
num corpo aqui fora e vocé tivesse de leva-la a todos os lugares, isso ndo duraria
um dia. Se alguém lhe perguntasse sobre seu novo amigo, vocé diria: “E uma
pessoa seriamente perturbada. Procure neurose no dicionario e vocé entendera.”

Sendo assim, depois de passar um dia inteiro com seu amigo, qual seria a
probabilidade de lhe pedir conselhos? Depois de ver com que frequéncia ele
muda de ideia, como qualquer assunto se torna um conflito e como tende a
reagcdes emocionais exageradas, vocé lhe pediria conselhos sobre financas ou
relacionamentos? Por mais espantoso que pareca, é exatamente isso que vocé faz
a todo momento na vida. Depois de reocupar seu lugar legitimo dentro de vocg,
seu “amigo” ainda é o mesmo que lhe diz o que fazer em todos os aspectos da
vida. J4 se deu o trabalho de conferir suas credenciais? Quantas vezes essa voz
estava redondamente enganada?

“Ela ndo gosta mais de vocé. Foi por isso que ndo telefonou. Ela vai
terminar com vocé hoje mesmo. Dd para sentir; eu simplesmente sei.
Vocé ndo deveria nem atender o telefone se ela ligar”

Depois de meia hora disso, o telefone toca e é sua namorada. Ela se atrasou
porque é o aniversario de um ano de namoro e ela estava preparando um jantar
surpresa. E foi mesmo uma grande surpresa, ja que vocé tinha esquecido
completamente a data. Ela diz que estd a caminho para busca-lo. Bem, agora
vocé esta todo empolgado e sua voz interior lhe diz como ela é 6tima. Mas vocé
ndo se esqueceu de alguma coisa? E aquele mau conselho que o fez sofrer
durante a ultima meia hora?



E se um terapeuta de casais lhe desse aquele conselho terrivel? Ele teria
entendido errado a situagio toda e vocé nao teria atendido o telefone. Como
poderia confiar nos conselhos dele outra vez depois de ver como ele errou?
Simplesmente o demitiria. Mas como vocé poderia demitir seu colega de quarto
interior? Afinal de contas, o conselho dele e sua analise da situacio estavam
completamente errados. Porém vocé nunca o responsabiliza pelos problemas que
causa. Na verdade, quando ele voltar a lhe dar conselhos, vocé serd todo ouvidos.
Isso lhe parece razoavel? Quantas vezes a voz se enganou sobre o que estava
acontecendo ou viria a acontecer? Talvez valha a pena prestar atencdo a quem
vocé anda pedindo conselhos.

Depois de experimentar essas praticas de auto-observagio e consciéncia, vocé
vai perceber que estd numa encrenca, que teve apenas um problema a vida toda e
esta olhando para ele. A voz é praticamente a causa de todos os problemas que
vocé ja teve. Agora a pergunta é: como se livrar desse criador de caso interior? A
primeira coisa que vocé vai notar é que ndo ha como se livrar dele, a menos que
queira de verdade. Até ter observado seu colega de quarto por tempo suficiente
para realmente entender a situacio dificil em que estd metido, vocé nido tera
nenhuma base real para desenvolver as praticas que ajudam a lidar com a mente.
Depois de tomar a decisdo de se livrar do dramalhdo mental, vocé estard pronto
para ensinamentos e técnicas. S6 entdo encontrard serventia para eles.

Vocé ficard aliviado ao saber que ndo é o primeiro a ter esse problema.
Muitos ja passaram por isso e buscaram orienta¢do de pessoas que dominaram
esse campo do conhecimento. Eles aprenderam técnicas e ensinamentos para
ajudar nesse processo, como o yoga, que, apesar de deixar o seu corpo saudavel,
ndo tem esse objetivo. Yoga é o conhecimento que vai ajuda-lo a sair dessa
situacdo dificil, o conhecimento que pode liberta-lo. Ha varias praticas espirituais
que podem ajudd-lo uma vez que vocé tenha estabelecido essa liberdade como a
meta da sua vida. Elas sio o que vocé faz com o seu tempo para se libertar de si
mesmo. Mais cedo ou mais tarde, vocé vai acabar entendendo que precisa se
distanciar de sua psique, e isso se faz determinando a dire¢io da sua vida com
clareza, sem deixar a mente vacilante deté-lo. Sua vontade é mais forte do que o
habito de dar ouvidos a essa voz. Nao ha nada que vocé nédo seja capaz de fazer.
Sua vontade é suprema.

Se quiser se libertar, primeiro vocé precisa tomar consciéncia da situagio dificil
em que se encontra. Depois, tem que se comprometer com o trabalho interior
pela liberdade. E fazer isso como se a sua vida dependesse disso - porque



depende. Do jeito que estd agora, sua vida ndo é sua; ela pertence a seu colega de
quarto interior, a psique. Vocé precisa recupera-la. Fique firme no lugar de
testemunha e afrouxe o dominio que os habitos da mente tém sobre vocé. Esta

vida ¢ sua - tome-a de volta.



CAPITULO 3

Quem é vocé?

Ramana Maharshi (1879-1950), um grande mestre da tradi¢io do yoga, dizia
que, para alcancar a liberdade interior, é preciso se perguntar continua e
sinceramente: “Quem sou eu?” Ele ensinava que isso era mais importante do que
ler livros, aprender mantras ou visitar lugares sagrados. Basta perguntar: “Quem
sou eu? Quem vé quando eu vejo? Quem ouve quando eu ou¢o? Quem sabe que
eu sou consciente? Quem sou eu?”

Vamos examinar essa questdo por meio de um jogo. Finja que eu e vocé
estamos conversando. Normalmente, nas culturas ocidentais, quando alguém lhe
pergunta “Com licenga, quem ¢é vocé?”, vocé ndo briga com a pessoa por ter feito
uma pergunta tdo profunda. Vocé lhe diz seu nome; por exemplo, Sally Smith.
Mas vou questionar essa resposta pegando um pedago de papel e escrevendo as
letras S, A, L, L, Y, S, M, [, T e H para lhe mostrar. Isso é quem vocé é? Uma
colecdo de letras? E essa colecio de letras quem vé quando vocé vé? E 6bvio que
nio, entdo vocé diz:

“Certo, tem razdo, desculpe. Ndo sou Sally Smith. Esse é s6 um nome
pelo qual me chamam. E um rétulo. Na verdade, sou a esposa de Frank
Smith.”

Nem pensar! Hoje em dia isso nem ¢ politicamente correto. Como vocé



poderia ser a esposa de Frank Smith? Esta dizendo que vocé ndo existia antes de
conhecer Frank e que deixaria de existir se ele morresse ou vocés se separassem?
A esposa de Frank Smith ndo pode ser quem vocé é. Esse é mais um rétulo, o
resultado de alguma situagdo da qual vocé participou. Mas entdo quem ¢é vocé?
Dessa vez, vocé responde:

“Tudo bem, agora vocé chamou a minha ateng¢do. Meu rotulo é Sally
Smith. Nasci em 1965, em Nova York. Morei no Queens com meus pais,
Harry e Mary Jones, até os 5 anos. Entdo nos mudamos para Nova
Jersey, onde frequentei a Escola Elementar de Newark. So tirava 10 na
escola e no quinto ano fiz o papel de Dorothy em O magico de Oz.
Comecei a namorar no nono ano, e meu primeiro namorado se chamava
Joe. Fui para a faculdade, Rutgers College, onde conheci Frank Smith e
me casei com ele. Essa é quem eu sou.”

Espere um instante. E uma histéria fascinante, mas nao lhe perguntei o que
aconteceu desde que vocé nasceu. Eu lhe perguntei: “Quem é vocé?” Vocé
descreveu vdrias experiéncias, mas quem teve essas experiéncias? Vocé ndo
continuaria ai, consciente da sua existéncia, mesmo que tivesse estudado em
outra faculdade?

Entido vocé pensa sobre isso e percebe que nunca na vida se fez essa pergunta
a sério. Quem sou eu? Era o que Ramana Maharshi perguntava. Entio vocé
pondera com mais seriedade e diz:

“Certo. Entdo sou o corpo que ocupa este espago. Tenho 1,65 m, peso 61
kg e aqui estou.”

Quando vocé fez a Dorothy na peca do quinto ano, vocé tinha 1,35 m, nédo
1,65 m. E entdo? Qual delas é vocé? Vocé é a pessoa de 1,35 m ou a de 1,65 m?
Nao foi vocé quem fez a Dorothy? Vocé me disse que sim. Ndo foi vocé quem teve
a experiéncia de representar Dorothy na peca do quinto ano e agora esta tendo a
experiéncia de tentar responder a minha pergunta? Nao é a mesma vocé?

Talvez precisemos recuar por um momento para fazer algumas perguntas
antes de voltar a questio principal. Quando tinha 10 anos, vocé olhava no
espelho e via um corpo de 10 anos, certo? Ndo era a mesma que agora vé um
corpo adulto? O que vocé via mudou, mas e vocé, que estd olhando? Nao ha uma



continuidade ai? Ndo foi o mesmo ser que olhou no espelho ao longo dos anos?
Pense nisso com muito cuidado. Aqui esta outra pergunta: quando dorme a
noite, vocé sonha? Quem sonha? O que significa sonhar? Vocé responde: “Bem, é
como um filme passando na minha mente, que eu assisto.” Quem assiste? “Eu!” A
mesma vocé que se olha no espelho? Vocé, que estd lendo estas palavras, é a
mesma que se olha no espelho e assiste aos sonhos? Ao acordar, vocé sabe que
viu o sonho. Hd uma continuidade da consciéncia do ser Ramana Maharshi
estava apenas fazendo algumas perguntas muito simples: quem vé quando vocé
vé? Quem ouve quando vocé ouve? Quem assiste aos sonhos? Quem olha a
imagem no espelho? Quem esta vivendo todas essas experiéncias? Se vocé tentar
encontrar uma resposta sincera, intuitiva, simplesmente dira: “Eu. Sou eu. Eu
estou aqui vivenciando tudo isso.” Essa é a melhor resposta que vai achar.

Na verdade, é muito fécil ver que vocé ndo é os objetos que olha. E um
exemplo classico da relagio sujeito-objeto. Vocé, o sujeito, ¢ quem olha os
objetos. Assim, ndo temos que examinar cada objeto do universo para dizer que
ele ndo é vocé. Podemos generalizar e dizer que, se estd olhando alguma coisa,
entdo vocé nao ¢ essa coisa. Assim, na mesma hora, de uma tacada sé, vocé ja
fica sabendo o que ndo é: o mundo exterior. Vocé é quem esta ai dentro olhando
o mundo.

Essa foi facil. Pelo menos agora eliminamos as incontaveis coisas no lado de
fora. Mas quem ¢é vocé? E onde estd vocé, se ndo é no lado de fora, com todas as
outras coisas? Vocé s6 precisa prestar atengdo e se dar conta de que ainda estaria
ai dentro, experimentando sentimentos, mesmo que todos os objetos exteriores
sumissem. Imagine o medo que sentiria. A frustracio, talvez até raiva. Mas quem
estaria sentindo essas coisas? Mais uma vez, vocé diz: “Eu!” E essa é a resposta
certa. O mesmo “eu” que experimenta o mundo exterior vivencia as emocgdes
interiores.

Para examinar essa questio com maior clareza, imagine que vocé estd
olhando um cdo brincar ao ar livre. De repente, ouve um ruido bem atras de vocé
— um sibilar, como o de uma cascavel! Vocé continuaria olhando o cdo com a
mesma concentra¢io? E claro que ndo. Comecaria a sentir muito medo por
dentro. Embora o cachorro ainda esteja brincando a sua frente, vocé ficaria
completamente preocupada com a experiéncia do medo. Toda a sua atencio
pode rapidamente ser dominada pelas suas emoc¢des. Mas quem sente o medo?
Nio é o mesmo eu que estava observando o cio? Quem sente amor quando vocé
sente amor? E provavel que vocé alguma vez ja tenha sentido tanto amor que



pareceu dificil manter os olhos abertos. Vocé pode ficar tdo absorta em belos
sentimentos interiores ou em medos terriveis que se torna dificil se concentrar
nos objetos exteriores. Em esséncia, objetos interiores e exteriores estio o tempo
todo competindo pela sua atenc¢do. Vocé esta ai dentro, vivendo todas essas
experiéncias — mas quem € voce?

Responda a esta outra pergunta: ndo existem ocasides em que vocé ndo esta
vivenciando experiéncias emocionais e fica apenas quieta, em siléncio por
dentro? Vocé ainda estd ai, mas estd simplesmente consciente do siléncio
tranquilo. Mais cedo ou mais tarde, vai perceber que o mundo exterior e o fluxo
de emogoes interiores vém e vao. Mas vocé, aquela que experimenta todas essas
coisas, permanece consciente do que passa.

Mas onde vocé esta? Talvez possamos encontra-la nos seus pensamentos. O
grande filésofo René Descartes disse: “Penso, logo existo.” Mas serd que é isso
mesmo o que acontece? Uma das definicbes do verbo “pensar” é: “formar
pensamentos, usar a mente para ponderar ideias e fazer avaliacdes” A pergunta
é: quem estd usando a mente para formar pensamentos e depois manipuld-los e
transforma-los em ideias e avaliagdes? Essa que vivencia os pensamentos existe
mesmo que ndo haja pensamentos? Felizmente, vocé ndo tem de pensar sobre
isso. Vocé tem consciéncia da presenca do seu ser, da sua existéncia, sem a ajuda
de pensamentos. Quando entra em meditacio profunda, por exemplo, os
pensamentos param. Vocé sabe que eles pararam. Vocé nio “pensa” que eles
pararam; apenas tem consciéncia: “sem pensamentos”. Vocé entdo sai do estado
meditativo e dizz “Uau, que meditacio profunda! Pela primeira vez meus
pensamentos pararam completamente. Eu estava num lugar de completa paz,
harmonia e siléncio.” Se vocé estd ai dentro experimentando a paz que surge
quando os pensamentos param, entio obviamente a sua existéncia nio depende
do ato de pensar.

Os pensamentos podem tanto parar quanto ficar extremamente ruidosos. As
vezes vocé tem muitos pensamentos, outras vezes, poucos. Vocé pode até dizer a
alguém: “Minha mente estd me enlouquecendo. Desde que ele me disse aquelas
coisas, ndo consigo nem dormir. Minha mente simplesmente nao cala a boca” A
mente de quem? Quem estd percebendo esses pensamentos? Nao é vocé? Nao é
vocé que ouve os seus pensamentos ai dentro, que estd consciente da prdpria
existéncia? De fato, vocé inclusive consegue se livrar deles. Quando comega a ter
um pensamento de que ndo gosta, ndo tenta manda-lo embora? As pessoas
lutam com os pensamentos o tempo todo. Quem tem consciéncia dos



pensamentos? Quem luta com eles? De novo: vocé tem uma relagio sujeito-
objeto com seus pensamentos. Vocé é o sujeito e os pensamentos sdo apenas
mais um objeto do qual vocé pode ter consciéncia. Vocé ndo é os seus
pensamentos. Vocé simplesmente tem consciéncia deles. Finalmente, vocé diz:

“Tudo bem, ndo sou nada do mundo exterior nem sou as emoc¢oes. Esses
objetos exteriores e interiores vém e vdo, e eu os experimento. Além
disso, ndo sou meus pensamentos. Eles podem ser silenciosos ou
barulhentos, felizes ou tristes. Os pensamentos sdo apenas mais uma
coisa da qual tenho consciéncia. Mas quem sou eu?”

A questio comeca a ficar séria: “Quem sou eu? Quem esta vivenciando todas
essas experiéncias fisicas, emocionais e mentais?” Entdo vocé pondera essa
pergunta com um pouco mais de profundidade. Para isso, vai deixando as
experiéncias de lado para ver o que resta. Vocé comegara a notar quem estd
vivenciando cada experiéncia até que alcangara o ponto, dentro de si, em que se
dara conta de que vocé, o vivenciador, tem uma certa caracteristica. E essa
caracteristica é a consciéncia, a percep¢do de si, uma nogdo intuitiva da prdpria
existéncia. Vocé sabe que estd ai dentro. Nao tem que pensar sobre isso — apenas
sabe. Se quiser, até pode pensar sobre o assunto, mas saberd que estd pensando.
Vocé existe de qualquer modo, com ou sem pensamentos.

Para ilustrar essa ideia em termos mais praticos, vamos tentar um
experimento de consciéncia. Observe que, com uma simples olhada num cdémodo
ou pela janela, vocé instantaneamente vé todos os detalhes de tudo o que esta a
sua frente. Sem esforgo, vocé tem consciéncia de todos os objetos que estio ao
alcance da visdo, tanto os proximos quanto os distantes. Sem mover a cabeca
nem os olhos, de imediato vocé percebe todos os detalhes complexos do que esta
vendo. Veja todas as cores, as variagdes de luz, os veios da madeira dos méveis, a
arquitetura dos edificios e as variacdes da casca e das folhas das arvores. Perceba
que é capaz de assimilar tudo ao mesmo tempo, sem precisar pensar. Nenhum
pensamento ¢ necessario; vocé simplesmente vé. Agora tente usar os
pensamentos para isolar, rotular e descrever todos os detalhes complexos do que
esta diante da sua vista. Quanto tempo a sua voz mental levaria para lhe
descrever todos esses detalhes, em contraposi¢dio com a fotografia instantanea da
consciéncia que apenas vé? Quando olha sem criar pensamentos, a sua
consciéncia percebe sem esfor¢o e compreende inteiramente tudo o que vé.



Consciéncia é a palavra mais elevada que vocé pronunciard. Nao ha nada
mais profundo do que a consciéncia. E a pura percepcio. Mas o que isso quer
dizer? Tentemos outro experimento. Digamos que vocé esteja num coémodo
olhando um grupo de pessoas e um piano. Agora finja que o piano deixa de
existir. Isso seria um problema muito grande? Vocé diz: “Néo, acho que ndo. Niao
sou muito apegada a pianos” Tudo bem. Entdo finja que as pessoas da sala
deixam de existir. Vocé ainda esta bem? Consegue lidar com essa situacdo? Vocé
diz: “Claro, gosto de ficar sozinha” Agora finja que sua consciéncia ndo existe.
Simplesmente desligue-a. Como vocé se sente?

Como seria se sua consciéncia ndo existisse? Na verdade, é bastante simples:
vocé ndo estaria ai. Ndo haveria no¢do de “eu” Nado haveria ninguém ai para
dizer: “Uau, eu estava aqui, mas agora ndo estou mais.” Nao existiria mais
percepcdo do ser. E sem percepc¢io do ser, sem consciéncia, ndo ha nada. Existem
objetos? Quem sabe? Se ninguém tem consciéncia dos objetos, sua existéncia ou
inexisténcia se torna completamente irrelevante. Nao importa quantas coisas
estdo a sua frente; se vocé desligar a consciéncia, ndo haverd nada. No entanto,
se estiver consciente e ndo houver nada a sua frente, vocé vai ter plena
consciéncia de que nao ha nada. Na verdade, ndo ¢ algo tao complicado assim e
é muito esclarecedor.

Entéo, se eu lhe perguntar agora “Quem ¢é vocé?’, vocé respondera:

“Sou aquele que vé. Em algum lugar aqui de dentro, olho para fora e
tenho consciéncia dos acontecimentos, dos pensamentos e das emogoes
que passam diante de mim.”

Se vocé for bem fundo, é ai que vocé vive. Vocé vive no lugar da consciéncia.
Um verdadeiro ser espiritual mora ai, sem esforco e sem intencdo. Assim como
olha para fora sem esforco e vé tudo o que vé, mais cedo ou mais tarde vocé vai
ocupar um lugar suficientemente interior e ver todos os seus pensamentos e
emocdes como vé as formas exteriores. Todos esses objetos estdo diante de vocé.
Os pensamentos estio mais perto, as emogdes, um pouco mais longe, as formas,
no lado de fora. Por tras de tudo isso, ai estd vocé. E possivel ir tdo fundo que
vocé vai perceber que é ai que sempre esteve. A cada estagio da vida, vocé viu
diferentes pensamentos, emoc¢des e objetos passarem a sua frente. Mas vocé
sempre foi o receptor consciente de tudo o que havia.

Agora vocé estd no centro da consciéncia. Estd por atras de tudo, apenas



observando. Esse é o seu verdadeiro lar. Tire tudo o mais e vocé ainda estard ai,
consciente de que tudo se foi. Mas tire o centro da consciéncia e ndo restard
nada. Esse é o lugar do Eu. Dessa posi¢ao, vocé tem consciéncia de que ha
pensamentos, emoc¢des e um mundo entrando pelos sentidos. Mas agora vocé
tem consciéncia de que é consciente. Esse é o lugar do Eu budista, do Atman
hinduista e da alma judaico-crista. O grande mistério comega quando vocé ocupa
esse lugar interior e profundo.



CAPITULO 4

O Eu lucido

Hé um tipo de sonho chamado sonho licido em que vocé sabe que estd
sonhando. Se vocé voa no sonho, sabe que esta voando. Vocé pensa: “Veja sd!
Estou sonhando que estou voando. Vou voar para la” De fato, vocé tem
consciéncia suficiente para saber que estd voando no sonho e que estd sonhando,
o que ¢ bem diferente dos sonhos comuns, nos quais vocé fica totalmente imerso.
Essa distincdo é exatamente a mesma diferenca entre ter consciéncia de que esta
consciente na vida cotidiana e ndo ter essa consciéncia. Quando é um ser
consciente, vocé ndo fica mais completamente imerso nos acontecimentos ao seu
redor. Em vez disso, permanece internamente consciente de que vocé é quem
vivencia tanto esses acontecimentos quanto os pensamentos e emogdes
correspondentes. Quando um pensamento ¢é criado nesse estado de consciéncia,
em vez de se perder nele, vocé permanece consciente de que é aquele que pensa o
pensamento. Vocé esta lucido.

Isso suscita algumas perguntas bem interessantes. Se vocé é o ser interior que
experimenta tudo isso, entdo por que existem esses diferentes niveis de
percep¢do? Quando esta assentado na consciéncia do Eu, vocé esta lucido. Mas
onde esta vocé quando ndo esta profundamente assentado no Eu como o ser
consciente que vivencia tudo o que vocé experimenta?

Para comeco de conversa, a consciéncia tem a capacidade de fazer algo que se
chama “foco’, que é parte de sua natureza. A esséncia da consciéncia é a



percep¢do, que, por sua vez, tem a capacidade de estar mais consciente de uma
coisa que de outra. Em outras palavras, ela tem a capacidade de se concentrar em
determinados objetos. O professor diz: “Concentre-se no que estou dizendo.” O
que isso significa? Significa: foque a sua consciéncia num mesmo lugar Os
professores imaginam que vocé ja saiba fazer isso. Quem lhe ensinou a fazer
isso? Que matéria na escola lhe ensinou a pegar a sua consciéncia e mové-la a
algum lugar para se concentrar naquilo? Nenhuma, pois ¢ algo intuitivo e
natural. Vocé sempre soube fazer isso.

Entdo j4 sabemos que a consciéncia existe, s6 nio costumamos falar dela. E
provavel que vocé tenha terminado o ensino fundamental, o ensino médio e a
faculdade sem que ninguém tenha discutido a natureza da consciéncia.
Felizmente, a natureza da consciéncia ¢ estudada de perto em ensinamentos
profundos como o yoga. Alids, todos os ensinamentos antigos do yoga siao sobre
ela.

A melhor maneira de aprender sobre a consciéncia é pela experiéncia direta.
Por exemplo, vocé sabe muito bem que, por um lado, a sua consciéncia pode
perceber um vasto campo de objetos enquanto, por outro, pode se concentrar de
tal maneira num mesmo objeto que se torna impossivel perceber qualquer outra
coisa. E o que acontece quando vocé se perde em pensamentos. Vocé estd lendo
e, de repente, ndo esta mais. Acontece o tempo todo. Vocé simplesmente comega
a pensar em outra coisa. Objetos exteriores e pensamentos podem capturar sua
atencdo a qualquer momento, mas a consciéncia ¢ a mesma, quer esteja focada
no lado de fora ou nos seus pensamentos.

O segredo é que a consciéncia tem a capacidade de se concentrar em coisas
diferentes. O sujeito — a consciéncia - tem a capacidade de focar a percepgao
seletivamente em objetos especificos. Se vocé recuar, vera claramente que os
objetos estdo constantemente passando a sua frente em todos os trés niveis -
mental, emocional e fisico. Quando vocé nido estd centrado, a sua consciéncia é
invariavelmente atraida por um ou mais desses objetos e se foca neles. Caso se
concentre o suficiente, sua nogdo de percep¢do se perde no objeto e ndo ha mais
a consciéncia de estar consciente do objeto; resta apenas a consciéncia do objeto.
Vocé ja notou que, quando estd profundamente absorto assistindo a TV, ndo tem
consciéncia de onde estd sentado nem do que estd acontecendo no recinto?

A analogia da TV ¢ perfeita para vermos de que modo o centro da
consciéncia sai da percepcio do Eu e se perde nos objetos em que estamos
focados. A diferenca é que, em vez de sentado na sala, absorto na TV, vocé estd



absorto na paisagem mental, nas emogdes e imagens exteriores. Quando se
concentra no mundo dos sentidos fisicos, ele o envolve. Em seguida suas rea¢des
mentais e emocionais o envolvem ainda mais. Nesse momento, vocé nado esta
mais assentado no Eu, mas absorto no espetaculo interior a que estd assistindo.

Vejamos esse espetaculo interior. Vocé tem um padrio subjacente de
pensamentos que estd presente o tempo todo. Ele é praticamente o mesmo
sempre. Vocé o conhece tio bem que se sente tio a vontade com seu padrio
normal de pensamentos quanto no espaco da sua casa. Ha também as emocgdes
que sdo a sua norma: uma certa quantidade de medo, uma certa quantidade de
amor, uma certa quantidade de inseguranca. E vocé sabe que, se determinadas
coisas acontecerem, uma ou mais dessas emog¢des vao irromper e dominar a sua
consciéncia. Depois elas vao enfim se acalmar e voltar a norma. Vocé conhece
essa dinamica tdo bem que estd sempre muito ocupado ai dentro assegurando
que nada venha a criar essas perturbagdes. Na verdade, vocé estd tio preocupado
em controlar seu mundo de pensamentos, emocdes e sensag¢des fisicas que nem
sabe que estd ai dentro. Esse é o estado normal para a maioria das pessoas.

Perdido nesse estado, vocé fica tdo absorto nos objetos dos pensamentos,
sentimentos e sentidos que se esquece do sujeito. Agora mesmo, vocé estd
assentado no centro da consciéncia assistindo a seu espetaculo particular. Mas ha
tantos objetos interessantes distraindo a sua consciéncia que vocé ndo consegue
evitar se deixar envolver por eles. E esmagador. E tridimensional. Esta a sua volta.
Todos os seus sentidos o envolvem - visao, audi¢do, paladar, olfato e tato -, além
dos sentimentos e pensamentos. Porém, na verdade, vocé esta assentado em
siléncio ai dentro, observando todos esses objetos. Assim como o sol ndo sai de
seu lugar no céu para iluminar objetos com sua luz radiante, a consciéncia nao
abandona seu centro para projetar a percep¢io nos objetos dos pensamentos,
formas e emocodes. Se quiser voltar ao centro, basta comecar a dizer “old” ai
dentro, vdrias e varias vezes. Em seguida perceba que vocé tem consciéncia desse
pensamento. Ndo pense em estar consciente dele; esse é apenas outro
pensamento. Simplesmente relaxe e note que consegue ouvir o “0ld” se repetindo
dentro da mente. Esse é o lugar de sua consciéncia centrada.

Agora, passemos da telinha para a telona. Vamos examinar a consciéncia
usando o exemplo de um filme. Quando vai ao cinema, vocé se deixa envolver.
Isso faz parte da experiéncia. No cinema, vocé usa dois sentidos, visdo e audicio,
e ¢ importantissimo que os dois estejam em sincronia. Vocé nao ficaria tio
envolvido com o filme se isso ndo acontecesse. Imagine que esta assistindo a um



filme de James Bond e que a trilha sonora ndo estda em sincronia com as cenas.
Em vez de ser envolvido pelo mundo magico do filme, vocé permanecerd muito
consciente de que esta sentado num cinema e de que ha algo errado. Mas, como
normalmente as cenas e a trilha sonora estio em perfeita sincronia, o filme
captura sua percep¢io e vocé esquece que estd assistindo a um filme. Esquece
seus pensamentos e emogdes pessoais, e sua consciéncia é puxada para dentro
do filme. Na verdade, é fascinante a diferenca entre estar sentado ao lado de
desconhecidos num cinema frio e escuro e estar tio absorto que vocé perde a
consciéncia de tudo mais a sua volta. Com um filme envolvente, é possivel passar
duas horas inteiras sem nenhuma percep¢io de si. Assim, a sincronia entre
imagem e som é importantissima para que sua consciéncia seja absorvida pelo
filme. E tudo isso usando apenas dois sentidos.

O que vai acontecer quando a experiéncia cinematografica passar a incluir
olfato e paladar? Imagine que vocé estd assistindo a um filme em que alguém
esta comendo e vocé é capaz de sentir o sabor e o cheiro que o personagem
sente. Sem duvida, vocé seria envolvido por ele. Os dados sensoriais dobraram e,
portanto, o nimero de objetos que atraem sua percep¢io também dobrou.
Audic¢io, visdo, paladar, olfato, e ainda nem mencionamos o maior deles. Vocé
iria a um cinema que incluisse o tato? Quando conseguirem colocar todos os
cinco sentidos para funcionar juntos, vocé nao tera nenhuma chance. Se todos
estiverem em sincronia, vocé ficard completamente absorto na experiéncia.
Porém, nao necessariamente. Imagine que estd no cinema e, mesmo com essa
experiéncia sensorial avassaladora, fique entediado com o filme. Ele
simplesmente ndo prende sua atencio e seus pensamentos comegam a divagar.
Vocé comega a pensar no que fara quando voltar para casa. Comega a pensar em
algo que lhe aconteceu no passado. Dali a algum tempo, estara tdo perdido em
pensamentos que mal terd consciéncia de estar assistindo a um filme. Isso ocorre
apesar de seus cinco sentidos ainda estarem lhe enviando todas aquelas
mensagens e s6 pode acontecer porque seus pensamentos sdo independentes do
filme. Eles oferecem um lugar alternativo para a consciéncia se concentrar.

Agora imagine que inventem filmes que, além de envolverem os cinco
sentidos, também coloquem seus pensamentos e emogdes em sincronia com o
que acontece na tela. Nessa experiéncia cinematografica, vocé ouve, vé, saboreia
e, de repente, comega a sentir as emoc¢des do personagem e pensar seus
pensamentos. O personagem diz: “Estou tdo nervoso... Sera que devo pedi-la em
casamento?’, e de repente a inseguranca toma conta de vocé. Agora temos toda a



dimensao da experiéncia: cinco sentidos fisicos, pensamentos e emogoes.
Imagine ir a esse cinema, mas tome cuidado: esse seria o fim do modo como
vocé se conhece. Ndo haveria objeto da consciéncia que nédo estivesse
sincronizado com a experiéncia. Qualquer lugar em que a sua percepgdo
pousasse faria parte do filme. Quando o cinema tiver controle sobre os
pensamentos, acabou. Ndo havera “vocé” ali para dizer: “Nao gosto deste filme.
Quero ir embora” Isso exigiria um pensamento independente, mas seus
pensamentos foram dominados pelo filme. Agora vocé estd completamente
perdido. Como saira dessa?

Por mais assustador que pareca, essa ¢ a sua dificil situagdo na vida. Como
todos os objetos da percepc¢io estdo em sincronia, vocé é sugado por eles e ndo
tem mais consciéncia de que estd separado deles. Pensamentos e emocdes se
movem de acordo com as imagens e os sons. Tudo entra, e sua consciéncia fica
totalmente absorta nisso. A menos que esteja plenamente assentado na
consciéncia testemunha, vocé ndo estara mais por trds de tudo, consciente de que
vocé é aquele que observa tudo isso. E isso que perder-se significa. A alma
perdida é a consciéncia que caiu no local onde pensamentos, emogdes e as
percepc¢des sensoriais de visao, audicio, paladar, tato e olfato de um ser humano
estdo em sincronia. Todas essas mensagens se reinem num unico ponto. Entao
a consciéncia, que é capaz de perceber tudo, comete o erro de se concentrar nesse
ponto com demasiada aten¢do. Quando é sugada desse jeito, ela ndo se
reconhece mais como é. Ela passa a se reconhecer no objeto que estd
experimentando. Em outras palavras, vocé se identifica com esses objetos e pensa
que é a soma das suas experiéncias.

Isso é o que vocé pensaria se fosse a um desses cinemas avangados. Primeiro
vocé escolheria qual personagem quer ser. Digamos que decidisse: “Serei James
Bond” Tudo bem, mas, assim que apertasse o botio, acabou. Vocé, como
atualmente se conhece, ndo estaria mais ld. Como agora todos os seus
pensamentos seriam os pensamentos de James Bond, todo o seu conceito de si
teria sumido. Lembre-se: seu conceito de si é apenas sua colecio de pensamentos
sobre vocé mesmo. Do mesmo modo, suas emo¢des seriam as de James Bond, e
vocé assistiria ao filme a partir da posicdo visual e auditiva dele. O Gnico aspecto
de seu ser que permaneceria igual seria a consciéncia que percebe esses objetos, o
mesmo centro de percep¢do que antes tinha consciéncia de seu antigo conjunto
de pensamentos, emogdes e informagdes sensoriais. Se em seguida alguém
desligasse o filme, os pensamentos e emog¢des de James Bond seriam de imediato



substituidos por sua antiga colecio de pensamentos e emocdes. Vocé voltaria a
pensar que ¢ um médico de 40 anos. Todos os pensamentos combinariam. Todas
as emogdes combinariam. Tudo teria o mesmo gosto, a mesma aparéncia que
tinha antes. Mas isso nao mudaria o fato de que tudo é apenas algo que a
consciéncia experimenta. Tudo sdo apenas objetos da consciéncia — e vocé ¢é a
consciéncia.

O que diferencia um ser centrado e consciente de uma pessoa que ndo é tao
consciente assim é simplesmente o foco de sua percep¢io. Nao ha nenhuma
diferenca na consciéncia propriamente dita. Toda consciéncia é a mesma. Assim
como toda luz do sol é a mesma, toda consciéncia é a mesma. A consciéncia nao
é pura nem impura; ela ndo tem caracteristicas. Ela s6 estd 14, consciente de que é
consciente. A diferenca é que, quando ndo estd centrada, ela se concentra
inteiramente em seus objetos. Porém, se vocé é um ser centrado, sua consciéncia
sempre saberd que é consciente. A consciéncia do ser independe dos objetos
interiores e exteriores dos quais vocé por acaso estd consciente.

Se vocé quer mesmo entender essa diferenca, precisa comecar dando-se conta
de que a consciéncia pode se focar em qualquer coisa. Sendo assim, e se ela se
concentrasse em si mesma? Quanto isso acontece, em vez de ter consciéncia dos
seus pensamentos, vocé fica consciente de ter consciéncia dos seus pensamentos.
Vocé direciona a luz da consciéncia para si mesma. Estamos sempre
contemplando alguma coisa, mas, dessa vez, vocé estara contemplando a fonte
da consciéncia. Essa é a verdadeira meditacio, que estd além da simples
concentra¢gio num ponto unico. Para uma meditac¢io mais profunda, além da
capacidade de concentrar a consciéncia completamente num mesmo objeto, é
preciso também tornar a prdpria consciéncia esse objeto. No estado mais
elevado, o foco da consciéncia se volta para o Eu.

Quando contempla a natureza do Eu, vocé estd meditando. E por isso que a
meditacdo ¢ o estado mais elevado, o retorno a raiz do seu ser, a simples
consciéncia da consciéncia. Quando se torna consciente da consciéncia em si,
vocé alcanca um estado totalmente diferente e entdo tem consciéncia de quem é.
Vocé se tornou um ser desperto. E isso é a coisa mais natural do mundo. Aqui
estou eu. Aqui sempre estive. E como se vocé estivesse no sofd vendo TV, mas tio
envolvido no programa que esqueceu onde estava. Entdo alguém o sacudiu e
agora vocé voltou a percepc¢io de que esta sentado no sofa assistindo a TV. Nada
mudou. Vocé simplesmente parou de projetar sua identidade naquele objeto
especifico da consciéncia. Despertou. Isso é espiritualidade. Essa é a natureza do



Eu. Isso € quem voce é.

Ao se assentar na consciéncia, o mundo deixa de ser um problema. Ele é s6
algo que vocé estd observando e ndo para de mudar, mas ndo existe mais a
sensac¢do de que isso é um problema. Quanto mais disposto vocé estiver a deixar
o mundo ser apenas algo de que vocé tem consciéncia, mais isso lhe permitird ser
quem ¢é — a consciéncia, o Eu, o Atman, a Alma.

Vocé se da conta de que ndo é quem pensava ser. Ndo é sequer um ser
humano. S6 aconteceu estar observando um. Vocé vai comecar a ter experiéncias
profundas no seu centro da consciéncia. Serdo experiéncias profundas e
intuitivas da verdadeira natureza do Eu. Vocé vai se descobrir tremendamente
expansivo. Quando comega a explorar a consciéncia em vez da forma, vocé
percebe que sua consciéncia sé parece ser pequena e limitada porque vocé esta se
concentrando em objetos pequenos e limitados. E exatamente o que acontece
quando esta focado unicamente na TV: ndo hd mais nada no mundo. No
entanto, se recuar, vera o cdmodo inteiro, inclusive a TV. Do mesmo modo, em
vez de se concentrar intensamente apenas nos pensamentos, nas emogdes € no
mundo sensorial deste Gnico ser humano, vocé pode recuar e ver tudo. Pode
passar do finito ao infinito. Nao é isso que Cristo, Buda e os grandes santos e
sabios de todos os tempos e todas as religides vém tentando nos dizer?

Ramana Maharshi, um desses grandes santos, costumava perguntar: “Quem
sou eu?” Agora vemos que essa pergunta é muito profunda. Pergunte isso sem
cessar, constantemente. Pergunte e vocé vai perceber que vocé é a resposta. Nao
ha resposta intelectual — vocé é a resposta. Seja a resposta e tudo mudara.



PARTE II

A energia



CAPITULO 5

Energia infinita

A consciéncia é um dos grandes mistérios da vida. A energia interior é outro. E
uma pena que o mundo ocidental volte tio pouca atengao as leis da energia
interior. Estudamos a energia no lado de fora e damos grande valor aos recursos
energéticos, mas ignoramos a energia interior. As pessoas levam a vida
pensando, sentindo e agindo sem compreender o que torna essas atividades
possiveis. A verdade é que cada movimento do corpo, cada emocdo, cada
pensamento que nos passa pela cabeca representa um gasto de energia. Assim
como tudo o que acontece no mundo fisico no lado de fora, tudo o que acontece
aqui dentro exige um gasto de energia.

Por exemplo, se vocé se concentrar num pensamento e outro interferir, sera
preciso exercer uma forca oposta para combater o pensamento invasor. Isso
demanda energia e pode deixd-lo exausto. Do mesmo modo, quando tenta
manter um pensamento na mente, mas ele ndo para de fugir vocé tem que se
concentrar para trazé-lo de volta. Quando faz isso, na verdade, vocé estd
mandando mais energia aquele pensamento para manté-lo no lugar Vocé
também aplica energia para lidar com suas emogdes. Se ha uma emocio de que
ndo gosta e ela interferir com o que estiver fazendo, vocé simplesmente tenta
coloca-la de lado quase instintivamente, de modo que a emoc¢io indesejada nao
venha perturba-lo. Cada uma dessas agdes pressupoe um gasto de energia.

Criar pensamentos, agarrar-se a eles, recordd-los, gerar emogdes, controld-las



e disciplinar impulsos interiores poderosos, tudo isso exige um tremendo gasto
de energia. De onde vem toda essa energia? Por que ela as vezes estd la e outras
vezes vocé se sente completamente esgotado? Ja percebeu que, diante de um
esgotamento mental ou emocional, comer ndo ajuda muito? Por outro lado, se
vocé relembrar os momentos da vida em que esteve apaixonado, entusiasmado
ou inspirado por alguma coisa, vai notar que estava tio cheio de energia que
nem queria comer. Essa energia de que estamos falando ndo provém das calorias
da comida que seu organismo queima. Ha uma fonte de energia interior de que
vocé pode tirar proveito e que é distinta da fonte exterior.

A melhor maneira de examind-la é através de um exemplo. Digamos que
vocé tenha 20 e poucos anos e seu namorado ou namorada tenha terminado o
namoro. Vocé estd num estado tdo deploravel que passa a s6 ficar em casa, na
soliddo. Logo, por ndo ter energia para arrumar a casa, o chdo fica uma bagungca.
Vocé mal consegue se levantar da cama e dorme o tempo todo. Deve ter comido,
porque ha caixas de pizza espalhadas por toda parte. Mas nada ajuda. Vocé nao
tem energia. Os amigos lhe fazem convites, mas vocé recusa. Hd apenas um
grande cansaco.

A maioria de nds ja passou por isso em alguma altura da vida. Vocé sente
que nao tem como sair dessa e parece que vai ficar assim para sempre. Entao, de
repente, um dia o telefone toca. E seu namorado ou sua namorada. Isso mesmo,
aquela pessoa que lhe deu o fora trés meses atrds chora e diz: “Ah, meu Deus!
Vocé se lembra de mim? Espero que ainda queira falar comigo. Estou me
sentindo muito mal. Largar vocé foi o maior erro que ja cometi. Agora vejo como
vocé ¢ importante para mim e ndo consigo viver sem vocé. O unico amor
verdadeiro que ja tive na vida foi na época em que estdvamos juntos. Vocé me
perdoa? Consegue me perdoar? Posso ir até a sua casa?”

E agora, o que vocé faz? Falando sério: quanto tempo leva para vocé ter
energia suficiente para pular da cama, limpar o apartamento, tomar um banho e
por alguma cor no rosto? E praticamente instantineo. Vocé se enche de energia
assim que desliga o telefone. Como isso acontece? Vocé estava num esgotamento
completo. Durante meses ndo teve energia. Entdo, do nada, em questio de
segundos, ha tanta energia que vocé seria capaz de explodir.

Nao ¢é possivel ignorar essas mudanc¢as enormes em nosso nivel de energia.
De onde veio toda essa energia? Ndao houve qualquer mudanga subita em seus
habitos alimentares nem em seu sono. Mas, quando a pessoa amada chega,
vocés acabam conversando a noite inteira e vio ver o sol nascer pela manha.



Vocé ndo sente um pingo de cansago. Estdo juntos de novo, de maos dadas, e
esses surtos de alegria ndo param de inundar vocé. As pessoas notam a diferenga
e observam que vocé parece um feixe de luz. De onde veio essa energia toda?

Se observar com aten¢io, vocé vai ver que tem uma quantidade fenomenal de
energia ai dentro. Ela ndo vem da comida nem do sono e estd sempre disponivel.
A qualquer momento vocé pode tirar proveito dela. Ela jorra e preenche vocé de
dentro para fora. Quando se enche dessa energia, vocé sente que poderia lutar
contra o mundo inteiro. Quando ela flui com vigor, é possivel senti-la, em ondas,
passando por vocé. Ela jorra espontaneamente 14 do fundo, restaura, recupera e
recarrega.

A Unica razdo para ndo sentir essa energia o tempo todo é que vocé a
bloqueia, fechando o corac¢io, fechando a mente, se colocando em um espaco
interior restritivo e se isolando de toda a energia. Quando fecha o cora¢io ou a
mente, vocé se esconde na prépria escuriddo interior. Nao ha luz. Nao ha energia.
Nada flui. A energia ainda estd 14, mas ndo consegue entrar.

E isso que significa estar “bloqueado” E por isso que vocé ndo tem energia
quando estd muito triste. Existem centros que canalizam o seu fluxo de energia.
Quando vocé os fecha, ndo ha energia. Quando os abre, hd. Embora existam
varios deles dentro de vocé, o que conhecemos mais intuitivamente é o do
cora¢do. Digamos que vocé ame alguém e se sinta muito aberto em sua presenca.
Como confia nessa pessoa, suas defesas baixam e isso lhe permite sentir muita
energia. Mas, se ela faz algo de que vocé ndo gosta, na préxima vez vocé nao se
sentird tdo elevado em sua companhia. Ndo sentird tanto amor. Em vez disso,
sentira um aperto no peito. Isso acontece porque vocé fechou seu cora¢io. O
coragdo é um centro de energia que pode se abrir ou se fechar Os iogues
chamam os centros de energia de chakras. Quando vocé fecha o do coragio, a
energia ndo consegue fluir e ha escuriddo. Dependendo de quanto ele se fecha,
vocé sente uma inquietacdo enorme ou uma letargia avassaladora. As pessoas
em geral flutuam entre esses dois estados. Entdo, se vocé descobrir que a pessoa
amada néao fez nada de errado ou se ela se desculpar, seu cora¢io volta a se abrir.
Com essa abertura, vocé se enche de energia e 0 amor comeca a fluir de novo.

Quantas vezes vocé passou por essa dindmica na vida? Vocé tem dentro de si
a fonte de uma linda energia. Quando ela se abre, vocé a sente; quando se fecha,
ndo. Esse fluxo de energia vem das profundezas de seu ser e ja recebeu muitos
nomes. Na antiga medicina chinesa, chama-se Chi. No yoga, chama-se Shakti. No
Ocidente, Espirito. Chame-a como quiser. Todas as grandes tradi¢cdes espirituais



falam da sua energia espiritual — apenas lhe dio nomes diferentes. E essa que
vocé vivencia quando o amor inunda seu coragio. E a que experimenta quando
se entusiasma com alguma coisa e toda essa energia elevada cresce dentro de
voce.

Vocé deveria conhecer essa energia porque ela é sua. E seu direito de
nascenca e ¢ ilimitada. E possivel usar esse recurso sempre que quiser. Isso nao
tem nada a ver com idade. Ha pessoas de 80 anos com a energia e o entusiasmo
de uma crianca. Sdo capazes de trabalhar por longas horas, sete dias por semana.
E somente energia, que nao envelhece, ndo se cansa, ndo precisa de comida. Sé
precisa de abertura e receptividade. Ela esta igualmente disponivel para todos. O
sol ndo brilha de forma diferente sobre pessoas diferentes. Se vocé for bondoso,
ele brilha sobre vocé. Se fizer algo ruim, ele brilha sobre vocé. O mesmo acontece
com a energia interior. A unica diferenca é que vocé tem a capacidade de se
fechar e bloquea-la. Quando faz isso, ela para de fluir Quando se abre, ela jorra
dentro de vocé. Os verdadeiros ensinamentos espirituais tratam dessa energia e
de como abrir-se a ela.

A Unica coisa que vocé deve saber é que se abrir permite que a energia entre e
se fechar a bloqueia. Agora vocé tem que decidir se quer ou ndo essa energia.
Quiao alto quer subir? Quanto amor quer sentir?! Quanto entusiasmo quer ter
pelas coisas que faz? Se ter uma vida plena significa energia elevada, amor e
entusiasmo o tempo todo, entdo nunca se feche.

H4 um método simples para se manter aberto: basta nunca se fechar. E
mesmo simples assim. Vocé s precisa decidir se esta disposto a se manter aberto
ou se acha que vale mais a pena se fechar. Na verdade, vocé pode se treinar para
esquecer como se fechar. Isso é um habito que, como qualquer outro, pode ser
abandonado. Por exemplo, vocé pode ser do tipo que tem um medo inerente de
pessoas e tende a se fechar quando conhece alguém. Pode até frequentemente
experimentar uma sensa¢io de aperto sempre que alguém se aproxima. Vocé
pode se treinar para fazer o contrario, para se abrir toda vez que encontrar uma
pessoa. E apenas uma questio de querer se fechar ou querer se abrir. Em tltima
instancia, ¢ algo que esta sob o seu controle.

O problema é que ndo costumamos exercer esse controle. Em circunstancias
normais, nosso estado fica a mercé de fatores psicoldgicos. Basicamente, somos
programados para nos abrir ou nos fechar com base em nossas experiéncias
passadas. As impressdes do passado ainda estdo dentro de nds e sio despertadas
por diversos acontecimentos. Se sdo impressdes negativas, tendemos a nos



fechar Se sdo positivas, tendemos a nos abrir Digamos que vocé sinta um
determinado cheiro que o faz se lembrar de quando era crianca e alguém estava
preparando o jantar. Sua reagdo ao cheiro depende das impressdes deixadas pela
experiéncia. Vocé gostava de jantar com a familia? A comida era boa? Nesse caso,
o cheiro vai fazer com que vocé se empolgue e se abra. Se as refeicdes ndo eram
muito divertidas ou se era obrigado a comer coisas de que ndo gostava, vocé vai
se retesar e se fechar. E algo muito sensivel. Um cheiro pode levar vocé a se fechar
ou se abrir, assim como ver um carro de determinada cor ou até o tipo de sapato
usado por alguém. Somos programados com base em impressdes passadas, de
modo que qualquer coisa pode nos abrir e nos fechar. Se prestar aten¢ao, vocé
pode ver como isso acontece regularmente no decorrer do dia.

Mas vocé nunca deveria deixar algo tdo importante quanto seu fluxo de
energia ao acaso. Se gosta dessa energia, e sei que sim, nunca se feche. Quanto
mais aprender a ficar aberto, mais energia fluira dentro de vocé. Treine o hédbito
de se abrir ao nédo se fechar. Toda vez que comecar a se fechar, pergunte-se se
deseja mesmo interromper o fluxo de energia. Porque, se vocé quiser, pode
aprender a se manter aberto, aconteca o que acontecer neste mundo. Basta se
comprometer a explorar sua capacidade de receber energia ilimitada. Basta
decidir ndo se fechar A principio, parece artificial, ja que a tendéncia inata é se
fechar como uma forma de protecio. Mas, na verdade, fechar o cora¢io ndao nos
protege de nada e s6 nos isola de nossa fonte de energia. No fim das contas, isso
sO serve para tranca-lo dentro de si.

O que vocé vai descobrir é que a unica coisa que realmente quer na vida é
sentir entusiasmo, alegria e amor. Se puder se sentir assim o tempo todo, que
importancia terd o que acontece no lado de fora? Se conseguir se sentir sempre
para cima, sempre empolgado com a experiéncia do momento, ndo faz nenhuma
diferenca qual é essa experiéncia. Seja o que for, é lindo quando vocé se sente
assim por dentro. E vocé aprende a ficar aberto, aconteca o que acontecer. Se
conseguir isso, tera de graca o que todos lutam para conseguir: amor,
entusiasmo, empolgacio e energia. Vocé simplesmente percebe que, na verdade,
ao definir o que é preciso para se manter aberto, acaba se limitando. Se fizer listas
de como o mundo tem que ser para vocé se abrir, estard limitando sua abertura a
essas condicdes. Mais vale ficar aberto ndo importa o que aconteca.

O modo como vai aprender a se manter aberto cabe a vocé escolher O
grande truque ¢ ndo se fechar. Quem néo se fecha aprende a se manter aberto.
Nao deixe que nada ganhe tanta importancia que vocé resolva fechar seu coracgio



por isso. Quando sentir que isso come¢a a acontecer, diga apenas: “Nao, ndo vou
me fechar Vou relaxar. Vou deixar essa situacio se desenrolar e me manter
presente.” Honre, respeite a situagido e lide com ela. Do melhor jeito possivel.
Enfrente-a com abertura. Enfrente-a com empolgacio e entusiasmo. Seja o que
for, deixe que essa postura se torne a ordem do dia. Com o tempo, vocé vai
descobrir que esqueceu como se fechar. Nao importa o que os outros facam, ndo
importa qual seja a situa¢do, vocé ndo sentirda sequer a tendéncia a se fechar
Simplesmente acolherd a vida com toda a sua alma e todo o seu coragio.
Quando alcangar esse estado de elevagdo, seu nivel de energia sera fenomenal.
Vocé tera toda a energia de que precisa em todos os momentos. Basta relaxar e se
abrir - e um jorro enorme de energia fluird ai dentro. Vocé sé estd limitado pela
capacidade de se manter aberto.

Se quiser mesmo aprender a fazer isso, preste atengdo quando sentir amor e
entusiasmo. Em seguida se pergunte por que ndo consegue se sentir assim o
tempo todo. Por que esses sentimentos precisam ir embora? A resposta é obvia:
eles sO vio embora se vocé escolher se fechar. Quando se fecha, vocé, na verdade,
escolhe ndo sentir abertura e amor. Vocé joga o amor fora o tempo todo. E capaz
de senti-lo até alguém dizer algo de que vocé ndo gosta, para entdo abandona-lo.
Sente entusiasmo por seu trabalho até alguém criticar alguma coisa — e af vocé
quer logo pedir demissdo. A escolha é sua. Vocé pode se fechar porque nao
gostou do que aconteceu ou continuar sentindo amor e entusiasmo e ndo se
fechar. Enquanto continuar definindo o que gosta e o que ndo gosta, sempre vai
oscilar entre se abrir e se fechar. Na verdade, ao fazer isso, vocé estd definindo
seus limites. Esta permitindo que sua mente crie gatilhos. Livre-se disso. Ouse ser
diferente. Aproveite a vida por inteiro.

Quanto mais aberto vocé estiver, mais o fluxo de energia podera aumentar. A
certa altura, podera sentir tanta energia entrando em vocé que ela vai comegar a
fluir para fora. Vocé vai experimenta-la como ondas se derramando, vai senti-la
fluindo de suas maos, de seu cora¢do e de outros centros de energia. Todos esses
centros de energia se abrem, e uma enorme quantidade de energia comeca a fluir
de vocé. Ela afeta os outros, que podem capta-la, enquanto vocé pode nutri-los
com seu fluxo. Se estiver disposto a se abrir ainda mais, isso nunca acabara e
vocé vai se tornar uma fonte de luz para todos a sua volta.

Apenas continue se abrindo sem se fechar. Espere e veja o que acontece. Vocé
pode inclusive criar um efeito sobre a satde do seu corpo com seu fluxo de
energia. Quando comegar a sentir que uma doenga se aproxima, apenas relaxe e



se abra. Ao fazé-lo, vocé traz mais energia para o sistema e ele pode sarar A
energia pode curar, e é por isso que o amor também pode. Quando vocé explora
sua energia interior, todo um mundo de descobertas se abre.

A coisa mais importante na vida é sua energia interior. Para quem estd
sempre cansado e nunca se empolga com nada, a vida ndo ¢ divertida. Mas se
vocé se sente sempre inspirado e cheio de energia, cada minuto de todos os dias
é uma experiéncia emocionante. Aprenda a trabalhar com essas coisas. Com
meditacido, consciéncia e esforco obstinado, vocé pode aprender a manter seus
centros abertos. Para isso, basta se soltar e relaxar, basta ndo aceitar a ideia de
que vale a pena se fechar por algum motivo. Lembre-se: se vocé ama a vida, ndo
ha razdo para se fechar. Por nada neste mundo vale a pena fechar seu coragio.



CAPITULO 6

Os segredos do coragdo
espiritual

Pouquissimas pessoas entendem o coragio. Na verdade, ele é uma das obras-
primas da criacio. E um instrumento fenomenal, que tem o potencial de criar
vibragdes e harmonias que vio muito além da beleza de pianos, cordas e flautas.
Vocé é capaz de ouvir um instrumento, mas aquele que sente é o seu coragio.
Quando achamos que sentimos um instrumento, é s6 porque ele tocou nosso
cora¢do, um instrumento de energia extremamente sutil que poucos conseguem
apreciar.

Na maioria dos seres humanos, o coragio faz seu trabalho sem supervisao.
Embora seu comportamento determine o curso de nossa vida, ele ndo ¢
compreendido. Se, em qualquer dado momento, o coracio se abre, nos
apaixonamos. Se, em qualquer dado momento, o coracido se fecha, o amor cessa.
Se o coragio doéi, nos zangamos, e se paramos de senti-lo completamente,
ficamos vazios. Todas essas coisas diferentes acontecem porque o coragio passa
por mudancas. Essas variacbes de energia que ocorrem nele dominam sua vida.
Vocé esta tao identificado com elas que usa as palavras “eu” e “mim” quando se
refere ao que estd acontecendo no seu coracido. Porém, vocé ndo é o seu coragio,
mas aquele que o experimenta.

O cora¢do, na verdade, é muito simples de entender Ele é um centro de
energia, um chakra - um dos mais belos e poderosos, que tem um grande efeito
sobre nossa vida cotidiana. Esses centros de energia sdo areas de nosso ser onde
a energia se concentra e se distribui e por onde ela flui. Esse fluxo, que ja foi



chamado de Shakti, Espirito e Chi, desempenha um complexo papel na sua vida.
Sentimos a energia do coragio o tempo todo. Pense em como ¢ sentir amor em
seu cora¢io, em como ¢ sentir inspiracdo e entusiasmo se derramando dele.
Pense em como ¢ sentir a energia preenchendo seu cora¢iao, deixando-o forte e
confiante. Tudo isso acontece porque ele ¢ um centro de energia.

O coragdo controla o fluxo de energia abrindo-se e fechando-se. Isso significa
que, como uma valvula, pode permitir ou restringir a sua passagem. Se costuma
observar seu coracido, vocé sabe muito bem qual é a sensacio quando ele estad
aberto e quando estd fechado. Na verdade, o estado do coracio muda com
bastante regularidade. Vocé pode experimentar grandes sentimentos de amor na
presenca de alguém até que essa pessoa diga algo de que vocé ndo gosta. Entdo
o0 seu coragdo se fecha e vocé simplesmente nao sente mais aquele amor. Todos ja
passamos por isso, mas qual é exatamente a causa disso? Como todos temos que
experimentar o cora¢io, é bom compreender o que acontece ali.

Vamos comecar essa andlise com uma pergunta fundamental: o que ha na
estrutura do centro de energia do coracdo que permite a ele se fechar? O que vocé
vai descobrir é que o cora¢io se fecha porque é bloqueado por padrdes
energéticos inacabados e armazenados do passado. Basta examinar suas
experiéncias cotidianas para entender isso. A medida que se desenrolam, os
acontecimentos entram através dos sentidos e causam algum impacto em nosso
estado interior. A experiéncia desses eventos pode provocar medo, ansiedade ou
talvez amor. Diferentes experiéncias ocorrem ai dentro, de acordo com o modo
como vocé absorve e digere o mundo a medida que ele passa por vocé. Quando o
absorve através dos sentidos, na verdade, é a energia que esta entrando em seu
ser. As formas ndo entram em nossa mente nem em nosso cora¢io. As formas
ficam no lado de fora, mas sdo processadas pelos sentidos em padrdes
energéticos que a mente e o coragio podem receber e experimentar. A ciéncia nos
explica esse processo sensorial. Os olhos ndo sdo janelas pelas quais olhamos o
mundo; eles sdo cdmeras que enviam imagens eletronicas do mundo para dentro
de vocé. Isso vale para todos os nossos sentidos. Eles sentem o mundo,
convertem as informagdes, transmitem os dados na forma de impulsos elétricos
nervosos, e entao as impressoes sao construidas na mente. Nossos sentidos sdo
de fato sensores eletronicos. Mas, quando os padrdes energéticos que entram na
psique sio uma fonte de inquietagio, resistimos e ndo permitimos que eles
passem por nés. Quando fazemos isso, eles ficam realmente bloqueados dentro
de nos.



Isso é muito importante. Para entender melhor como ¢ ter essas energias

armazenadas dentro de nds, examinemos primeiro como seria se nada ficasse
armazenado. E se tudo passasse diretamente por nds? Por exemplo, quando vocé
viaja de carro pela estrada, é provavel que passe por milhares de drvores. Elas nao
deixam impressdes e somem assim que sdo percebidas. Enquanto dirige, vocé vé
arvores, prédios, carros, mas nada disso deixa impressdes duradouras. H4 apenas
uma impressio momentanea que lhe permite ver essas coisas. Embora entrem
pelos sentidos e se formem na sua mente, assim que essas impressdes surgem,
elas sdo liberadas. Quando nao levantam questdes pessoais, elas sdo livremente
processadas.
E assim que o sistema de percepcio deve funcionar. Ele deve absorver as
coisas, permitir que vocé as experimente e depois as deixe passar para que seu ser
esteja inteiramente presente no momento seguinte. Enquanto estiver operando
corretamente, vocé e ele estardo bem e tudo serd simplesmente uma sucessido de
experiéncias, uma atras da outra. Dirigir ¢ uma experiéncia, drvores passando sdo
uma experiéncia, carros passando sdo uma experiéncia — dadivas que siao dadas a
vocé, como um grande filme. Elas passam através de vocé, despertando-o e
estimulando-o. Na verdade, elas t¢ém um efeito profundo. A todo momento
ocorrem experiéncias, e vocé aprende e cresce com elas. Seu coragio e sua mente
se expandem e vocé é tocado em um nivel muito profundo. Se a experiéncia é a
melhor professora, nada se iguala a experiéncia da vida.

Viver a vida é experimentar o momento que passa e, em seguida, o préximo e
o préximo. Muitas experiéncias diferentes vio passar através de vocé. E um
sistema fantastico quando estd funcionando direito. Se pudesse viver sempre
nesse estado, vocé seria um ser totalmente consciente. Isso é viver o “agora” Um
ser desperto, ou iluminado, estd presente, a vida esta presente, e a totalidade da
vida passa através dele. Imagine que vocé estivesse tdo inteiramente presente em
cada experiéncia da vida que ela o tocasse até o fundo do seu ser. Cada momento
seria uma experiéncia estimulante e comovente, porque vocé estaria
completamente aberto e a vida fluiria através de vocé.

Mas ndo é isso que acontece com a maioria de nos. Em vez disso, é mais
como se vocé estivesse dirigindo por uma rua - arvores, carros, tudo passando
diretamente por vocé sem problemas. Entdo, inevitavelmente, algo ndo consegue
passar. Havia aquele carro, um Ford azul-claro parecido com o de sua namorada.
Quando ele passou, vocé notou duas pessoas abracadas no banco da frente. Ao
menos pareciam abracgadas, e o carro era bem semelhante ao da sua namorada.



Mas era um carro como todos os outros, ndo era? Ndo. Nao era como todos os
outros para voce.

Vamos examinar com aten¢do o que aconteceu. Com certeza, para a camera
dos olhos, ndo ha diferenca entre esse carro e os outros. A luz se reflete nos
objetos, passa pela sua retina e cria uma impressdo visual na sua mente. Assim,
no nivel fisico, nada de diferente aconteceu. Mas, no nivel mental, a impressdo
ndo passou. Quando o momento seguinte vem, vocé ndo nota mais as arvores.
Nio vé mais os carros. Seu coragio e sua mente se fixaram naquele dnico
automovel, embora ele ja tenha ido embora. Aqui vocé arrumou um problema.
Ha um bloqueio, um acontecimento ficou empacado. Todas as experiéncias
subsequentes estdo tentando passar por vocé, mas algo aconteceu ai dentro que
deixou essa dltima experiéncia inacabada.

O que acontece com a experiéncia que nao conseguiu passar?
Especificamente, o que acontece quando a imagem do carro da namorada néo
some na memoria profunda como tudo o mais? Em algum momento, vocé vai
ter que parar de pensar nela para lidar com outra coisa - como o préximo
semaforo, por exemplo. O que vocé ndo percebe é que toda a sua experiéncia de
vida esta prestes a mudar por causa do que ndo passou. A vida agora precisa
competir pela sua aten¢do com esse acontecimento bloqueado, e a impressdo que
ele deixou néo fica simplesmente ali, quieta. Vocé vera que sua tendéncia é pensar
nela constantemente, tentando encontrar um jeito de processa-la na mente. Ndo
foi preciso processar as arvores, mas dessa vez é necessario. Como vocé resistiu, o
acontecimento ficou preso, e agora ha um problema. Os pensamentos comegam:
“Bem, talvez ndo fosse ela. E claro que ndo era ela. Como poderia ser?”
Pensamentos e mais pensamentos continuam a surgir. Isso o enlouquece. Todo
esse ruido interno é apenas sua tentativa de processar a energia bloqueada e tira-
la do caminho.

A longo prazo, os padrdes energéticos que nao passam por vocé sdo expulsos
do primeiro plano da mente e ficam guardados até que vocé esteja pronto para
libera-los. Esses padrdes energéticos, que contém enormes detalhes dos eventos
associados a eles, sdo reais. Nao desaparecem simplesmente. Quando vocé nio
consegue permitir que eles passem por vocé, os acontecimentos da vida ficam ai
dentro e se tornam um problema, e esses padrdes podem perdurar por um longo
tempo.

Nao é facil manter a energia no mesmo lugar por muito tempo. Enquanto
vocé luta decididamente para impedir que esses acontecimentos passem pela sua



consciéncia, a energia tenta se liberar primeiro manifestando-se através da
mente. E por isso que a mente fica tdo ativa. Quando ndo consegue passar pela
mente por causa de conflitos com outros pensamentos e conceitos mentais, a
energia tenta se liberar pelo coracdo. E isso que cria toda a atividade emocional.
Quando vocé resiste mesmo a essa liberacdo, a energia se condensa e ¢ forcada a
ficar armazenada no fundo do coragio. Na tradicio do yoga, esse padrio
energético inacabado é chamado de samskara. Essa palavra em sanscrito
significa “impressdo” e nos ensinamentos ¢ considerada uma das mais
importantes influéncias que afetam a vida. O samskara é um bloqueio, uma
impressao do passado, um padrdo energético inacabado que acaba controlando
a sua vida.

Para entender isso, vamos primeiro nos aprofundar nas leis fisicas por tras
desses bloqueios energéticos. Assim como a energia das ondas, a energia que
entra em vocé precisa continuar em movimento. Mas isso ndo significa que ela
ndo possa ficar bloqueada. H4 um modo de ela continuar se movendo no
mesmo lugar: circulando em torno de si mesma. Vemos isso nos dtomos e nas
6rbitas dos planetas. Tudo é energia, e ela simplesmente se expandira para fora
se nao for contida. Para que a criagio se manifeste, a energia tem que entrar
nessa dinadmica ciclica e criar uma unidade estdvel. E por isso que, manifestada
como um atomo, a energia forma os elementos basicos de todo o universo fisico.
Ela gira em torno de si mesma, e, como ja descobrimos, a energia que os dtomos
possuem ¢ suficiente para explodir o mundo quando ela é liberada. Mas, a
menos que seja forcada, a energia permanecerd controlada devido a seu estado
de equilibrio.

Esse processo de energia circulante é exatamente o que acontece com um
samskara, que é um ciclo de padrdes energéticos do passado armazenados em
estado de relativo equilibrio. E a sua resisténcia a experimentar esses padrdes que
faz a energia se manter girando em torno de si mesma. Ela ndo tem para onde ir.
Vocé nio estd deixando. E assim que a maioria processa as préprias questdes.
Essa carga de energia circulante ¢ literalmente armazenada no centro de energia
do corac¢do. Todos os samskaras que vocé colecionou no decorrer da vida ficam
guardados la.

Para entender inteiramente o que isso significa, voltemos ao exemplo do
automovel azul-claro que se parecia com o carro da sua namorada. Depois de
condensados e guardados no coragio, esses padrdes energéticos ficam
basicamente inativos. Pode parecer que vocé resolveu a situa¢do e ndo tem mais



problemas com aquela experiéncia. Talvez nem conte a sua namorada o que
aconteceu para ndo parecer ciumento. Vocé ndo sabia o que fazer e resistiu a
energia, que ficou guardada no coragio, onde se mantém no pano de fundo, sem
incomodar. Embora pareca que acabou, que tudo ja passou, isso nao ¢é verdade.

Cada um dos samskaras que vocé guardou ainda estd ld. Tudo o que nao
passou por vocé, desde que era bebé até este momento, ainda esta ai dentro. Sdo
essas impressoes, esses samskaras, que se acumulam pouco a pouco na valvula
do coracgio espiritual e acabam restringindo o fluxo de energia.

Agora que entendemos de onde vém os bloqueios dentro do coragio,
respondemos a questdo estrutural de como eles funcionam. Sem duvida, vocé
compreende como o acimulo de impressdes pode levar a um estado em que
pouquissima energia consegue passar, e se elas se acumularem o suficiente, vocé
recai num estado de depressdo. Tudo fica sombrio porque um nivel muito baixo
de energia estd entrando em seu cora¢do ou em sua mente. Por fim, tudo comeca
a parecer negativo, pois o mundo dos sentidos precisa passar por essa energia
deprimida antes de chegar a sua consciéncia.

Mesmo que vocé nao tenha tendéncia a depressdo, ainda assim seu corac¢io
fica bloqueado com o tempo. As questdes apenas se acumulam. Mas ele fica
bloqueado sempre. Dependendo das experiéncias da vida, ele pode se abrir e se
fechar com bastante frequéncia. Isso nos leva a pergunta seguinte: qual é a causa
dessas mudancas frequentes do estado do cora¢io? Se observar com atencio,
vocé vai ver que ela esta relacionada com as mesmas impressdes armazenadas
que causaram os bloqueios.

Os padroes energéticos armazenados sdo reais. Na verdade, cada samskara
esta programado com os detalhes especificos do acontecimento que nao
conseguiu passar. Se vocé sente ciime porque pensou ter visto sua namorada
abracando alguém no carro, dados muito detalhados desse evento ficam
guardados no samskara, que vai ter a vibra¢io e a natureza do acontecimento e
até mesmo seu nivel de sensibilidade em relacgio a ele.

Para perceber isso, vamos ver o que acontece no futuro. Cinco anos depois,
vocé ndo estd mais com aquela namorada. Casou-se com outra pessoa e estd
muito mais maduro. Certo dia, sai para passear de carro com a familia e esta se
divertindo. As arvores passam, os carros passam, entio um Ford azul-claro passa
com duas pessoas abracadas no banco da frente. Imediatamente, algo muda em
seu coracdo. Na verdade, ele parece parar por um instante e depois acelera. Vocé
comeca a ficar irritado, mal-humorado e agitado. O dia ja ndo estd mais tio bom.



Todas essas mudangas interiores ocorrem porque seu coragio se perturbou
quando vocé viu aquele carro. E realmente espantoso se distanciar e examinar
esse processo. Cinco anos atrds, durante poucos minutos, um acontecimento teve
lugar. Vocé nunca falou dele a ninguém e, agora, um carro azul-claro passa e
muda o fluxo de energia de seu cora¢do e sua mente.

Por mais inacreditivel que pareca, isso é verdade. E ndo vale sé para
automoveis azul-claros, mas tudo que nado conseguiu passar por vocé. Nio
admira que nos sintamos tdo sobrecarregados. Nao admira que o coragio nio
pare de se abrir e se fechar. A energia armazenada nele ¢ real e interage com o
fluxo de pensamentos e acontecimentos atuais. A dindmica dessa intera¢io causa
a ativacdo das vibracdes armazenadas como samskaras, as vezes anos depois. Foi
o que aconteceu com o Ford azul-claro. Entenda, no entanto, que nem é preciso
um carro idéntico para ativar a energia armazenada. Poderia ser um Ford preto
ou qualquer outro carro com pessoas se abracando. Qualquer coisa na mesma
vizinhanga simbolica tem o potencial de estimular um samskara.

A questdo é que impressdes passadas sio estimuladas, mesmo as antigas, e
afetam sua vida. As informagoes sensoriais dos eventos de hoje vasculham tudo
0 que vocé armazenou durante anos e restauram os mesmos padrdes energéticos
associados ao que esta acontecendo no momento. Quando é estimulado, o
samskara se abre como uma flor e comega a liberar a energia armazenada. De
repente, flashes do que vocé vivenciou quando o evento original ocorreu chegam
a sua consciéncia - os pensamentos, os sentimentos, as vezes até cheiros e outras
informacgdes sensoriais. O samskara pode armazenar um instantineo completo
do acontecimento e ¢é muito mais avancado que qualquer sistema
computadorizado criado por seres humanos. Pode arquivar tudo o que vocé
estava sentindo e pensando e tudo o que estava acontecendo em torno do
evento. Todas essas informacdes sio armazenadas numa minudscula bolha de
energia dentro do seu coragio. Anos depois, ela ¢ estimulada e,
instantaneamente, vocé vivencia os mesmos sentimentos que teve no passado. E
realmente possivel sentir os temores e a inseguranca de uma crianga de 5 anos
aos 60. O que acontece é que aqueles padrdes energéticos mentais e emocionais
inacabados sao armazenados e reativados.

Mas ¢ igualmente importante perceber que a maior parte do que vocé absorve
ndo fica bloqueado e passa direto. Imagine quantas coisas vocé vé o dia todo.
Elas nao ficam todas armazenadas. De todas essas impressdes, as unicas que
ficam sao as que causam problemas ou alguma sensa¢io extraordinaria de



prazer. Sim, vocé armazena impressdes positivas também. Quando vive uma
experiéncia maravilhosa, vocé se apega a ela, ndo quer que ela passe: “Nao quero
que esta aqui va embora. Ele me disse que me amava e me senti tio amada e
protegida! Quero continuar revivendo este momento. Repita-o para mim varias e
varias vezes..” Apegar-se cria samskaras positivos que, quando estimulados,
liberam energia positiva. Portanto, dois tipos de experiéncias podem bloquear o
corac¢do: ou vocé tenta repelir as energias que incomodam ou tenta manter por
perto aquelas de que gosta. Em ambos os casos, vocé nao as deixa passar e
desperdica energia preciosa bloqueando o fluxo com resisténcia e apego.

A alternativa é curtir a vida em vez de se apegar a ela ou repeli-la. Se
conseguir viver assim, cada momento vai mudar vocé. Se estiver disposto a
vivenciar a dddiva da vida em vez de brigar com ela, vocé serd tocado nas
profundezas de seu ser e comecard a entender os segredos do coragdo - que é o
lugar por onde a energia flui para sustentar vocé. Essa energia o inspira e o eleva,
ela é a forca que o conduz ao longo da vida. E a linda experiéncia do amor que se
derrama por todo o seu ser, e isso deve acontecer dentro de nés o tempo todo. O
estado mais elevado que vocé ja experimentou ¢é simplesmente o resultado de
quao aberto estava na ocasido. Se vocé ndo se fechar, pode ser assim o tempo
todo. Nao se subestime. Isto pode acontecer o tempo todo: inspiragio sem fim,
amor sem fim, abertura sem fim - esse é o estado natural de um coracio
sauddvel.

Para alcancar esse estado, simplesmente permita que as experiéncias da vida
venham e passem através do seu ser. Se energias antigas voltarem porque vocé
ndo conseguiu processa-las antes, livre-se delas agora. E facil assim. Quando
aquele carro azul-claro passar e vocé sentir medo ou ciume, apenas sorria. Fique
feliz por esse samskara, armazenado ai dentro durante todo esse tempo, ter tido a
oportunidade de passar por vocé. Basta se abrir, relaxar o cora¢do, perdoar, rir ou
fazer o que quiser. S6 ndo o empurre de volta. Sem duvida, é doloroso quando ele
surge. Se foi armazenado com dor, serd liberado com dor. Vocé tem que decidir se
quer continuar com toda essa dor armazenada bloqueando o seu coracio e
limitando a sua vida. A alternativa é estar disposto a deixa-la ir quando for
estimulada. Déi apenas por um minuto e depois acaba.

Portanto, vocé precisa optar: quer tentar mudar o mundo para ele ndo
perturbar os seus samskaras ou esta disposto a passar por esse processo de
purificacdo? Nao tome decisbes com base em energias bloqueadas que foram
estimuladas. Aprenda a estar centrado o suficiente para apenas observar a



medida que elas surgem. Depois que estiver suficiente e profundamente
assentado dentro de si e tiver parado de brigar com os padrdes energéticos
armazenados, eles aparecerio constantemente e passario direto por vocé. Eles
vao surgir durante o dia e até em seus sonhos. Seu coragio vai entio se
acostumar com o processo de liberar e purificar Apenas permita que tudo
aconteca. Aceite de uma vez. Ndo os processe um por um, pois isso demora
demais. Mantenha-se centrado por tras deles e deixe-os ir. Assim como o corpo
fisico purga bactérias e outros corpos estranhos, o fluxo natural da sua energia
purgara os padrdes armazenados do seu coragio.

A sua recompensa é um coracio permanentemente aberto. Nao ha mais
valvula. Vocé vive em amor e o amor o alimenta e o fortalece. Esse é um coracio
aberto. E assim que o instrumento do coracio deve ser. Permita-se vivenciar todas
as notas que o corac¢do pode tocar. Se vocé relaxar e se soltar, essa purificacdo do
coracdo sera maravilhosa. Defina como meta o estado mais elevado que
consegue imaginar e ndo se desvie de 1. Se escorregar, é s6 se levantar. Ndo faz
mal. O proprio fato de querer passar por todo esse processo para libertar o fluxo
de energia ja significa que vocé é grandioso. Vocé vai chegar 14. Basta continuar
deixando passar.



CAPITULO 7

Transcendendo a tendéncia
a se fechar

As bases do crescimento espiritual e do despertar pessoal se fortalecem muito
com as descobertas da ciéncia ocidental. A ciéncia nos mostrou como um campo
subjacente de energia forma atomos, que se unem em moléculas e enfim se
manifestam como todo o universo fisico. O mesmo acontece dentro de nés. Tudo
0 que se passa aqui dentro também tem como base um campo energético
subjacente. S0 os movimentos desse campo que criam nossos padroes mentais e
emocionais, assim como nossas motivacoes interiores, nossos desejos e reacoes
instintivas. Seja qual for o nome que se dé a esse campo de forga interior — Chi,
Shakti ou Espirito —, ele é uma energia subjacente que flui em padroes especificos
através do seu ser.

Quando examinamos esses padrdes dentro de nés e em outras espécies de
seres vivos, ndo ¢ dificil perceber que o fluxo de energia mais primitivo é o
instinto de sobrevivéncia. Ao longo de éons de evolu¢io, das formas de vida mais
simples as mais complexas, sempre houve a luta cotidiana pela autoprote¢io. Em
nossas estruturas sociais cooperativas, esse instinto de sobrevivéncia passou por
mudangas evolutivas. Para a maioria de nos, ja ndo falta comida, agua, roupa
nem abrigo. Também ndo enfrentamos regularmente ameagas a nossa vida.
Como resultado disso, a energia de protecio se adaptou para defender o
individuo em termos psicologicos, ndo mais fisiolégicos. Hoje experimentamos a
necessidade cotidiana de defender a imagem que temos de nds mesmos, ndo
mais nosso corpo. Nossas maiores dificuldades acabam sendo nossos temores,



insegurancas e padrdes destrutivos de comportamento — ndo as forgas externas.

Ainda assim, os mesmos impulsos que levam um veado a fugir nos incitam a
fazer isso. Suponha que alguém levante a voz para vocé ou fale de um assunto
incomodo. Essas ndo sdo circunstincias fisicamente ameacadoras, mas seu
coracio comega a bater um pouco mais depressa. E exatamente o que acontece
com os veados quando eles ouvem algum barulho. O coracdo deles comeca a
bater mais depressa e eles ficam paralisados ou fogem. No seu caso, entretanto, o
medo ndo costuma ser do tipo que o faz fugir fisicamente. E apenas um medo
pessoal e profundo que exige protecio.

Como néo ¢ socialmente aceitdvel fugir para a floresta e se esconder como
um veado, vocé se esconde dentro de si. Vocé se retrai, se fecha e recua para tras
de seu escudo protetor, mas estd, na realidade, fechando seus centros de energia.
Mesmo que nédo saiba que os possui, vocé os fecha desde o jardim de infancia.
Sabe exatamente como fechar seu coragdo e levantar um escudo psicologico de
protecdo para ndo ficar receptivo e sensivel demais as diversas energias que
entram e lhe causam medo.

Quando se fecha e se protege, vocé constrdi uma concha ao redor daquela
parte sua que é fraca. E essa parte que sente necessidade de protecio, mesmo que
ndo haja nenhuma ameaca fisica. Vocé protege seu ego, sua imagem de si.
Embora a situacido ndo apresente nenhum perigo fisico, ela pode fazé-lo se sentir
perturbado, com medo, inseguro e sujeito a outros problemas emocionais. E
entdo vocé tem a sensagdo de que precisa se proteger.

O problema é que essa parte de vocé que fica perturbada é totalmente
desequilibrada. Ela é tdo sensivel que a menor coisinha a leva a reagir de maneira
exagerada. Vocé mora num planeta que esta girando no meio do espago sideral e
o que lhe causa preocupacido sio as manchas a sua reputacido, o arranhdo no
carro novo ou o fato de ter arrotado em publico. Isso nao é sauddvel. Se seu
corpo fisico fosse tdo sensivel assim, vocé diria que estd doente. Mas nossa
sociedade considera essa sensibilidade psicolégica normal. Como a maioria de
nds ndo tem que se preocupar em arranjar comida, roupa ou abrigo, nos damos
ao luxo de nos inquietar com uma mancha na calga, com algo que dissemos de
errado ou com uma risada ruidosa demais que deixamos escapar Como
desenvolvemos essa psique hipersensivel, constantemente usamos as nossas
energias para nos fechar em torno dela e nos proteger. Mas esse processo sé
esconde o problema, sem resolvé-lo. Vocé estd trancando sua doenga dentro de si
— e ela s vai piorar.



Vocé vai chegar a um ponto de seu crescimento em que entenderd que se
continuar se protegendo, nunca sera livre. E simples assim. Por estar com medo,
vocé se trancou dentro de casa e fechou todas as cortinas. Agora esta escuro e
vocé quer sentir a luz do sol, mas nio pode. E impossivel. Quando se fecha e se
protege, vocé estd trancando essa pessoa insegura e apavorada dentro do seu
corac¢do. E assim nunca sera livre.

No fim das contas, se vocé conseguir se proteger perfeitamente, nunca vai
crescer. Todos os seus habitos e idiossincrasias continuardo iguais. A vida fica
estagnada quando as pessoas protegem as questdes que vivem guardando. Elas
dizem coisas como “Vocé sabe que ndo falamos desse assunto perto de seu pai” E
criam-se todas essas regras sobre coisas que ndo devem acontecer no lado de
fora porque podem perturbar por dentro. Viver assim deixa pouquissimo espa¢o
para a alegria espontanea, o entusiasmo e a empolgacio com a vida. A maioria
de nds acaba vivendo dia apds dia tentando se proteger e se assegurar de que
nada dé errado demais. No fim do dia, se alguém pergunta “Como foi seu dia?’, a
resposta comum é: “Até que ndo foi muito ruim..” O que isso diz sobre essa
forma de ver a vida? Essas pessoas enxergam a vida como uma amea¢a. Um dia
bom significa que vocé passou por ele sem se ferir. Quanto mais vive assim, mais
fechado vocé se torna.

Se quer mesmo crescer, é preciso fazer o contrario. O verdadeiro crescimento
espiritual acontece quando s6 hda um eu ai dentro de vocé, ndo quando existe
uma parte com medo e outra que a estd protegendo. Todas as partes estdo
unificadas. E como ndo hda nenhuma parte que vocé nao esteja disposto a ver, a
mente nao fica mais dividida entre consciente e subconsciente. Tudo o que vocé
vé dentro de si é apenas algo que esta vendo dentro de si. Ndo ¢é vocé; é o que
vocé vé. Ha somente a energia pura — que se derrama dentro de vocé e cria as
ondas de pensamentos e emog¢des — e a consciéncia — que percebe tudo isso. Ha
simplesmente vocé observando a danga da psique.

Para atingir esse estado de percepcio, é preciso deixar toda a psique aflorar. E
preciso dar a cada um dos pedacinhos separados dela a permissdo para seguir
em frente. Agora mesmo, muitas partes fragmentadas da sua psique estdo
guardadas dentro de vocé. Se quer ser livre, tudo tem que ser igualmente exposto
a sua consciéncia e liberado, mas isso nunca vai acontecer se vocé continuar se
fechando. Afinal, o propésito de se fechar é assegurar que as partes sensiveis da
psique nao fiquem expostas. Entdo vocé finalmente compreende que, por maior
que seja a dor criada pela exposi¢do, esse é um preco que vale a pena pagar em



nome da liberdade. Quando néao estiver mais disposto a se identificar com essa
parte sua que se separa em um milhdo de pedacinhos, vocé estara pronto para o
verdadeiro crescimento.

Comece vendo a tendéncia a se proteger e se defender Ha uma propensao
inata e muito profunda a se fechar principalmente em torno dos pontos
sensiveis. Mas vocé finalmente notard que se fechar d4 um trabalho enorme.
Quando se fecha, vocé tem que garantir que aquilo que estd protegendo néo serd
perturbado. Entido assume essa tarefa pelo resto da vida. A alternativa é se tornar
consciente o bastante para conseguir simplesmente observar essa parte do seu
ser que estd constantemente tentando se proteger. E entdao vocé podera dar a si
mesmo a suprema dadiva de decidir ndo fazer mais isso, de decidir se livrar dela.

Comece observando a vida e prestando aten¢io no fluxo constante de
pessoas e situagdes que entram na sua vida todos os dias. Com que frequéncia
vocé se vé tentando proteger e defender aquela parte fraca de si mesmo? Vocé
sente que o mundo quer atingi-la, que, em todos os lugares, hd algo ou alguém
tentando perturba-lo, irrita-lo. Por que ndo deixar que consigam? Se realmente
ndo a quer mais, ndo hd por que protegé-la.

A recompensa por ndo proteger a sua psique é a liberagdo. Vocé fica livre
para andar por ai sem nenhum problema na cabecga, s6 se divertindo,
experimentando o que vird em seguida. Como se livrou daquela parte de si que
estava com medo, ndo precisa mais se preocupar em se ferir ou ser perturbado.
Nio tem mais que escutar “O que eles vio pensar de mim?’, ou “Meu Deus,
queria ndo ter dito isso, soou tdo idiota” Vocé simplesmente faz o que tem que
fazer e dedica todo o seu ser ao que estd acontecendo no momento, ndo em suas
suscetibilidades pessoais.

Depois de assumir o compromisso de se libertar dessa pessoa apavorada que
tem ai dentro, vocé vai notar que ha um ponto de decisio claro no qual o seu
crescimento espiritual acontece: o momento em que vocé comeca a sentir sua
energia mudar. Por exemplo, alguém diz alguma coisa e vocé comecga a sentir
uma energia estranha, um aperto. Essa ¢ a deixa de que esta na hora de crescer.
Nio é hora de se defender, porque vocé ndo quer essa parte sua que poderia
proteger. Se nao a quer, desapegue.

Mais cedo ou mais tarde, vocé vai ficar consciente o bastante para parar no
minuto em que a energia comegar a ficar estranha, para parar de se envolver com
ela. Se essa energia costuma leva-lo a comegar a falar, vocé vai parar no meio da
frase, porque sabe onde isso vai dar se continuar. No momento em que perceber



o desequilibrio energético, em que notar o coragdo comegando a ficar tenso e na
defensiva, vocé simplesmente vai parar.

E o que significa exatamente “parar’? Trata-se de algo que se faz por dentro:
desapegar. Quando desapega, vocé ndo vai atrds da energia que estd tentando
puxd-lo para aquilo. Suas energias interiores tém poder. Elas sio muito fortes e
atraem a sua consciéncia. Se um martelo cair no seu deddo do pé, toda a sua
consciéncia vai se concentrar ali. Se um som alto surgir de repente, mais uma vez,
toda a sua consciéncia vai se concentrar ali. A consciéncia tende a focar a
inquietacdo, e as perturbagdes interiores nao sdo exce¢io. Mas vocé nao tem que
deixar isso acontecer e realmente tem a capacidade de ndo se envolver.

Quando as energias interiores comeg¢am a se movimentar, vocé ndo precisa se
deixar levar por elas. Por exemplo, quando seus pensamentos surgem, vocé ndo
tem que ir atrds deles. Digamos que vocé estd dando um passeio e vé um carro
passando. Seus pensamentos dizem: “Puxa, eu queria ter um carro daqueles!”
Vocé poderia continuar apenas caminhando, mas comega a ficar aborrecido
porque quer um carro daqueles, mas seu salario nao é suficiente. Entdo comeca a
pensar em como arranjar um aumento ou outro emprego. Mas ndo precisava
fazer nada disso. Poderia ter sido sé: ai vem o carro, 14 vai ele; ai vem o
pensamento, la vai ele. Ambos vém e vao juntos, porque vocé nao se deixou levar
por eles. E isso que significa estar centrado.

Quando vocé ndo esta centrado, a sua consciéncia simplesmente segue tudo
que chama a sua atengdo. Vocé vé o carro passar e ja se pde a fazer algo a
respeito. No outro dia, vé um barco, entdo de repente sé pensa nele e esquece o
carro. H4 pessoas assim. Elas ndo conseguem se manter no emprego e seus
relacionamentos nao costumam dar certo. Elas querem tudo ao mesmo tempo e
sua energia ¢ muito fragmentada.

Vocé tem a capacidade de ndo se deixar levar por nenhum desses
pensamentos. Pode apenas continuar assentado no lugar da consciéncia e
desapegar deles, deixd-los para la. Um pensamento ou sentimento aflora, vocé o
percebe e ele passa porque vocé permite. Essa técnica pressupde a compreensio
de que pensamentos e emogdes sdo apenas objetos da consciéncia. Quando vé
seu coracio comecgar a se inquietar, vocé obviamente estd ciente dessa
experiéncia. Mas quem estd ciente? A consciéncia, o ser que mora em Voce, a
Alma, o Eu. E aquele que vé. As mudancas que vocé experimenta em seu fluxo
interior de energia sdo apenas objetos dessa consciéncia. Se vocé quer ser livre,
toda vez que sentir qualquer mudanga no fluxo de energia, relaxe. Nao lute



contra ela, ndo tente mudd-la, ndo a julgue. Nao diga: “Ah, ndo acredito que
ainda estou sentindo isso. Prometi a mim mesmo que ndo ia mais pensar nesse
carro.” Nao faca isso; vocé vai acabar sendo levado pelo pensamento de culpa —
no lugar do pensamento sobre o carro. Vocé tem que desapegar de todos eles.

Mas nédo se trata apenas de desapegar de pensamentos e emogdes. Na
verdade, a questdo é se esquivar da atracdo que a prépria energia exerce sobre a
sua consciéncia. A inquietacdo tenta atrair sua aten¢do. Se conseguir usar a forca
de vontade interior para néo ir atras dela e permanecer assentado, vocé vai notar
que a distin¢do entre a consciéncia e o objeto da consciéncia ¢é clara como noite e
dia. Sdo coisas totalmente diferentes. O objeto vem e vai; a consciéncia o observa
vindo e indo. Entdo o objeto seguinte vem e vai, enquanto a consciéncia o
observa. Ambos os objetos vieram e se foram, mas a consciéncia, que se mantém
constante e observa tudo, ndo foi a lugar nenhum. Ela experimenta a criagdo de
pensamentos e emogoes e tem clareza suficiente para ver de onde eles vém. Ela vé
tudo isso sem pensar vé o que estd acontecendo ai dentro com a mesma
facilidade com que vé o que estd acontecendo aqui fora. Ela simplesmente
observa. O Eu observa as energias interiores mudando de acordo com forgas
internas e externas. Toda a energia que ele observa simplesmente vem e vai - a
menos que vocé perca seu centro de consciéncia e se deixe levar por ela.

Vamos dar uma olhada em cimera lenta no que acontece quando vocé se
deixa levar por essas energias. Primeiro, vocé comeca a ter um pensamento ou
sentimento. Esse sentimento pode ser sutil - como a sensac¢io de seu fluxo de
energia comecando a ficar apertado e na defensiva - ou muito mais forte. Se
essas energias capturam a sua consciéncia e todo o seu poder de percep¢io se
concentra nelas, isso as alimenta, pois a consciéncia ¢ uma forca extremamente
poderosa. Quando vocé se concentra nesses pensamentos e emogdes, eles ficam
carregados de energia e poder. E por isso que, quanto mais atengio vocé lhes
dedica, mais fortes eles se tornam. Digamos que vocé sinta um pouco de ciime
ou um pouco de medo. Quando se concentra nessas emogdes, a importancia
delas aumenta e elas passam a exigir cada vez mais sua atenc¢do. Entdo, como sua
atencgdo as estd alimentando, elas recebem ainda mais energia e atraem ainda
mais atencdo. E assim que funciona o ciclo. Finalmente, o que come¢ou como um
pensamento ou sentimento passageiro pode se tornar o centro da sua vida,
porque, se ndo o deixar para la e desapegar, ele pode sair completamente do
controle.

Uma pessoa sensata permanece centrada o suficiente para abandonar a



energia toda vez que ela se coloca no modo defensivo. Assim que a energia
mudar e vocé sentir sua consciéncia comecar a ser atraida por ela, relaxe e
desapegue. Isso significa manter-se um passo atras da energia em vez de
embarcar nela. Basta um instante de esfor¢o consciente para decidir que vocé nédo
vai se deixar levar. Vocé simplesmente para de lhe dar atencdo. Mais vale correr o
risco e desapegar do que ir atrds dela. Quando estd livrte do dominio que a
energia exerce sobre vocé, vocé estd livre para experimentar a alegria e a
expansividade que existem ai dentro.

E vocé decide usar a vida para se libertar. Dispde-se a pagar qualquer preco
pela liberdade da alma. Vocé vai perceber que o tnico prego a pagar é desapegar
de si mesmo. S6 vocé pode negar ou dar a liberdade interior a si mesmo.
Ninguém mais tem esse poder. Nao importa o que os outros fazem, a menos que
vocé decida que importa. Comece com coisas pequenas. Tendemos a nos deixar
irritar com as coisas mesquinhas e sem sentido que acontecem no dia a dia. Por
exemplo, alguém buzina para vocé no semdforo. Quando essas coisinhas
acontecerem, vocé vai sentir a sua energia mudando. Nesse momento, relaxe os
ombros e a area em torno do coragdo. Assim que a energia se mobilizar
simplesmente relaxe e solte. Brinque com isso de desapegar, deixar o incomodo
para la e se manter um passo atras dessa sensa¢do. Digamos que alguém no
trabalho pegou o seu ldpis e vocé nota que, toda vez que vai usar outro lapis, sua
energia interior muda — mesmo que seja s6 um pouquinho. Vocé estd disposto a
desapegar do ldpis antigo para poder se libertar? E assim que se pode
transformar a liberdade num jogo. Em vez de mergulhar na irritagio, vocé
mergulha na liberdade. Quando estender a médo para pegar um lapis e se sentir
um pouco tenso, deixe para la. Sua mente talvez comece a dizer: “Foi s6 um lapis
hoje, mas, se eu deixar para la, vdo pisar em mim. Amanha serd minha mesa,
minha casa ou até minha esposa” E assim que a mente fala e ela é muito
melodramatica. Porém vocé decide que, pelo custo de um ldpis, vai pagar para
ver. E diz a mente: “Quando for o carro, a gente conversa. Neste momento, ser
livre custa apenas um lapis.” Simplesmente decida que, ndo importa o que a
mente diga, vocé ndo vai se envolver. Ndo brigue com ela. Nem chegue a tentar
fazer com que ela mude de ideia. Assim vocé transforma o ato de relaxar diante
do melodrama num jogo. Aprenda a se libertar da tendéncia a se deixar levar. A
raiz estd no ponto em que a consciéncia percebe o poder de atracio dessa
energia.

Vocé vai ver que a energia tem mesmo esse poder de atrai-lo. Ainda que



decida nao permitir, ela tem um poder imenso sobre vocé. Acontece em casa e no
trabalho. Acontece com os filhos e com o cdnjuge. Acontece com tudo e todo
mundo, o tempo inteiro. Suas oportunidades para crescer sao infinitas. Elas estdo
sempre ai, a sua frente. Basta assumir o compromisso de ndo se deixar levar pela
atracio da energia. Quando sentir esse impeto, como se fosse alguém puxando
seu corac¢do, apenas deixe para la. Fique um passo atras. Relaxe e solte. E ndo
importa quantas vezes seja atraido: sua resposta serd sempre relaxar e soltar.
Como essa tendéncia a ser atraido é constante, a disposi¢io para desapegar e se
manter um passo atras também tem que ser constante.

Seu centro de consciéncia é sempre mais forte do que a energia que o esta
puxando. Vocé sé precisa estar disposto a exercer sua for¢a de vontade, mas isso
ndo ¢ uma luta nem uma briga. Nao é que vocé va tentar impedir as energias de
aflorar. Nao hd nada de errado em sentir a energia do medo, do citime ou da
atragdo. Nao ¢ culpa sua que elas existam. Todos os gostos, aversdes,
pensamentos e sentimentos ndo fazem a menor diferenca. Eles ndo o tornam
puro nem impuro, pois ndo sdo vocé. Vocé é aquele que esta observando, é a
pura consciéncia. Ndo pense que estaria livre se ndo tivesse esses sentimentos.
Isso nao é verdade. Se pode ser livre mesmo experimentando todos esses
sentimentos, isso significa que vocé, na verdade, ja ¢ livre - porque sempre havera
algo a incomoda-lo.

Se conseguir aprender a se manter centrado diante das coisas menores, vai
ver que também consegue se manter centrado diante das maiores e, com o
tempo, mesmo diante de questdes enormes. Os acontecimentos que seriam
capazes de destrui-lo no passado podem vir e ir embora, deixando-o
perfeitamente centrado e em paz. Vocé pode ficar bem, la no fundo, mesmo em
face de uma profunda sensac¢ido de perda. Nao ha nada de errado em estar em
paz e centrado, desde que vocé libere a energia em vez de reprimi-la. Em dltima
analise, mesmo que coisas terriveis acontecam, vocé deve ser capaz de viver sem
impressdes nem cicatrizes emocionais. Se ndo guardar essas questdes dentro de
si, seguird com sua vida sem sofrer danos psicolégicos. Nao importa o que
aconteca: é sempre melhor desapegar do que se fechar.

Hé4 um lugar, bem ld no fundo, em que a consciéncia toca a energia e a
energia toca a consciéncia. E ai que estd o seu trabalho. Nesse lugar, vocé
desapega e deixa para la. E quando comecar a fazer isso a cada minuto de cada
dia, ano apos ano, serd ai que vocé vai passar a viver. Nada serd capaz de tira-lo
do assento da consciéncia. Vocé aprendera a ficar 1a. Depois de dedicar anos e



anos a esse processo e aprender a deixar a dor para la, por mais profunda que
seja, vocé alcangara um 6timo estado. Isso representara o rompimento do habito
supremo: a atragao constante do eu inferior. Vocé entdo estara livre para explorar
a natureza e a fonte do seu verdadeiro ser: a Pura Consciéncia.



PARTE III

A libertacao



CAPITULO 8

Desapegue agora ou Se perca

O conhecimento do Eu estd inextricavelmente entrelacado ao desenrolar da
vida. Os altos e baixos naturais da existéncia podem ou estimular o crescimento
pessoal ou alimentar medos pessoais — e isso depende inteiramente de como
lidamos com as mudangas. Podemos considerd-las empolgantes ou
assustadoras, mas ndo importa: todo mundo precisa encarar o fato de que a essa
¢ a prdpria natureza da vida. Quem tem muito medo nido gosta de mudancas e
tenta criar um mundo previsivel, controldvel e definivel em torno de si — um
mundo que nao estimule seus medos. O medo nédo quer se sentir; na verdade, ele
tem medo de si mesmo. Assim, a pessoa comeca a utilizar a mente numa
tentativa de manipular a vida para ndo sentir medo.

E dificil entender que o medo é uma coisa, apenas mais um objeto no
universo que somos capazes de experimentar. Diante dele, é possivel fazer das
duas, uma: reconhecer que o sentimos e trabalhar para libera-lo ou guarda-lo e
tentar nos esconder dele. Como as pessoas ndo lidam objetivamente com ele,
elas ndo entendem o medo e acabam guardando-o e tentando impedir que os
acontecimentos o despertem. Flas entdo passam a vida tentando criar uma
atmosfera de seguranca e controle ao definir como a vida precisa ser para
estarem bem. E assim que o mundo se torna assustador.

Isso pode ndo parecer assustador; pode parecer seguro. Mas ndo é. Quando
vocé vive assim, o mundo realmente se torna ameacador. A vida se torna uma



situacdo de “eu contra eles” Se vocé tem medo, inseguran¢a ou fraqueza dentro
de si e tenta impedir que esses sentimentos sejam estimulados, inevitavelmente
havera acontecimentos e mudangas na vida que vao colocar seu esfor¢o a prova.
Resistindo as mudancas, vocé sente que estd lutando contra a vida, que fulano
nio estd se comportando como deveria, que esse ou aquele evento nido se
desenrolou como vocé achava que queria. Vocé considera perturbadoras algumas
situacdes que aconteceram no passado e vé o futuro como um mar de problemas
em potencial. Suas definigdes do que é desejavel e indesejavel, do que é bom e
mau vém a tona totalmente porque vocé definiu de que modo as coisas precisam
ser para que se sinta bem.

Todo mundo sabe que esta fazendo isso, mas ninguém questiona essa
atitude. Nos achamos que precisamos desvendar como a vida deve ser e entdo
transforma-la nisso ai. S6 quem examinar esse comportamento a fundo e se
perguntar por que precisamos que os acontecimentos da vida sejam assim ou
assado vai questionar essa suposi¢io. Como chegamos a ideia de que a vida nédo
esta perfeitamente boa do jeito que é ou que nao serd boa no futuro? Quem disse
que o jeito como a vida naturalmente se desenrola ndo estd completamente
certo?

A resposta é: 0 medo. Aquela parte sua que ndo se sente bem consigo mesma
ndo consegue encarar o desenrolar natural da vida porque ndo tem controle
sobre ele. Se a vida se desenrola de um jeito que estimula seus problemas
interiores, entdo, por definicdo, ela ndo estd boa. Na verdade, a dindmica é bem
simples: aquilo que ndo o inquieta é bom; aquilo que o inquieta ndo é. Definimos
todo o escopo da nossa experiéncia exterior com base em nossos problemas
intimos. Se quiser alcancar um maior crescimento espiritual, vocé tem que mudar
isso. Se vocé esta definindo a criagio com base na parte mais problematica do
seu ser, como espera que a criagdo seja? Ela vai parecer igualmente assustadora e
problematica.

A medida que cresce espiritualmente, vocé percebe que, na verdade, sua
tentativa de se proteger dos seus problemas cria mais problemas. Ao tentar
organizar pessoas, lugares e coisas de forma que ndo o perturbem, vocé comega a
sentir que a vida esta contra vocé, que ela é uma luta e que todo dia é um fardo,
porque vocé tem que controlar e brigar com tudo. Havera competi¢io, ciime e
medo. Vocé vai sentir que qualquer um, a qualquer momento, pode lhe causar
alguma inquietagdo. Basta que digam ou facam alguma coisa para que, no
momento seguinte, vocé perceba a inquietacio dentro de si. Isso torna a vida



uma ameaca. E por isso que vocé precisa se preocupar tanto. E por isso que todos
esses didlogos acontecem dentro da sua mente: vocé esta sempre tentando
descobrir como impedir que as coisas acontecam ou o que fazer quando elas ja
aconteceram. Estd brigando com a criagdo — e € isso que a torna a coisa mais
assustadora na sua vida.

A alternativa é decidir ndo lutar contra a vida. Vocé entende e aceita que ela
ndo estd sob o seu controle. A vida muda constantemente e, se vocé ficar o
tempo todo tentando controld-la, nunca sera capaz de vivé-la plenamente. Em
vez de vivé-la, tera medo dela. Porém, ao tomar a decisdo de ndo brigar mais com
a vida, vocé vai ter que enfrentar o medo que o levava a isso. Felizmente, ndo é
preciso manter esse medo dentro de vocé. A vida sem medo existe. Para ter
contato com essa possibilidade, primeiro precisamos de uma compreensio mais
profunda acerca do proprio medo.

Quando hd medo dentro de vocé, é inevitavel que os acontecimentos da vida
o estimulem. Como uma pedra jogada na dgua, o mundo, com suas mudangas
continuas, cria ondas em tudo que estd guardado dentro de vocé. Nao ha nada
de errado nisso. A vida cria situagdes que o levam ao limite - cujo maior efeito é
remover o que esta bloqueado dentro de vocé. O que esta bloqueado e guardado
fundo forma a raiz do medo, que é causado por bloqueios no fluxo de energia.
Quando bloqueada, sua energia nao consegue aflorar e alimentar seu coracio,
que, por sua vez, fica enfraquecido. Quando estd fraco, o cora¢io se torna
suscetivel a vibracdes inferiores — e uma das mais inferiores é o0 medo. O medo é
a causa de todos os problemas. Ele estd na raiz de todos os preconceitos e de
emocdes negativas como a raiva, o ciime e a possessividade. Se vocé nao sentisse
medo, poderia ser perfeitamente feliz vivendo neste mundo. Nada o incomodaria.
Vocé estaria disposto a enfrentar tudo e todos, porque nao teria dentro de si a
semente da inquietacio.

Embora o propoésito da evolugio espiritual seja remover os bloqueios que
causam o seu medo, vocé pode resolver protegé-los para ndo precisar sentir
medo. No entanto, para isso, vocé tem que tentar controlar tudo de forma a
evitar lidar com suas questdes intimas e, apesar de ser dificil entender como essa
pode parecer uma decisao inteligente, todo mundo faz isso. Todos dizem: “Farei
tudo o que for possivel para proteger as minhas coisas. Se vocé disser algo
inquietante, vou me defender. Vou gritar com vocé e obriga-lo a voltar atras. Se
provocar qualquer incomodo dentro de mim, vou fazé-lo se arrepender” Em
outras palavras, sempre que alguém fizer algo que estimule o seu medo, vocé vai



pensar que esse alguém fez algo errado e entdo fard todo o possivel para
assegurar que isso nunca se repita. Primeiro vocé se defende, depois se protege.
Vocé faz tudo o que pode para evitar a inquietacio.

Finalmente, vocé se torna sensato a ponto de perceber que ndo quer ter toda
essa tralha dentro de vocé. Nao importa quem a estimule. Ndo importa qual
situacdo pise no seu calo. Ndo importa se faz sentido nem se parece justo ou néo.
Infelizmente, a maioria de nds ndo tem tanta sabedoria. Na verdade, em vez de
tentar nos libertar das nossas questdes, tentamos justificar a importancia de
manté-las.

Se quiser mesmo alcancar algum crescimento espiritual, vocé percebera que se
agarrar a sua tralha é o que o mantém preso - e finalmente vai querer sair disso a
qualquer custo. Entao vai se dar conta de que, na verdade, a vida estd tentando
ajuda-lo, cercando-o de pessoas e situacdes que estimulam o seu crescimento.
Vocé nédo precisa decidir o tempo todo quem esta certo e quem esta errado. Nao
tem que se preocupar com as questdes dos outros. Vocé sd precisa estar disposto
a abrir o cora¢io diante de tudo e permitir que o processo de purificacio
aconteca. Quando fizer isso, a primeira coisa que vera siao situagdes inquietantes.
Mas, na verdade, é exatamente isso o que vem acontecendo a vida inteira. A
unica diferenca ¢ que agora vocé considera isso algo bom, uma oportunidade de
desapegar.

A tralha que impede o seu crescimento periodicamente levanta a cabeca.
Quando isso acontecer, desapegue. Simplesmente permita que a dor suba até seu
coracio e passe por ele. Se o fizer, ela passard. Se vocé estd sinceramente em
busca da verdade, vai deixar todas essas coisas para la e desapegar todas as vezes.
Este é o comec¢o e o fim do caminho: vocé se entrega ao processo de se esvaziar.
Quando trabalha isso, vocé comeca a aprender as leis mais sutis do processo de
desapego.

Héa uma lei que vocé vai aprender logo no inicio do jogo porque é uma
verdade inevitdvel. Mesmo assim, vocé vai fracassar muitas vezes tentando segui-
la. Trata-se de algo muito objetivo: quando suas questdes forem desafiadas,
desapegue na mesma hora, porque depois sera mais dificil. Nao serd mais facil se
vocé pensar mais sobre o assunto ou brincar com a situacido, na esperanca de
diminuir sua carga emocional. Ndo serda mais facil falar a respeito nem tentar
liberar s6 uma parte de cada vez. Se quiser ser livre até o amago de seu ser, vocé
vai ter que desapegar, porque depois nao ficard mais facil.

Para viver segundo essa lei, é preciso entender seus principios. Em primeiro



lugar, é preciso perceber que ha algo dentro de vocé que precisa ser liberado.
Depois, é preciso compreender que vocé, aquele que percebe as emocdes
aflorando, é distinto do que vocé esta sentindo. Vocé estd observando, mas quem
é vocé? Esse lugar de percepcao centrada é o assento da testemunha, o assento
do Eu. E é sé a partir dai que vocé pode desapegar de tudo o que surgir. Digamos
que vocé note que algo em seu coragio foi mobilizado. Se desapegar e
permanecer assentado na consciéncia, aquilo que vocé estd observando vai
passar. Se ndo for capaz de desapegar e acabar se deixando levar pelos
sentimentos e pensamentos de inquietacido, vocé vera uma sequéncia tdo rapida
de acontecimentos que ndo saberd o que o atingiu.

Se ndo desapegar vocé vai notar que a energia estimulada no coragio
funciona como um imi. E uma forca extremamente atraente que puxa sua
consciéncia para si. Logo em seguida, vocé percebe que ndo esta mais ali, que
ndo manteve o mesmo ponto de vista perceptivo que tinha quando notou a
inquietacdo. Vocé abandona o assento da consciéncia objetiva de onde pode ver
seu coracio comecando a reagir e se deixa levar pelas energias em constante
movimento que vém do seu coragdo. Algum tempo depois, vocé vai voltar e
perceber que ndo estava la. Vai voltar e perceber que estava totalmente perdido
em meio a sua tralha. E entdo vai se pegar desejando nao ter dito nem feito nada
de que possa se arrepender.

Vocé olhard o reldgio e cinco minutos terdo se passado — ou uma hora, ou
mesmo um ano. E possivel perder a clareza por bastante tempo. Aonde vocé foi?
Como voltou? Abordaremos essas questdes daqui a pouco, mas o que realmente
importa é que, quando estd enxergando com clareza, vocé nao vai a lugar
nenhum. Fica simplesmente assentado na consciéncia observando suas
convicgdes sendo colocadas em questdo. Ao observa-las, vocé niao se perde nelas.

O segredo ¢é entender que, se ndo desapegar imediatamente, a forca
perturbadora da energia ativada vai atrair o foco da consciéncia. Quando a
consciéncia mergulha na inquietac¢do, vocé perde o assento claro do Eu. Acontece
num instante. Vocé ndo sente que esta indo a lugar algum, assim como acontece
quando vocé fica absorto num livro ou num programa de TV. Vocé simplesmente
perde o ponto fixo da consciéncia no qual tem uma percep¢ao objetiva de tudo
que o rodeia. Sua consciéncia abandona sua posi¢do centrada de testemunha das
varias energias a sua volta e vocé é levado a se concentrar em apenas uma delas.

Em geral, ndo abandonamos o assento do Eu por vontade propria. As leis da
atragdo sdo as responsaveis por isso. A consciéncia é sempre atraida pelo objeto



que cria a maior distracdo: o dedo que deu uma topada, o ruido alto, o coracio
partido. E a mesma lei, por dentro e por fora. A consciéncia vai para o lugar que
mais a distrai. E o que queremos dizer quando falamos: “Estava tdo barulhento
que chamou minha aten¢do.” Isso quer dizer que algo atraiu sua consciéncia.
Quando um bloqueio é mobilizado, essa mesma atracdo ocorre e a consciéncia é
puxada para a fonte do incomodo, que se torna, entdo, o assento da sua
consciéncia. Depois que o desconforto se acalma e diminui o dominio sobre a
sua atencido, vocé naturalmente volta para o assento mais elevado da
consciéncia, que é onde vocé permanece quando ndo ¢é distraido por
inquietagdes. Mas, por mais importante que seja esse lugar mais elevado, ¢é
igualmente importante ver o que acontece quando vocé se distrai com algum
incomodo: o assento da sua consciéncia vai para onde a inquietacdo estd e o
mundo inteiro parece diferente.

Vamos analisar passo a passo o momento em que vocé se perde. Ele comeca
quando vocé se deixa levar pela energia de inquietacdo e vai parar exatamente
onde ndo é seu lugar. O ultimo local onde vocé quer pdr sua consciéncia é 14
embaixo. Mas é para la que ela serd atraida. Agora, ao olhar o mundo através
dessa energia, tudo fica distorcido pela neblina da inquietacdo. Coisas que
pareciam belas agora sdo feias. Coisas de que gostava agora parecem sombrias e
deprimentes. Na verdade, nada mudou. Vocé apenas esta olhando a vida a partir
desse lugar de inquietacio.

Cada uma dessas mudancgas de percepcao deveria lembra-lo de desapegar.
No momento em que comega a ver que ndo gosta das pessoas de que gostava,
que sua vida estd muito diferente, que tudo comeca a ficar negativo... desapegue.
Deveria ter feito isso antes, mas ndo fez. O problema é que agora ficou mais
dificil. Vocé deveria ter respirado fundo e desapegado quando comegou. Agora é
preciso muito trabalho para retomar o assento da consciéncia sem ter que passar
pelo ciclo inteiro.

O ciclo é o tempo decorrido desde o momento em que vocé abandona seu
lugar de relativa clareza até voltar a ele. Esse periodo ¢ determinado pela
profundidade do bloqueio energético que causou a inquietagdo inicial. Depois de
ativado, o bloqueio tem que seguir seu curso. Se ndo desapegar dele, vocé serd
sugado. Ndo estara mais livre; tera ficado preso. Ao perder seu lugar de relativa
clareza, vocé fica a mercé da energia da inquietagio. Se esse bloqueio for
estimulado por uma situagio duradoura, vocé pode ficar muito tempo para
baixo. Se por acaso for apenas um acontecimento passageiro e a energia liberada



pelo bloqueio se dissipar imediatamente, vocé descobrira que voltou depressa. A
questao principal é que isso nao estd sob o seu controle. Vocé o perdeu.

Essa é a anatomia da perda de si mesmo. Quando estiver nesse estado de
inquieta¢do, sua tendéncia serd agir para tentar consertar a situa¢ido. Vocé ndo
tem clareza para ver o que estd acontecendo; s6 quer que o desconforto
desapareca. Entdo comeca a seguir apenas seu instinto de sobrevivéncia. Talvez
sinta que precisa tomar medidas drasticas, como largar seu conjuge, ir morar em
outro lugar, pedir demissdo. A mente comeca a lhe dizer todo tipo de coisa
porque ndo gosta desse espaco e quer sair dele a qualquer custo.

Agora que vocé chegou a esse ponto, vem a cereja do bolo. Imagine que,
enquanto estd perdido na energia da inquietagdo, vocé realmente faca uma ou
mais dessas coisas que sua mente lhe diz para fazer. Imagine o que aconteceria se
vocé realmente pedisse demissdo ou decidisse algo como: “Ja aguentei tempo
demais. Vou lhe dizer o que penso de verdade.” Vocé ndo faz ideia de como essa
descida é grande. Uma coisa é a inquietacio que ocorre dentro de vocé. No
entanto, assim que vocé permite que ela se exprima, assim que deixa essa energia
mover seu corpo, vocé desceu a outro nivel. Agora é quase impossivel desapegar
e deixar para la. Quando comeg¢a a gritar com alguém, quando realmente diz a
alguém o que sente a partir desse estado de falta de clareza, vocé envolve o
cora¢ido e a mente da outra pessoa nas suas mesquinharias. Agora os dois egos
estio envolvidos. Uma vez que externe essa energia, vocé vai querer defender
suas agdes e fazer com que parecam apropriadas. Mas o outro nunca as vera
assim.

Agora, ainda mais for¢as o estdo mantendo para baixo. Primeiro vocé se
perde na escuridio e depois manifesta essa escuriddo. Ao fazer isso, vocé
literalmente pega a energia do bloqueio e a passa adiante. Quando despeja suas
mesquinharias no mundo, é como se o pintasse com elas. Vocé joga mais dessa
energia no ambiente e ela volta para vocé, pois agora estd cercado de pessoas
que vdo interagir com vocé a partir dela. Essa ¢ apenas mais uma forma de
“poluicdo ambiental” que afetara sua vida.

E assim que os ciclos negativos acontecem. Na verdade, vocé pega uma parte
da sua tralha, que ndo passa de uma inquietacio profundamente assentada cuja
origem estd no seu passado, e a implanta no cora¢io dos que o cercam. Em
algum momento, ela vai voltar para vocé. Tudo o que vocé joga no mundo volta.
Imagine se vocé se aborrecesse e liberasse totalmente essa energia sobre outra
pessoa. E assim que relacionamentos sdo arruinados e vidas sio destruidas.



Quio baixo vocé pode descer? Depois que vocé esta enfraquecido, outro
bloqueio pode ser mobilizado, e mais outro. Vocé pode se perder tanto que sua
vida se torna uma bagunca absoluta. Pode chegar a um ponto de perda total de
controle e sair completamente de seu centro. Nesse estado, seu antigo lugar de
clareza pode dar uma passadinha de vez em quando, mas vocé ndo consegue
agarra-lo. Agora vocé esta perdido. Sabia que um unico bloqueio mobilizado em
seu coragdo pode deixd-lo perdido pela vida inteira? Isso ja aconteceu.

E se tudo o que vocé precisasse fazer para evitar tudo isso fosse ter deixado
para la e desapegado no comeco? Se houvesse agido desse modo, vocé teria
subido em vez de descer. E assim que funciona. Um bloqueio mobilizado é uma
coisa boa. E hora de se abrir internamente e liberar a energia bloqueada. Se vocé
desapega dela e permite que o processo de purificagio ocorra, ela sera liberada.
Assim ela pode fluir para cima, se purificar e voltar a se fundir ao seu centro de
consciéncia. Entdo essa energia vai fortalecé-lo em vez de enfraquecé-lo. Vocé
comegcara a subir cada vez mais alto e aprendera o segredo da ascensdo: nunca
olhar para baixo, sempre para cima.

Nio importa o que aconteca abaixo de vocé; volte os olhos para cima e relaxe
o cora¢do. Vocé nao precisa abandonar o assento do Eu para lidar com a
escuriddo. Ela vai se purificar sozinha se vocé permitir. Envolver-se nela nédo a
desfaz; apenas a alimenta. Nem mesmo se vire em sua dire¢do. Quando perceber
energias perturbadas dentro de vocé, tudo bem. Nao pense que ndo tem ainda
alguns bloqueios a liberar. Basta se manter assentado na consciéncia e nunca sair
desse lugar. Aconteca o que acontecer abaixo de vocé, abra seu coracio e
desapegue. Seu coragio ficara purificado e vocé nunca se perdera novamente.

Se escorregar pelo caminho, basta se levantar e esquecer. Use a ligio para
fortalecer a sua determinagdo. Desapegue e deixe para la no mesmo instante.
Nio racionalize, ndo se culpe nem tente entender Nao faca nada. Apenas
desapegue imediatamente e permita que a energia volte ao centro mais elevado
da consciéncia que ela puder alcangar. Se sentir vergonha, deixe-a para la. Se
sentir medo, deixe-o para la. Tudo isso é remanescente da energia bloqueada que
estd finalmente sendo purificada.

Sempre desapegue assim que perceber Ndo desperdice seu tempo; use a
energia para ir para cima. Vocé é um grande ser que acabou de receber uma
enorme oportunidade para explorar o que ha além de si. O processo inteiro é
muito emocionante, e vocé terd bons e maus momentos. Todo tipo de coisa
acontecerd. Essa é a graca da jornada.



Entdo ndo se perca. Desapegue. Nao importa o que seja, deixe para la.
Quanto maior a energia, maior a recompensa por desapegar, por deixar para la, e
maior a queda caso vocé ndo o faga. E bem preto no branco. Ou vocé desapega
ou ndo. Nao hd meio-termo. Portanto, permita que todos os seus bloqueios e
inquietagdes se tornem o combustivel da jornada. Permita que aquilo que o puxa
para baixo se torne uma for¢a poderosa a eleva-lo. Vocé s6 precisa estar disposto
a comegar essa ascensao.



CAPITULO 9

Removendo o
espinho interior

A transformacdo ¢ uma constante na jornada espiritual. Para crescer, é preciso
abrir mdo da luta para permanecer igual e aprender a acolher a mudanca o
tempo todo. Uma das dreas em que mais devemos adotar essa ideia é no modo
de resolver os contratempos pessoais. Normalmente, tentamos resolver nossas
inquietacdes interiores nos protegendo, mas a real transformacio comeca
quando aceitamos os problemas como agentes do crescimento. Vejamos como
esse processo funciona. Imagine que, fincado em seu braco, ha um espinho
tocando diretamente um nervo. Quando algo esbarra nele, ¢ muito doloroso. O
espinho é um problema grave porque d6i demais. E dificil dormir porque vocé se
vira sobre ele. E dificil se aproximar das pessoas, pois elas podem esbarrar nele. A
vida cotidiana se torna dificilima. Vocé ndo consegue sequer dar um passeio no
bosque, porque o espinho pode rocar nos galhos. Ele é uma fonte de inquieta¢ao
constante e, para resolver o problema, vocé s6 tem duas opcoes.

A primeira é examinar a situa¢io e decidir que, como é muito perturbador
quando algo esbarra no espinho, vocé precisa se assegurar de que isso nao
aconteca. A segunda ¢é resolver que, ja que lhe provoca tanta inquietagdo, vocé
precisa retira-lo. Acredite se quiser, a opcdo que vocé escolher vai determinar o
resto da sua vida. Essa é uma das decisdes essenciais e estruturais que lancam as
bases do seu futuro.

Vamos comecar examinando como a primeira op¢ao afetard a sua vida. Ao
decidir que precisa evitar que qualquer coisa esbarre no espinho, essa se torna



uma tarefa para a vida inteira. Se quiser passear no bosque, terd de podar os
galhos para se assegurar de que o espinho nédo rogara em nenhum deles. Como
costuma se virar na cama quando dorme, vocé tera que encontrar uma solugao
para isso também. Talvez até projete algo que funcione como um dispositivo de
protecdo. Se realmente investir muita energia nisso e encontrar uma solugdo que
parece dar certo, talvez pense que resolveu seu problema. Vocé dira: “Agora
consigo dormir. Cheguei a ir a TV dar um depoimento. Todo mundo que tiver o
mesmo problema do espinho poderda comprar meu dispositivo de protecio e eu
vou até receber royalties”

Agora vocé construiu uma vida inteira em torno desse espinho e se orgulha
disso. Vocé mantém o bosque podado e usa seu dispositivo na cama a noite. Mas
entdo surge um novo problema: vocé se apaixona. Isso ¢ um problema porque,
em sua situacdo, até abracar fica dificil. Ninguém pode toca-lo, porque poderia
esbarrar no espinho. Entdo vocé projeta outro dispositivo que permite que as
pessoas se aproximem sem realmente se tocar Por fim, decide que quer ter
mobilidade total sem precisar mais se preocupar com o espinho. Entdo vocé cria
um dispositivo que pode ser usado em tempo integral, que ndo tem que ser tirado
a noite nem trocado na hora de realizar suas atividades cotidianas. Mas, como ¢é
pesado, vocé o equipa com rodinhas, controla-o com engrenagens hidraulicas e
instala sensores de colisio. Na verdade, trata-se de uma invencio bem
impressionante.

Foi necessario mudar as portas de casa para que o dispositivo de protecio
passasse. Mas pelo menos agora vocé pode aproveitar a vida. Pode trabalhag
dormir e se aproximar das pessoas. E anuncia a todos: “Resolvi meu problema.
Sou um ser livre. Posso ir aonde quiser. Posso fazer o que quiser. Esse espinho
costumava controlar a minha vida. Agora ele ndo controla mais.”

Porém a verdade é que o espinho domina completamente a sua vida. Ele
afeta todas as suas decisoes, inclusive aonde vai, com quem fica a vontade e
quem fica a vontade com vocé. Ele determina onde vocé pode trabalhar, em que
casa pode morar e em que tipo de cama pode dormir a noite. Levando tudo isso
em conta, o espinho domina cada aspecto da sua vida.

Acaba que a vida que vocé leva para se proteger do problema se torna um
reflexo perfeito dele. Vocé ndo resolveu nada. Ao nédo resolver a raiz do problema,
e, em vez disso, tentar se proteger dele, ele acaba controlando a sua vida.
Psicologicamente vocé fica tdo fixado no problema que vé as arvores, mas nao é
capaz de enxergar a floresta. Na verdade, sente que, por ter minimizado a dor,



vocé o resolveu. Mas nada esta resolvido. Vocé apenas dedicou sua vida a evita-
lo. Agora ele é o centro do seu universo. E tudo o que h4.

Para aplicar a analogia do espinho, usaremos a solidio como exemplo.
Digamos que vocé tem uma sensac¢io profunda de solidio interior. E tio
profunda que a noite vocé tem dificuldade para dormir e, durante o dia, fica
muito sensivel e suscetive]l a pontadas no coragio que provocam grande
inquietacdo. Acha dificil se concentrar no trabalho e interagir com os outros no
dia a dia. Pior ainda: quando estd muito solitario, costuma ser dolorosamente
dificil se aproximar das pessoas. Perceba que essa soliddo é exatamente igual ao
espinho. Provoca dor e inquietacio em todos os aspectos da vida. Porém, no caso
do cora¢io humano, ndo temos apenas um espinho. Somos sensiveis a solidao, a
rejeicdo, a nossa aparéncia fisica e a nossa capacidade intelectual. Andamos por
ai com varios espinhos fincados exatamente na parte mais sensivel do nosso
cora¢do. A qualquer momento, algo pode esbarrar neles e provocar dor.

Com esses espinhos interiores, vocé tem as mesmas duas opg¢des que tinha
em relacio ao espinho no braco. Com certeza, a melhor alternativa seria retirar o
espinho. Ndo hd razdo para vocé passar a vida protegendo-o para que nada
esbarre nele, quando pode simplesmente remové-lo e ficar realmente livre dele. O
mesmo acontece com os espinhos interiores: eles também podem ser removidos.
No entanto, se vocé preferir ficar com eles, mas sem ser incomodado por sua
presenca, sera preciso modificar toda a sua vida para evitar as situa¢des capazes
de agita-los. Se vocé se sente solitdrio, precisa evitar lugares onde é comum haver
casais. Se tem medo da rejeicdo, precisa evitar se aproximar demais das pessoas.
Fazer tudo isso, entretanto, ¢ o mesmo que podar o bosque. Vocé estara tentando
ajustar a sua vida de modo a abrir espago para os espinhos. No outro exemplo,
os espinhos estavam no lado de fora. Agora eles estdo no lado de dentro.

Quando se sente solitario, vocé se vé ponderando o que fazer a respeito da
soliddo. O que pode dizer ou fazer para ndo se sentir tdio solitario? Observe que
ndo estd imaginando como se livrar do problema, mas como se proteger para
ndo senti-lo. E faz isso evitando situa¢des ou usando pessoas, lugares e coisas
como escudos. Assim vocé vai acabar igual a pessoa do espinho. A soliddo
arruinard sua vida inteira. Vocé se casara com quem o levar a sentir-se menos
solitario e achara que isso é normal e natural. Mas isso é exatamente o mesmo
que faz a pessoa que evita a dor do espinho em vez de tira-lo. Vocé niao removeu
a raiz da soliddo. So tentou se proteger para ndo senti-la. Se alguém morrer ou
for embora, a soliddo voltard a perturba-lo. O problema estard de volta no



instante em que a situagdo externa deixar de protegé-lo do que estd dentro de
voce.

Se ndo remover o espinho, vocé acabara se tornando responsavel tanto por
ele quanto por tudo o que pos a sua volta na tentativa de evita-lo. Se tiver a sorte
de encontrar alguém que consiga diminuir sua sensa¢do de soliddo, vocé vai
comecar a ter medo de ndo conseguir manter o relacionamento com essa pessoa
e terd conseguido aumentar o problema ao tentar fugir dele. E exatamente o
mesmo que usar aquele dispositivo para lidar com o desconforto do espinho:
vocé ajusta toda a sua vida em fung¢do do incdmodo. No minuto em que permite
que o problema central continue ali, ele se expande e se torna multiplos
problemas. A ideia de simplesmente se livrar dele nao lhe ocorre. Em vez disso, a
unica solugdo que vocé vé é evitar senti-lo. Agora vocé ndo tem opgio sendo
passar a vida consertando tudo o que o afeta. Tem que se preocupar com a roupa
que usa, com o modo como fala. Tem que se preocupar com o que os outros
pensam de vocé, porque isso poderia leva-lo a sentir soliddo ou falta de amor. Se
alguém se sente atraido por vocé e isso alivia o problema, vocé gostaria de poder
dizer: “Como preciso agir para agrada-lo? Posso ser o que vocé quiser. S6 nao
quero mais passar por esses periodos de soliddo.”

Agora vocé tem o fardo de precisar se preocupar com o relacionamento. Isso
cria uma experiéncia subjacente de tensdo e desconforto e pode chegar a afetar
seu sono a noite. No entanto, a verdade é que esse desconforto ndo é realmente
o sentimento de soliddo. Sdo os pensamentos intermindveis do tipo: “Sera que eu
disse a coisa certa? Sera que ela gosta mesmo de mim ou estou s6 me
enganando?” Agora a raiz do problema esta enterrada sob todas essas questoes
mais superficiais que servem para evitar as mais profundas. Tudo fica complicado.
As pessoas entio acabam usando os relacionamentos para esconder seus
espinhos, segundo a ideia de que, se duas pessoas gostam uma da outra, espera-
se que ajustem o préprio comportamento para ndo esbarrar nos pontos sensiveis
do parceiro.

E é isto que fazem: deixam o medo dos espinhos interiores afetar seu
comportamento. Acabam limitando a vida, assim como quem convive com o
espinho externo. Em ultima analise, quando ha algo inquietante dentro de vocé, é
preciso escolher. Vocé pode compensar a inquietagio se voltando para o lado de
fora na tentativa de ndo senti-la ou pode simplesmente remover o espinho e
deixar de concentrar sua vida em torno dele.

Nio duvide de sua capacidade de remover a raiz da inquietacio dentro de



vocé. Ela pode realmente ir embora. Vocé pode olhar fundo dentro de si, no
centro do seu ser, e decidir que ndo quer que a sua parte mais fraca governe a sua
vida. Vocé quer se livrar dela. Quer conversar com as outras pessoas porque as
acha interessantes, ndo porque estd solitario. Quer ter relacionamentos porque
gosta genuinamente dos outros, ndo por precisar que eles gostem de vocé. Quer
amar porque realmente ama, ndo porque precisa evitar seus problemas interiores.

Como se libertar? No sentido mais profundo, vocé se liberta encontrando-se.
Vocé ndao é a dor que sente nem aquela parte de si que periodicamente se
estressa. Nenhuma dessas inquietagdes tem a ver com vocé. Vocé é aquele que
nota essas coisas. Como a sua consciéncia estd separada disso tudo e percebe
essas coisas, vocé pode se libertar No caso de seus espinhos interiores,
simplesmente pare de brincar com eles. Quanto mais esbarrar neles, mais os
irritard. Como estd sempre fazendo algo para evitar senti-los, eles nao tém
oportunidade de se resolverem sozinhos, naturalmente. Se quiser, vocé pode
permitir que as inquietacdes venham a tona e pode desapegar delas, deixa-las
para la. Como sdo apenas energias bloqueadas do passado, seus espinhos
interiores podem se liberar. O problema é que vocé evita completamente as
situagoes que os fariam se liberar ou os empurra de volta para dentro tentando se
proteger.

Suponha que vocé esteja em casa assistindo a TV. Estd gostando do
programa até que os dois personagens principais se apaixonam. De repente, vocé
sente soliddo, mas ndo ha ninguém por perto para lhe dar atengdo. O curioso é
que vocé estava bem minutos atrds. Esse exemplo mostra que o espinho esta
sempre em seu cora¢io, mas so é ativado quando algo esbarra nele. Vocé sente
essa rea¢dio como um vazio ou uma vertigem dentro do cora¢io. E muito
desconfortavel. Uma sensacdo de fraqueza o inunda e vocé comeca a pensar em
outras ocasides em que ficou sozinho e em pessoas que o magoaram. A energia
armazenada do passado ¢ liberada do coragido e gera pensamentos. Agora, em
vez de estar curtindo a TV, vocé esta solitario, preso numa onda de pensamentos
e emocgoes.

O que fazer para resolver isso além de comer alguma coisa, ligar para alguém
ou fazer algo que aquiete a sensacio? Vocé pode perceber que a notou. Pode
perceber que a sua consciéncia estava assistindo a TV e agora esta assistindo a
seu melodrama interior. Quem vé isso é vocé, o sujeito. O que vocé olha é um
objeto. A sensagao de vazio é um objeto; é algo que vocé sente. Mas quem sente?

P

A saida é apenas perceber quem estd notando. E realmente simples assim. E



muito menos complexo do que o dispositivo protetor, com todos os seus
rolamentos e engrenagens. Vocé sé precisa perceber quem ¢ que sente a soliddo.
Aquele que percebe ja é livre. Se quiser se libertar dessas energias, é preciso
permitir que elas passem por vocé em vez de escondé-las dentro de si.

Desde a sua infancia existem energias ai dentro. Acorde e perceba que vocé
esta ai, acompanhado de uma pessoa sensivel. Basta observar que essa sua parte
sensivel sente a inquietacdo. Veja-a sentir ciimes, caréncia e medo. Esses
sentimentos sdo apenas parte da natureza do ser humano. Se prestar atencio,
vocé vera que eles ndo sdo vocé; sio apenas algo que vocé sente e experimenta.
Vocé é o ser que mora ai dentro e tem consciéncia de tudo isso. Se permanecer
centrado, vocé poderd aprender a apreciar e respeitar mesmo as experiéncias
dificeis.

Por exemplo, alguns dos mais belos poemas e canc¢des vieram de pessoas
atormentadas. A grande arte vem das profundezas do ser. E possivel
experimentar esses estados demasiado humanos durante muitos anos sem se
perder neles nem resistir a eles. Vocé pode perceber que os nota e apenas
observar como a experiéncia da soliddo o afeta. Sua postura muda? Vocé respira
mais devagar ou mais depressa? O que acontece quando a soliddo recebe o
espa¢o de que precisa para passar por vocé? Seja um explorador. Testemunhe, e
ela ird embora. Se ndo se deixar absorver por ela, a experiéncia logo passard e
outra coisa surgirda em seu lugar. Basta curtir tudo isso. Se for capaz disso, vocé
sera livre e um mundo de pura energia se abrira dentro de vocé.

Quanto mais vocé ficar assentado no Eu, mais comegard a sentir uma energia
que nunca experimentou. Ela vem de tras, ndo da frente, do lugar onde vocé
vivencia a mente e as emocdes. Quando ndo estiver mais mergulhado em seu
proprio melodrama, mas, pelo contrario, confortavelmente assentado no lugar
da consciéncia, vocé vai comecar a sentir, subindo 14 do fundo, esse fluxo de
energia que ja foi chamado de Shakti, que ja foi chamado de Espirito. Isso é o que
vocé comega a experimentar quando passa seu tempo com o Eu, ndo com as suas
inquieta¢des interiores. Ndo ¢ preciso se livrar da soliddo; basta deixar de se
envolver com ela. Ela é apenas mais uma coisa do universo, como carros, grama,
estrelas. Ndo é da sua conta. Apenas desapegue de tudo. E isso o que o Eu faz. A
consciéncia nao briga; a consciéncia libera. Ela simplesmente percebe enquanto
tudo no universo passa diante dela.

Se permanecer assentado no Eu, vocé vai experimentar a forca de seu ser
interior mesmo quando o coragao se sentir fraco. Essa é a esséncia do caminho.



Essa é a esséncia da vida espiritual. Depois de aprender que ndo ha problema em
sentir suas inquietacdes interiores e que elas ndo podem mais perturbar o lugar
da consciéncia, vocé estara livre e comecara a ser sustentado pelo fluxo de
energia interior que vem 14 de trds. Quando tiver experimentado o éxtase do fluxo
interior, poderd passar pelo mundo, e 0 mundo nunca ird tocd-lo. E assim que se
torna um ser livre: vocé transcende.



CAPITULO 10

Conquistando a liberdade
da sua alma

O pré-requisito para a verdadeira liberdade é decidir que vocé ndo quer mais
sofrer. E preciso tomar a decisio de que quer curtir a vida e de que ndo ha razio
para estresse, dor ou medo. Precisamos lidar com um fardo que ndo deveriamos
carregar. Temos medo de fracassar ou de nao ser bons o suficiente. Sentimos
inseguranga, ansiedade e timidez. Tememos que as pessoas nos ataquem, que se
aproveitem de nds ou deixem de nos amar. Todas essas coisas nos sobrecarregam
tremendamente. Enquanto tentamos ter relacionamentos francos e amorosos,
alcangar o sucesso e nos expressar, carregamos um peso interior - o medo de
sentir dor, angustia ou tristeza. Todo dia sentimos esse medo ou nos protegemos
de senti-lo. E uma influéncia tio central em nossa vida que nem sequer
percebemos quio predominante é.

Quanto Buda disse que toda a vida ¢ sofrimento, era a isso que se referia. As
pessoas ndo entendem como estio sofrendo por nunca terem vivido sem sofrer.
Sob outro angulo, imagine como seria se nem vocé nem ninguém que vocé
conhece fosse saudavel. Imagine que todos sempre tiveram doencgas graves e tio
agudas que mal conseguem sair da cama. Nesse mundo, néo seria possivel fazer
nada longe do leito e ninguém conheceria nada diferente. Todos teriam que usar
toda a energia apenas para arrastar o corpo e ndo haveria conceito nem
compreensdo do que é a saude e a vitalidade.

E exatamente isso que acontece com as energias mentais e emocionais que
formam sua psique. Suas suscetibilidades interiores o expdem a situacio



constante de sofrimento, num grau maior ou menor. Ou vocé estd tentando
interromper o sofrimento, controlando o ambiente para evitd-lo, ou se
preocupando com sofrimentos futuros. Esse estado de coisas é tdo presente que
voce nao o vé, assim como o peixe nao vé a dgua.

Vocé s6 percebe que estd sofrendo quando sofre além do normal. S6 admite
que tem um problema quando ele fica tdo grave que realmente comecga a afetar
seu comportamento no dia a dia. Mas, na verdade, vocé tem problemas
constantes com sua psique. Para compreender essa questio, pense em seu
relacionamento com a mente e com o corpo. Em situa¢des normais e saudaveis,
vocé ndo pensa no corpo. Simplesmente cumpre suas tarefas, anda por ai, dirige,
trabalha e se diverte sem focd-lo. Vocé sé pensa no corpo quando ha algum
problema. Por outro lado, vocé pensa em seu bem-estar psicolégico o tempo
todo. Constantemente passam pela sua cabeca coisas como “E se eu for chamado
a falar? O que eu vou dizer? Fico muito nervoso quando ndo estou bem-
preparado.” Isso é sofrimento. Esse falatério interior constante, repleto de
ansiedade, é uma forma de sofrimento: “Sera que posso confiar nele? E se eu me
expuser e ele se aproveitar de mim? Nunca mais quero passar por isso.” Essa é a
dor de ter que pensar em si o tempo todo.

Por que precisamos pensar em noés mesmos o tempo todo? Por que tantos
pensamentos sobre “eu’, “mim’, “meu”? Perceba com que frequéncia vocé pensa
em como estd se saindo, se gosta ou ndo das coisas e como reorganizar o mundo
para agradar a si mesmo. Isso acontece porque vocé nio estd bem ai dentro e
estd constantemente tentando se sentir melhor. Se seu corpo nao estivesse bem
ha muito tempo, vocé se veria pensando constantemente em como protegé-lo e
em como fazé-lo se sentir melhor. E exatamente o que acontece com sua psique.
A unica razdo para vocé pensar tanto em seu bem-estar psicoldgico é o fato de
que ha muito tempo ele ndo estd nada bem. Na verdade, ele é bastante fragil.
Praticamente qualquer coisa pode aborrecer a psique.

Para acabar com o sofrimento, primeiro vocé precisa se dar conta de que sua
psique ndo estd bem. Em seguida, é necessario reconhecer que ndo tem que ser
assim. Ela pode ser saudavel. Na verdade, perceber que vocé nao precisa aturar
nem proteger sua psique é uma dddiva. Ndo hd razdo para ficar remoendo
constantemente o que disse ou o que pensam de vocé. Que tipo de vida vocé vai
levar, se preocupando com coisas assim o tempo todo? Essa suscetibilidade, a
sensibilidade interior, é um sintoma da falta de bem-estar. O mesmo acontece
quando o corpo da sinais de dor ou exibe outros sintomas. A dor ndo é ruim; ela



¢ o modo como o corpo se comunica com vocé. Se vocé come demais, tem dor de
barriga. Se coloca peso demais em seu braco, ele comecga a doer. O corpo fala com
sua linguagem universal: a dor. A psique se comunica com sua linguagem
universal: o medo. Timidez, ciime, inseguranca, ansiedade - tudo isso ¢
expressio do medo.

Quando vocé maltrata um animal, ele fica medroso. O mesmo aconteceu com
a sua psique. Vocé a maltratou ao lhe atribuir uma responsabilidade
incompreensivel. Pare por um instante e veja o que tem dito a sua mente: “Quero
que todos gostem de mim. Ndo quero que ninguém fale mal de mim. Quero que
tudo o que eu disser e fizer seja aceitavel e agradavel para todo mundo. Nao
quero que ninguém me magoe. Nao quero que aconteca nada que ndo gosto e
quero que aconteca tudo o que gosto.” Além disso tudo, ainda diz: “Agora, mente,
descubra como transformar tudo isso em realidade, mesmo que tenha que pensar
nisso dia e noite” E é claro que a mente responde: “Estou a postos! Trabalharei
nisso constantemente.”

Consegue imaginar alguém tentando fazer isso? A mente precisa conseguir
que tudo o que vocé disser saia do jeito certo, seja entendido do jeito certo e cause
o efeito certo em todos. Ela tem que se assegurar de que tudo o que vocé fizer seja
interpretado e visto do jeito certo e que ninguém faga nada que o magoe. Tem
que garantir que vocé consiga tudo o que quer e que jamais receba o que ndo
quer. A mente estd o tempo todo tentando lhe dar conselhos para que tudo dé
certo e por isso é tdo ativa: vocé lhe atribuiu uma tarefa impossivel de cumprir.
[sso equivale a esperar que seu corpo levante arvores e escale montanhas num
unico salto. Ele adoeceria se vocé continuasse tentando fazer o que ele é incapaz
de fazer. Foi isso que abalou a psique. Os sinais de um corpo abalado sido dor e
fraqueza. Os sinais de uma psique abalada sdo o medo onipresente e o
pensamento neurotico incessante.

Em algum momento, é necessdrio acordar e admitir que hda um problema ai
dentro. Basta observar e vocé vai ver que a sua mente estd constantemente lhe
dizendo o que fazer. Va para cd, ndo para la; diga isso, ndo aquilo. Vista isso, ndo
vista aquilo. Isso nunca parou. Nao era assim no ensino médio? Ndo era assim
também no quinto e no segundo ano? Niao foi sempre assim? Se preocupar
constantemente consigo mesmo é uma forma de sofrimento. Mas como dar um
jeito nisso? Como acabar com esse sofrimento?

A maioria das pessoas tenta resolver seus problemas interiores se tornando
mais hdbil nos mesmos jogos externos de sempre. Se tirarmos um retrato de



nossos problemas intimos, veremos que cada pessoa tem o que chamaremos de
‘o problema do dia” - o que mais lhe causa preocupac¢io em qualquer momento
dado. Quando o problema atual para de incomodar, o préximo surge, e quando
esse ja ndo incomoda mais, vem o seguinte. E disso que tratam seus
pensamentos. Eles tendem a se concentrar no que o estd incomodando hoje; sdo
sobre o problema, sobre por que ele o incomoda e o que fazer para resolvé-lo. Se
nao fizer algo para acabar com isso, continuard sendo assim pelo resto da sua
vida.

O que vocé vai ver é que sua mente esta sempre lhe dizendo que vocé tem de
mudar algo no lado de fora para resolver os problemas interiores. Mas, se for
sensato o suficiente, vocé ndo vai entrar nesse jogo, pois terd percebido que os
conselhos que sua mente lhe da sdo psicologicamente nocivos. Os pensamentos
da mente sdo afetados pelo medo que ela sente. Dentre todos os conselhos do
mundo, aquele que ndo se deve escutar é o da mente perturbada. Ela, na verdade,
o ilude. Suponha que ela lhe diga: “Ah, se eu conseguir aquela promogdo, ai, sim,
estarei bem. Vou me sentir bem comigo mesmo e conseguirei dar um jeito na
vida” Vocé achou mesmo que isso era verdade? Depois de conseguir a tal
promocgio, toda a sua inseguranc¢a acabou e vocé ficou financeiramente satisfeito
pelo resto da vida? E claro que ndo. O problema seguinte simplesmente veio a
tona.

Ao ver isso, vocé percebe que a mente tem um grave problema. E o que ela faz
é inventar situacdes externas que possam tornar as coisas mais confortaveis. Mas
essas condicbes externas ndo sdo a causa do problema interior; sio meras
tentativas de resolvé-lo. Por exemplo, se vocé sente soliddo e caréncia dentro do
cora¢io, ndo é porque ndo encontrou um relacionamento especial. Isso néo
causou o problema. O relacionamento, na verdade, é sua tentativa de resolvé-lo.
Tudo o que vocé faz é tentar ver se um relacionamento é capaz de aliviar a
inquietac¢do interior. Se ndo der certo, vocé tentara outra coisa.

No entanto, mudancas externas ndo vao resolver seu problema, porque nao
atacam a raiz da questido: que é o fato de vocé nao se sentir pleno e completo em
si mesmo. Se nao identificar adequadamente a raiz do problema, vocé vai buscar
algo ou alguém para encobri-la. Vai se esconder atras de dinheiro, pessoas, fama
e a adoragdo. Se tentar encontrar o par perfeito para ama-lo e adora-lo e por
acaso conseguir, tera, na verdade, fracassado. Vocé ndo tera resolvido seu
problema, mas apenas envolvido essa pessoa nele. E por isso que hé tantas
dificuldades nos relacionamentos. No comego, vocé tinha um problema dentro



de si — que tentou resolver envolvendo-se com outra pessoa. Esse relacionamento
vai enfrentar problemas, porque foram os seus problemas que causaram o
relacionamento. Isso é muito facil de ver se vocé recuar e ousar olhar a situacio
com sinceridade.

Agora que vimos como ¢é o fracasso, vamos definir sucesso. O sucesso em
relacio a psique é compardvel a saude em relagio ao corpo fisico. Sucesso
significa nunca mais ter que pensar sobre sua psique. Um corpo naturalmente
saudavel é aquele que faz o que precisa fazer enquanto vocé cuida da sua vida.
Nunca é necessario pensar nele. Do mesmo modo, vocé nunca deveria ter que
tentar descobrir como ficar bem, como n3o ter medo ou como se sentir amado.
Vocé nédo deveria ter que dedicar sua vida a psique.

Imagine como a vida seria divertida se vocé ndo tivesse todos esses
pensamentos neur6ticos. Vocé poderia curtir as coisas e conhecer realmente as
pessoas — em vez de apenas precisar delas. Poderia simplesmente viver e vivenciar
as experiéncias em vez de tentar usar a vida para consertar o que esta errado
dentro de si. Vocé é capaz de alcancar esse estado. Nunca é tarde demais.

Seu relacionamento atual com sua psique é como um vicio. Ela lhe faz
exigéncias constantes e vocé dedicou sua vida a atendé-las. Se quiser ser livre,
vocé vai ter que aprender a tratar esse vicio como qualquer outro. Por exemplo,
viciados em drogas sdo capazes de interromper o uso, passar pela crise de
abstinéncia e nunca mais ter recaidas. Talvez néo seja facil, mas eles sdo capazes.
O mesmo acontece com a psique. Vocé é capaz de cessar o comportamento
absurdo de dar ouvidos aos problemas perpétuos de que ela lhe fala, de dar um
fim nisso. Pode acordar de manhi, tomado de expectativa pelo dia sem se
preocupar com o que acontecera. Sua vida cotidiana pode ser como as férias. O
trabalho pode ser divertido; a familia pode ser divertida; vocé pode simplesmente
apreciar tudo isso, o que nao significa que ndo fara o melhor possivel. Vocé sé
estara se divertindo ao fazer o melhor possivel. E entido, a noite, quando for
dormir, poderd desapegar de tudo isso. Assim estard simplesmente vivendo a
vida — sem ficar tenso nem preocupado com ela - em vez de temé-la ou lutar com
ela.

E possivel viver completamente livre dos medos da psique. Basta saber como.
Vamos usar o habito de fumar como exemplo. Nio ¢ dificil entender como parar
de fumar. A palavra-chave é “parar” Realmente ndo importa quais adesivos ou
outros métodos vocé use; no fim das contas, é preciso simplesmente parar. O
modo de fazer isso é parando de pdr cigarros na boca. Todas as outras técnicas



sdo apenas meios que parecem ajudar. Mas tudo o que vocé tem que fazer é parar
de por cigarros na boca. Fa¢a isso e é garantido que deixara de fumar.

Use a mesma técnica para sair de sua bagunca psicologica. Apenas pare de
dizer a mente que o trabalho dela é consertar seus problemas pessoais. Essa
tarefa abalou a mente e inquietou toda a sua psique. Criou medo, ansiedade e
neurose. Sua mente tem pouquissimo controle sobre o mundo. Nao é onisciente
nem onipotente, ndo pode controlar o clima nem outras forcas da natureza.
Também ndo pode controlar as pessoas, os lugares e as coisas a sua volta. Por
isso, ao lhe pedir que manipulasse o mundo para resolver seus problemas
pessoais, vocé atribuiu uma tarefa impossivel a mente. Se quiser alcancar um
estado saudavel, pare de fazer essa exigéncia. Simplesmente libere a mente do
servi¢o de se assegurar de que tudo e todos serdo assim ou assado para que vocé
se sinta melhor. Ela ndo estd a altura de desempenhar bem essa fun¢do. Mude de
atitude e, em vez disso, desapegue dos seus problemas pessoais, deixe-os para l4.

Vocé pode ter um relacionamento diferente com sua mente. Sempre que ela
comecar a lhe dizer o que deve ou ndo deve fazer para 0 mundo combinar com
suas ideias preconcebidas, ndo lhe dé ouvidos. E 0 mesmo que se faz ao tentar
parar de fumar. Seja o que for que a mente diga, vocé nao pde um cigarro na
boca. Nao importa se é sé depois do jantar. Nao importa que va ficar ansioso e
esteja morrendo de vontade. Ndo importa a razdo — sua mao simplesmente ndo
toca mais em cigarro nenhum. Do mesmo modo, quando a mente comecar a lhe
dizer o que tem que fazer para que tudo fique bem dentro de vocé, ndo acredite. A
verdade é que tudo ficara bem assim que vocé estiver bem com tudo. E essa é a
unica maneira de tudo estar bem.

Basta parar de esperar que a mente conserte o que esta errado dentro de vocé.
Esse é o ponto central, a raiz de tudo. Sua mente é inocente, ndo tem culpa de
nada. Ela é apenas um computador, uma ferramenta que pode ser usada para
ponderar grandes pensamentos, resolver problemas cientificos e servir a
humanidade. Mas vocé, perdido, lhe disse que dedicasse seu tempo a arrumar
solucdes externas para seus problemas interiores e muito pessoais. E vocé quem
esta tentando usar a mente analitica para se proteger do desenrolar natural da
vida.

Quando observar a mente, vocé vai notar que ela esta envolvida no processo
de tentar fazer com que fique tudo bem. Lembre-se conscientemente de que nao é
isso que vocé quer fazer e entdo, suavemente, deixe isso para ld. Nao lute. Nunca
brigue com a sua mente, pois nunca serd capaz de vencer. Ela vai derrotd-lo ou



vocé vai reprimi-la — apenas para que ela volte a derrotd-lo mais tarde. Em vez de
brigar com a mente, simplesmente ndo se envolva com ela. Quando perceber que
estd lhe dizendo como consertar o mundo e todos que estio nele para se
adequarem a vocé, ndo lhe dé ouvidos.

O segredo ¢ ficar em siléncio. Nao ¢ a sua mente que tem que ficar em
siléncio, é vocé - aquele que estd ai dentro observando a mente neurdtica.
Apenas relaxe. Entdo, naturalmente, vocé ficara atras da mente, porque sempre
esteve ali. Vocé ndo é a mente pensante; vocé estd consciente dela. Vocé é a
consciéncia que esta por tras da mente e percebe os pensamentos. No minuto em
que parar de se entregar de cora¢do e alma a mente, como se ela fosse sua
salvadora e protetora, vocé se vera por tras dela, observando-a. E assim que
percebe seus pensamentos: vocé estd ai dentro observando-os. Assim finalmente
sera capaz de simplesmente ficar ai, em siléncio, e observar a mente
conscientemente.

Quando alcancar esse estado, seus problemas com a mente terio acabado.
Quando recua para tras da mente, vocé, a consciéncia, ndo estd mais envolvido
no processo do pensamento. Pensar ¢ algo que vocé observa a mente fazer. Vocé
esta simplesmente ai dentro, consciente de estar consciente. Vocé é o ser que o
habita, a consciéncia. Nao ¢é preciso pensar: vocé é ela. Por isso é capaz de
observar a mente sendo neurética sem se envolver. Isso é tudo o que vocé tem
que fazer para desligar a mente inquieta. A mente sai em disparada porque vocé
lhe da o poder de sua atencdo. Retire a aten¢do e a mente pensante ficard para
tras.

Comece com pequenas coisas. Por exemplo, alguém diz algo de que vocé nédo
gosta ou, pios, ndo lhe d4 a menor aten¢do. Vocé estd andando e vé uma amiga.
Diz oi, mas ela simplesmente continua andando. Vocé nao sabe se ela ndo o
ouviu ou se o ignorou. Nao sabe se estd zangada com vocé nem se estd
acontecendo alguma coisa. Sua mente sai a cem por hora. Esse é um bom
momento para uma checagem da realidade. Ha bilhdes de pessoas no planeta e
uma delas ndao lhe disse oi. Esta me dizendo que ndo é capaz de lidar com esse
fato? Isso lhe parece sensato?

Use essas pequenas coisas da vida cotidiana para se libertar. Nesse exemplo,
vocé simplesmente escolhe ndo se envolver com a psique. Isso significa que vocé
vai impedir que sua mente comece a girar incessantemente tentando descobrir o
que estda acontecendo? Nado. SO significa que vocé esta pronto e disposto a
observar o pequeno melodrama criado por ela. Observe todo o ruido sobre como



vocé estd magoado, sobre como alguém pdde fazer isso. Observe a mente
tentando descobrir o que fazer Simplesmente se maravilhe com o fato de que
tudo isso estd acontecendo ai dentro sé porque alguém nio lhe disse oi. E
realmente inacreditdvel. Basta observar a mente falar e continuar relaxando e
liberando. Fique por trds do ruido.

Continue fazendo isso com todas as pequenas coisas que acontecem no dia a
dia. Trata-se de algo muito intimo, que vocé faz dentro de si. Logo vera que sua
mente estd tentando enlouquecé-lo o tempo todo a troco de nada. Se ndao quiser
que seja assim, pare de dedicar energia a sua psique. E s6 isso. Ao seguir esse
caminho, sua dnica acdo serd relaxar e liberar. Quando comecar a ver essas coisas
acontecendo ai dentro, relaxe os ombros, relaxe o coragao e fique por tras de tudo
isso. Nao se envolva nem tente impedir. Simplesmente tenha consciéncia de que
esta vendo. Essa ¢ a saida. Simplesmente desapegue e deixe para l4.

Comece essa jornada para a liberdade lembrando-se regularmente de
observar a psique. Isso vai evitar que vocé se perca nela. Como o vicio na mente
pessoal é muito forte, é preciso estabelecer um método para se lembrar disso. Ha
algumas praticas muito simples de atengdo que sé levam um segundo, mas vao
ajudd-lo a ficar centrado por trds da mente. Toda vez que entrar no carro ou no
transporte coletivo, pare. Reserve um momento para se lembrar de que esta
girando num planeta, no meio do espaco vazio. Depois lembre-se de que nédo vai
se envolver em seu proprio melodrama. Em outras palavras, desapegue do que
estiver acontecendo naquele instante e lembre-se de que vocé ndo quer entrar no
jogo da mente. Entdo, antes de sair do carro ou do 6nibus, faca a mesma coisa. E,
se realmente estiver motivado, faca isso também antes de pegar o telefone ou
abrir a porta. Nao é preciso mudar nada. Apenas esteja presente, percebendo que
estd consciente. E como fazer um inventirio. Basta verificar o que estd
acontecendo com o coragdo, com a mente, com os ombros, etc. Crie gatilhos na
vida cotidiana que o ajudem a se lembrar de quem vocé é e do que estd
acontecendo ai dentro.

Essas praticas criam momentos de consciéncia centrada e, mais cedo ou mais
tarde, vocé estard centrado de forma persistente. A consciéncia permanentemente
centrada é o assento do Eu. Nesse estado, vocé esta sempre consciente de que
esta consciente. Ndao ha momento em que ndo esteja totalmente consciente. Nao
ha esforco. Nao é preciso fazer nada. Vocé simplesmente esta ali, consciente de
que pensamentos e emogdes sdo criados a sua volta enquanto o mundo se
desenrola diante dos seus sentidos.



Em ultima andlise, as mudancas em seu fluxo de energia — sejam inquieta¢des
da mente, sejam os movimentos do coragao - viao lembra-lo de que vocé esta por
tras de tudo, observando. O que antes o colocava para baixo se torna o que vai
desperta-lo. Mas antes vocé tem que ficar em siléncio para ndo ser tio reativo.
Esses gatilhos vao ajudd-lo a se lembrar de permanecer centrado. Por fim, o
siléncio sera suficiente para vocé simplesmente observar quando o coragio
comecar a reagir e ser capaz de deixar tudo isso para ld antes mesmo que a
mente comece sua ladainha. Em algum ponto da jornada, tudo se concentra no
cora¢io, ndo na mente. Vocé vera que a mente segue o cora¢io, que reage muito
antes de a mente comecar a falar Quando vocé estd consciente, os movimentos
da energia no cora¢do lhe trazem a consciéncia instantdnea de que vocé esta la
atras, percebendo tudo. A mente nem tem oportunidade de comecar, porque vocé
desapega no nivel do coragio.

Assim vocé estard no caminho. Aquilo que o prendia é agora a saida. Vocé
tem que usar todas as energias em seu beneficio. Esse caminho de desapego lhe
permite liberar sua energia para que vocé possa se libertar. Bem no meio da vida
cotidiana, ao se soltar das amarras da psique, vocé é capaz de conquistar a
liberdade da sua alma, e essa liberdade é tdo maravilhosa que recebeu um nome
especial: a liberacio.



CAPITULO 11

Dor, o preco da liberdade

Uma das exigéncias essenciais para o verdadeiro crescimento espiritual e a
profunda transformacio pessoal é fazer as pazes com a dor. Nenhuma expansio
ou evolu¢io pode ocorrer sem periodos de mudanca, que nem sempre sdo
confortaveis. A mudanga pressupde ousar colocar em questio o que nos é
conhecido e nossa necessidade tradicional de seguranca, conforto e controle.
Essa experiéncia costuma ser percebida como dolorosa.

Familiarizar-se com essa dor faz parte do nosso crescimento. Embora talvez
vocé ndo goste dessa sensagdo de inquietacdo interior, é preciso ser capaz de
sentar-se em siléncio e encard-la de frente se quiser ver de onde ela vem. Quando
conseguir olha-la cara a cara, vocé vai perceber que ha uma camada de dor
profundamente instalada no centro de seu coragio. E essa dor ¢é tio
desconfortdvel, tio desafiadora e tdo destrutiva para o eu individual que toda a
sua vida é dedicada a evita-la. Toda a sua personalidade é construida sobre
maneiras de ser, pensar, agir e acreditar desenvolvidas para evitar essa dor.

Como evitar a dor o impede de explorar a parte de seu ser que estd além
dessa camada, o crescimento real ocorre quando, finalmente, vocé decide encara-
la. Como esta no centro do coragio, ela se irradia e afeta tudo o que vocé faz, mas
ndo é como a dor fisica que recebemos como mensagens do corpo. A dor fisica
sO esta 14 quando ha algo de errado em termos fisioldgicos. Ja a dor interior esta
sempre la, por baixo, oculta pelas camadas de pensamentos e emogdes. Nos a



sentimos com mais forca quando o coragio entra em torvelinho, quando o
mundo ndo atende a nossas expectativas. Essa é uma dor intima e psicologica.

A psique é construida para evitd-la e, em consequéncia, tem como alicerce o
medo da dor. Foi ele que gerou a existéncia da psique. Para entender como isso
funciona, observe que, se 0 medo da rejei¢io for um grande problema para vocé,
as experiéncias que causam rejeicdo lhe dardo medo. Esse medo se tornard parte
da sua psique. Embora os acontecimentos reais de rejeicio sejam pouco
frequentes, vocé terd que lidar com o medo da rejeicio o tempo todo. E assim que
criamos um medo que estd sempre la. Se vocé esta fazendo algo para evitar a dor,
ela comanda a sua vida e todos os seus pensamentos e sensac¢des serdo afetados
pelo medo.

Vocé pode ver que qualquer padrao comportamental baseado em evitar a dor
se torna um portal para a propria dor Se vocé tem medo de ser rejeitado por
alguém e abordar essa pessoa com a inten¢do de conquistar sua aceitag¢do, estard
sempre pisando em ovos. Ela s6 precisara lhe lancar um olhar torto ou dizer a
coisa errada para vocé sentir a dor da rejeigdo. O resultado é que, como abordou
a pessoa em nome da rejei¢do, vocé estara a beira dessa mesma rejei¢io ao longo
de toda a intera¢io. De um modo ou de outro, seus sentimentos fario o caminho
de volta ao motivo por tras de suas acdes. Suas acdes estdo vinculadas a evitar a
dor, e vocé sentird esse vinculo em seu coragio.

E do coragio que a dor vem. E ¢ por isso que vocé sente tantas inquietacdes
na vida cotidiana. Existe esse centro de dor no fundo do coracio. As
caracteristicas da sua personalidade e seus padrdes de comportamento servem
para evitar essa dor, e vocé o faz preocupando-se com seu peso, usando
determinadas roupas, falando de certo modo e escolhendo um penteado
especifico, por exemplo. Tudo o que faz envolve a inten¢ido de evitar essa dor.
Basta notar o que acontece quando alguém menciona seu peso ou critica suas
roupas: vocé sente dor. Toda vez que faz algo em nome de evitar a dog, esse algo
se torna um vinculo que guarda o potencial da mesma dor que vocé estd
tentando evitar.

Se ndo quer lidar com o centro da dor, é melhor que o que vocé faz para evita-
la funcione. Ao se esconder numa vida social movimentada, qualquer coisa que
possa colocar sua autoestima em questdo, como alguém nédo convida-lo para um
evento, o fara sentir essa dor Digamos que vocé chame um amigo para ir ao
cinema e ele diga que estd ocupado. Algumas pessoas podem ficar magoadas
com isso. Vocé sentird dor se a razao para o convite foi evita-la. Digamos que



vocé va ao quintal, chame seu cachorro, “Ei, Totd, vem ca!”, e ele ndo venha. Se
vocé chamou o Toto para lhe dar comida, bastara colocar a vasilha no chao e
deixar que ele coma quando estiver com vontade. Mas se chamou o Toté porque
teve um dia dificil e ele ndo veio, vocé sentira dor. “Nem meu cachorro gosta de
mim.” Por que vocé haveria de sentir uma dor sincera sé porque o cio nido veio?
Por que haveria dor se um amigo diz que vai fazer outra coisa e ndo pode ir ao
cinema hoje? Como isso gera dor? E que 14 no fundo estd uma dor que vocé nio
processou. Sua tentativa de evitd-la criou camadas e mais camadas de
suscetibilidade, todas ligadas aquela dor oculta.

De que maneira essas camadas se acumulam? Para evitar a dor da rejei¢ao,
vocé trabalha com afinco para manter as amizades. Como ja viu que é possivel
ser rejeitado mesmo por amigos, vocé vai se esforcar cada vez mais para evitar
que isso aconteca. E para ser bem-sucedido, precisara ter certeza de que tudo o
que vocé fizer seja aceitavel para os outros. Isso determina como vocé se veste e
como age. Observe que assim vocé ndo se concentra mais na rejeicio. Agora a
questdo sdo as roupas, seu jeito de andar. Vocé pds mais uma camada sobre a
dor principal. Se alguém lhe disser: “Nossa, achei que vocé podia comprar um
carro melhor do que esse!”, vocé sente uma reacgio perturbadora. Como isso pode
causar dor? Qual é o problema de alguém dizer algo sobre seu carro? Na verdade,
vocé tem que se perguntar o que causou essa reagio em seu coragdo. Que
sentimento ¢ esse? Por que estd acontecendo? Normalmente, ninguém pergunta
por qué; todos simplesmente tentam evitar que aconteca.

E preciso ir mais fundo do que isso e examinar a dindmica dessas camadas.
No centro, ha a dor. Entdo, para evitd-la, vocé tenta se ocupar com amigos e se
refugiar em sua aceitacdo. Essa é a primeira camada. Depois, para assegurar a
aceitacdo, vocé tenta se apresentar de determinado modo para conquistar mais
amigos e influenciar pessoas. Essa é outra camada. Cada camada esta presa a dor
original. E por isso que simples intera¢des cotidianas tém tanto poder de afetd-lo.
Se a dor principal ndo fosse a motiva¢do por tras da necessidade de se afirmar a
cada dia, o que os outros dizem nao o afetaria. Mas, como evitar essa dor é a
razao pela qual vocé busca aceitacdo, ha um potencial de dor em tudo o que lhe
acontece. Entdo vocé acaba se tornando tdo sensivel que é incapaz de viver neste
mundo sem se magoar. Ndo consegue sequer interagir com os outros nem
cumprir atividades cotidianas normais sem que os acontecimentos afetem seu
coracio. Se observar com atenc¢io, vocé vera que até as interagdes mais simples
provocam algum grau de doy, inseguran¢a ou inquietacgio.



Para se distanciar um pouco disso, é preciso olhar essa questio de outro
ponto de vista. Saia numa noite estrelada e s6 olhe o céu. Vocé esta num planeta
girando no meio do absoluto nada. Embora s6 possa ver alguns milhares de
estrelas, ha centenas de bilhoes delas s6 na Via Lactea. Na verdade, estima-se que
haja mais de um trilhdo de estrelas numa Galdxia Espiral. E se pudéssemos vé-la,
essa galdxia pareceria uma unica estrela. Vocé estd numa bolinha de terra que
gira em torno de uma estrela. Olhando dessa perspectiva, sera que é realmente
importante o que os outros pensam da sua roupa ou do seu carro? Vocé precisa
mesmo se sentir tdo envergonhado quando esquece o nome de alguém? Como
deixa que coisas tao pequenas lhe causem dor? Se quiser sair disso, se quiser viver
bem, é melhor ndo dedicar a vida a evitar a dor psicolégica. E melhor ndo estar
sempre preocupado em saber se os outros gostam de vocé ou se seu carro os
impressiona. Que tipo de vida é essa? E uma vida de dor. Talvez vocé nido pense
que sente essa dor com tanta frequéncia, mas sente, sim. Passar a vida evitando a
dor significa que ela sempre estda a um passo. A qualquer momento vocé pode
escorregar e dizer a coisa errada. A qualquer momento qualquer coisa pode
acontecer. E vocé acaba devotando sua vida a evitar a dor.

Quando olhar para dentro e comecar a aceitar isso, vocé vai ver que esta de
volta as mesmas duas opgoes basicas. Uma ¢é deixar a dor 14 dentro e continuar a
lutar com as coisas do lado de fora. A outra é decidir que vocé ndo quer passar a
vida inteira evitando a dor e prefere se livrar dela. Poucas pessoas ousam
introjetar o processo desse modo. A maioria nem sequer percebe que estd as
voltas com bolsées de dor que precisam ser trabalhados. Vocé quer mesmo
carrega-los dentro de si e ter que manipular o mundo para evitar senti-los?
Como seria sua vida se ndo fosse dominada por essa dor? Vocé seria livre.
Poderia andar pelo mundo completamente livre, se divertindo, a vontade com o
que quer que acontega. Vocé realmente pode ter uma vida cheia de experiéncias
interessantes e apenas curti-las, sejam elas quais forem. Pode simplesmente levar
a vida e sentir como ¢é a experiéncia de estar num planeta girando no meio do
nada até morrer.

Para viver com esse nivel de liberdade, é preciso aprender a ndo ter medo da
dor e da inquieta¢io interior Enquanto tiver medo da dor, vocé tentard se
proteger dela. O medo o levard a isso. Se quiser ser livre, simplesmente veja a dor
interior como uma mudan¢a temporaria em seu fluxo de energia. Nao ha razio
para temer essa experiéncia. Vocé ndo deveria ter medo da rejeicdo, de como se
sentiria se adoecesse, de que alguém morra nem de que algo dé errado. Nao se



pode passar a vida evitando coisas que nao estdo acontecendo, ou tudo ficara
negativo. Vocé acabara vendo apenas o que potencialmente pode dar errado.
Vocé tem ideia de quantas coisas podem provocar dor e inquietacido interior?
Provavelmente mais do que as estrelas do céu. Se quiser crescer e ser livre para
explorar a vida, vocé ndo pode passa-la evitando a miriade de coisas que podem
ferir sua mente ou seu coragio.

E preciso olhar para dentro e determinar que, a partir de agora, a dor ndo é
mais um problema. Ela é s6 mais uma coisa no universo. Alguém pode lhe dizer
algo capaz de fazer seu coragio reagir, mas isso passa. A experiéncia ¢
temporaria. A maioria das pessoas mal consegue imaginar como seria estar em
paz com a inquietagdo interior. Mas, se ndo aprender a ficar a vontade com ela,
vocé vai dedicar a vida a evitd-la. Quando se sente inseguro, isso é sé um
sentimento. Vocé consegue lidar com um sentimento. Quando se sente
envergonhado, é s6 um sentimento. E apenas uma parte da criagio. Quando
sente ciume e seu cora¢ido arde, basta olhar a situagio com objetividade, como
olharia um machucado leve. E apenas mais uma coisa do universo que passa pelo
seu sistema. Ria dela, divirta-se com ela, mas nao tenha medo. Ela ndo pode tocé-
lo, a ndo ser que vocé a toque.

Vejamos uma tendéncia humana basica. Quando algo doloroso toca seu
corpo, vocé instintivamente tende a recuar. Vocé faz isso até com cheiros e
sabores desagraddveis. O fato é que sua psique faz a mesma coisa. Se algo
inquietante entra em contato com ela, a tendéncia ¢ se retrair, recuar, se proteger.
Ela faz isso com a inseguranca, com o ciime e com qualquer outra dessas
vibragoes de que estamos falando. Em esséncia, vocé “se fecha’, o que ¢é
simplesmente a tentativa de colocar um escudo ao redor da sua energia interior.
Vocé pode sentir esse efeito como uma contragao dentro do coragao. Alguém diz
algo desagradavel e vocé sente uma inquietagio no cora¢do. Entdo sua mente
comeca a falar: “Nao sou obrigado a aguentar isso. Vou me afastar e nunca mais
falar com essa pessoa. Ela vai se arrepender” Seu coracio estd tentando se afastar
do que esta sentindo e se proteger para que ndo precise encarar esse sentimento
outra vez. Vocé faz isso porque ndo consegue lidar com a dor que estd sentindo.
Enquanto isso continuar, vocé reagira fechando-se para se proteger. Depois sua
mente vai construir toda uma estrutura psicolégica em torno dessa energia
fechada. Seus pensamentos tentardo racionalizar que vocé esta certo e a outra
pessoa esta errada, e buscardao descobrir o que vocé deve fazer a respeito.

Se vocé cair nessa, isso passara a fazer parte de vocé. Durante anos, a dor



permanecerda ai dentro e acabara se tornando uma das partes constituintes da
sua vida inteira, configurando suas reagdes, preferéncias e seus pensamentos
futuros. Ao lidar com uma situacio resistindo a dor que ela causa, vocé precisa
ajustar seu comportamento e seus pensamentos para se proteger. Precisa fazer
isso para que nada agrave o que guardou dentro de si sobre o incidente. Vocé
acabara construindo toda uma estrutura de protecio em torno disso. Se tiver
clareza para observar como isso acontece e compreender as consequéncias a
longo prazo, vocé desejara se livrar dessa armadilha. Mas sé estara livre quando
chegar a um ponto em que esteja disposto a liberar a dor inicial em vez de evita-
la. E preciso aprender a transcender essa tendéncia a evitar a dor.

Seres sabios ndo querem permanecer escravos do medo da dor. Eles permitem
que o mundo seja o que é em vez de terem medo dele. Participam integralmente
da vida, mas ndo com o propdsito de usa-la para evitar a si mesmos. Se a vida
fizer algo que lhe cause inquietagdo interior, em vez de recuar, deixe que o
sentimento passe por vocé como o vento. Afinal de contas, todos os dias
acontecem coisas que nos perturbam. A qualquer momento vocé pode sentir
frustragdo, raiva, medo, ciime, inseguranca ou vergonha. Se observar com
atengdo, vera que o coragio tenta repelir tudo isso. Se quiser ser livre, vocé precisa
aprender a parar de lutar contra esses sentimentos humanos.

Quando sentir dor, veja-a simplesmente como energia. Comece a encarar
essas experiéncias interiores como energia passando através de seu coragdo e
diante dos olhos da sua consciéncia. Depois relaxe. Faca o contrario de se
contrair e se fechar. Relaxe e libere. Relaxe o cora¢io até ficar frente a frente com
o lugar exato onde doi. Permaneca aberto e receptivo, presente bem onde a
tensdo estd. E preciso estar disposto a isso, em seguida relaxar e ir ainda mais
fundo. Isso é crescimento e transformacio profunda. Mas vocé nido vai querer.
Sentird uma resisténcia enorme, e é isso que torna esse ato tio poderoso. A
medida que relaxar e sentir a resisténcia, o coragido tentara recuar, fechar-se,
proteger-se e defender-se. Continue relaxando mesmo assim. Relaxe os ombros e
o cora¢do. Desapegue da dor e lhe dé espaco para passar por vocé. E s6 energia.
Basta vé-la como energia e deixd-la para la.

Se vocé se fechar em torno da dor e impedi-la de passar, ela ficara dentro de
vocé. E por isso que nossa tendéncia natural a resistir é tio contraproducente. Se
nido quer a dor, por que se fechar em torno dela e armazena-la? Vocé acha
mesmo que, se resistir, ela ira embora? Isso ndo é verdade. Se vocé se soltar e
deixar a energia passar, ela ird embora. Se relaxar quando a dor aumentar dentro



do seu coragio e realmente ousar encara-la, ela passara. Cada vez que vocé
relaxar e liberar, um pedaco da dor partira para sempre. Mas toda vez que resistir
e se fechar, a dor interior aumentard. E como represar um riacho. Depois vocé
sera forcado a usar a psique para criar uma camada de distdncia entre vocé, que
experimenta a dor, e a dor em si. E apenas isto todo esse ruido dentro da sua
mente: a tentativa de evitar a dor armazenada.

Se quiser ser livre, é preciso primeiro aceitar que ha dor dentro do seu coracio.
Vocé a guardou ali e fez tudo que pdde para manté-la ali, bem no fundo, para
que nunca tivesse que senti-la. Ha também uma imensiddo de alegria, beleza,
amor e paz dentro de vocé. Mas eles estio no outro lado da dor. No outro lado
da dor esta o éxtase. No outro lado estd a liberdade. Sua verdadeira grandeza se
esconde no outro lado daquela camada de dor. Vocé deve estar disposto a aceitar
a dor para passar para o outro lado. Basta aceitar que ela estd 1a e que vocé vai
senti-la. Aceite que, se relaxar, ela terd seu momento diante de sua consciéncia e
passard. Sempre passara.

As vezes vocé vai notar um calor no peito 4 medida que a dor passar. Na
verdade, ao relaxar na energia da dor vocé pode sentir um calor enorme no
cora¢io. E a dor sendo purificada. Aprenda a gostar dessa sensagdo. E o
chamado fogo do yoga. Ndo serd agraddvel, mas vocé aprenderd a aprecia-lo
porque ele o esta libertando. Na verdade, a dor é o prego da liberdade. E, no
momento em que estiver disposto a pagar esse prego, vocé ndo terd mais medo.
No momento em que ndo temer a dor, vocé sera capaz de enfrentar todas as
situacdes da vida sem medo.

Em certas circunstancias vocé passard por experiéncias profundas que trardo
a tona uma intensa dor interior. Se ela estiver ai dentro, mais cedo ou mais tarde
aparecera. Com um pouco de sabedoria, vocé a deixard em paz e ndo tentara
mudar sua vida toda de forma a evita-la. Simplesmente vai relaxar e lhe dar o
espaco necessario para que se libere e purifique ao passar por vocé. Vocé nio
quer ficar com essa coisa dentro do seu coragido. Para sentir amor e liberdade
profundos, para encontrar a presenca de Deus dentro de vocé, toda essa dor
armazenada precisa sair. E nesse trabalho interior que a espiritualidade se torna
realidade. O crescimento espiritual existe no momento em que vocé se dispoe
conscientemente a pagar o preco da liberdade. E preciso estar disposto o tempo
todo, em todas as circunstincias, a permanecer consciente diante da dor e
trabalhar com o coragio, relaxando-o e mantendo-o aberto.

Lembre-se: quando se fecha em torno de alguma coisa, vocé fica



psicologicamente sensivel a essa questdo pelo resto da vida. Como guardou a dor
dentro de si, sentird medo de que tudo aconteca outra vez. Mas, se relaxar em vez
de se fechar a dor abrira caminho através de vocé. Se permanecer aberto, a
energia bloqueada ai dentro serd liberada naturalmente e vocé ndo vai mais
armazena-la.

Esse é o ponto central do trabalho espiritual. Quando estiver a vontade com a
passagem da don vocé estara livre. O mundo nunca mais serd capaz de
incomoda-lo, porque o pior que ele pode fazer é atingir a dor guardada dentro de
vocé. Se ndo se importar com isso, se ndo tiver mais medo de si mesmo, vocé
estard livre. Entdo serd capaz de andar por ai mais vibrante e vivo do que nunca.
Sentira tudo num nivel mais profundo. Comecara a ter experiéncias
verdadeiramente belas crescendo dentro de vocé. Finalmente vocé vai entender
que ha um oceano de amor por tras de todo esse medo e toda essa dor. Essa forca
vai sustentd-lo, vai alimentar seu cora¢do 1a do fundo. Com o tempo, vocé criara
uma relacido intensamente pessoal com essa bela forca interior. Ela substituira o
modo como vocé lida com a dor e a inquietacdo interior atualmente. A partir
desse momento, a paz e o amor serdo os condutores da sua vida. Quando
ultrapassar essa camada de dor, vocé finalmente estard livre das amarras da

psique.



PARTE IV

Indo além



CAPITULO 12

Derrubando as paredes

Em algum ponto do seu crescimento, o siléncio dentro de vocé comecard a
aumentar. Isso acontece de maneira bastante natural quando vocé se assenta
mais profundamente dentro de si. Vocé passard a perceber que, embora sempre
tenha estado ai, estava completamente esmagado pela torrente constante de
pensamentos, emogdes e impulsos sensoriais que atrai a sua consciéncia. Ao ver
isso, comegara a entender que talvez seja mesmo capaz de ir além de todas essas
inquieta¢des. Quanto mais se colocar no lugar da consciéncia testemunha, mais
ficard claro que, como vocé é completamente independente daquilo que observa,
deve haver um modo de se libertar do dominio magico que a psique exerce sobre
a sua consciéncia. Tem que haver uma saida.

Essa descoberta interior da liberdade completa costuma ser descrita com uma
palavra ja desgastada pelo uso e, em geral, mal compreendida: “illumina¢ao” O
problema é que nossa visdo do que seja a iluminagdo se baseia em experiéncias
pessoais ou em nosso limitado entendimento conceitual. Como a maioria nunca
teve experiéncias nesse terreno, a iluminacio é completamente desacreditada ou
considerada o estado mistico supremo a que quase ninguém tem acesso.
Seguramente, a uUnica coisa que a maior parte das pessoas sabe sobre a
iluminacdo é que, com certeza, nao chegou la.

No entanto, tendo a compreensdo de que pensamentos, emogdes e objetos
sensoriais estdio simplesmente passando diante da sua consciéncia, é sensato



questionar se sua percep¢do precisa se limitar a essa experiéncia. E se a
consciéncia tirasse o foco de seu conjunto pessoal de pensamentos, de seu
conjunto pessoal de emogdes e de suas limitadas informacdes sensoriais? Vocé se
libertaria das amarras do eu pessoal para ir mais além? E como, exatamente, a
consciéncia se prendeu ao eu pessoal, para comeco de conversa? O problema de
sequer tentar pensar nessas questdes é que elas exigem uma discussdo do que
existe além dos limites da mente. E é muito dificil ter essa discussdo a partir da
estrutura mental que estamos tio acostumados a usar Por essa razio,
comecaremos a explorar esse estado sem amarras por meio de uma alegoria.
Assim como Platdo usou o didlogo para fazer sua “alegoria da caverna” em 360
a.C., usaremos uma historinha para contar nossa alegoria de uma casa especial.

Imagine que vocé se encontrava no meio de um campo aberto onde o sol
sempre brilhava. Era um lugar lindo e aberto, com muita luz. Era tio bonito que
vocé decidiu que queria morar ali. Assim, comprou a terra e, bem no meio do
enorme descampado, comegou a projetar e construir pessoalmente a casa de seus
sonhos. Fez alicerces solidos porque queria que a casa fosse resistente e durasse
muito tempo. Ergueu as paredes com blocos de concreto para ndo ter nenhum
problema de apodrecimento ou vazamentos. Para que tudo fosse ecologicamente
correto, decidiu ter pouquissimas janelas e construir o telhado com beirais bem
altos. Depois que assentou as janelas e a casa ficou pronta, vocé percebeu que
ainda entrava muito calor Entdo instalou nas janelas placas protetoras de alta
qualidade, que, além de refletir a luz do sol e o calor, também podiam ser
trancadas para dar mais seguranca. Era uma casa muito grande, capaz de
armazenar suprimentos suficientes para ser completamente autossuficiente. Vocé
construiu até aposentos separados para a pessoa que ficaria responsavel por
manter a casa limpa e o deixaria em agradavel soliddo. E seria mesmo solidao, ja
que sua busca romantica incluia o compromisso de nao ter telefone, radio,
televisdo ou internet.

Finalmente a casa estava pronta, e vocé, muito empolgado por morar la.
Amava a vastidio do campo, toda a luz e a beleza da natureza. Mas,
principalmente, vocé estava apaixonado pela casa. Pusera seu coracio e sua alma
em cada aspecto do projeto, e dava para ver: tudo ficou verdadeiramente “com a
sua cara’. Na verdade, com o tempo, entre a paixdo pela casa e o desconforto
crescente com tudo que via e os sons estranhos la fora, vocé comecou a passar
mais tempo la dentro. Foi entio que percebeu que, com as janelas e portas
totalmente trancadas, o lugar comecgou a parecer uma fortaleza. Mas, para vocg,



estava tudo bem. Por sempre ter morado em centros urbanos, era bastante
assustador viver tdo longe, em total isolamento. Porém vocé estava decidido a
ficar 14.

Entdo, aos poucos, se acostumou a viver em seguranca dentro dos limites da
casa. Dedicou-se alegremente a ler e escrever, como sempre quis. Na verdade, a
casa era bastante confortavel, com a temperatura totalmente controlada, e vocé
foi inteligente o bastante para instalar um sistema de ilumina¢do moderno com
todo o espectro da luz solar. A ironia é que vocé achava sua casa tio agradavel e
segura que parou totalmente de pensar no lado de fora. Afinal de contas, o lado
de dentro era conhecido, previsivel e controlavel. O lado de fora era
desconhecido, imprevisivel e completamente fora de controle. Essa sensacio de
santudrio intimo era sustentada pelo fato de que, quando fechadas, as janelas se
fundiam perfeitamente as paredes, e vocé nem pensava em se arriscar a sair para
destranca-las. Eram tdo bem-feitas que, quando a luz se apagava, a escuriddo era
absoluta, fosse dia ou noite. Mas, como estava acostumado a nunca apagar a luz,
vocé s6 notou isso quando as lampadas comecaram a queimar. S6 entio vocé
percebeu que a situagdo era complicada: ninguém lhe deixara lampadas
sobressalentes compativeis com o novo sistema. Isso significava que, quando a
ultima delas queimasse, vocé teria de tatear dentro de casa em total escuridao.

A partir desse momento, a Unica luz que havia era a das velas que vocé
guardava para emergéncias. Mas eram poucas, portanto vocé as economizava.
Por ser uma pessoa que amava a luz, foi muito dificil para vocé. Porém néo o
suficiente para for¢a-lo a superar o medo de sair da seguranca de sua casa.
Finalmente, o estresse de viver nessa escuridio cobrou seu preco sobre sua saude
fisica e mental. Com o tempo, a prépria lembranga do lindo campo ensolarado
comec¢ou a sumir da sua mente para nunca mais voltar.

Vocé ficou muito preocupado em sempre manter a casa iluminada. A unica
luz que conhecia era a que vocé criava na escuriddo com suas preciosas velas.
Tudo ficou muito solitario. Vocé estava isolado de tudo, e seu unico consolo era a
protecio que a casa lhe dava. Vocé ndo sabia mais direito o que lhe provocava
tanto medo; sé sabia que estava sempre assustado e desconfortavel. Era o
maximo que conseguia fazer para ndo perder a cabega. Vocé até parou de ler e
escrever por causa da falta de luz. Ficou escuro e vocé comegou a cair na
escuriddo.

Entédo, certo dia, a pessoa encarregada da faxina, que compartilhava da sua
necessidade esmagadora de ficar em seguranca dentro de casa, o chamou ao



porao. Vocé se espantou com o que viu. Havia um suprimento completo de
lanternas de emergéncia que podiam ser recarregadas manualmente. Algumas ja
estavam acesas, e o pordo estava radiante. Foi um ponto de virada na sua vida.

Vocés se dedicaram a criar luz, beleza e felicidade dentro dos limites da casa.
Decoraram cada cdmodo e trabalharam juntos para manter a luz brilhando
intensamente até a hora de dormir. Vocé voltou a ler e escrever e descobriu que a
pessoa que o ajudava adorava ler seus escritos. Na verdade, ndo eram apenas as
luzes artificiais que iluminavam a casa. O amor comecou a brilhar no cora¢io de
vocés. Imagine so a luz que poderiam criar juntos em vez de separados. Vocés se
tornaram inseparaveis e chegaram a encenar uma cerimonia de casamento. Foi
lindo quando vocés prometeram cuidar um do outro e criar um lar de amor e luz.
Comparado a escuriddo em que vocé vivia antes, aquilo era um paraiso.

Certo dia, vocé encontrou um livro na biblioteca. Ele despertou seu interesse,
falando da luz natural e radiante que existe “la fora” Falava até em banhar-se
naquela luz inimagindvel, que ninguém precisava fazer nada para criar. Vocé
ficou confuso. Afinal de contas, a Gnica luz que conhecia era a luz artificial das
velas e lanternas. Como criar tanta luz e manté-la sempre acesa? Vocé nao
entendeu do que aquele livro falava porque s6 conseguia ver as coisas em relagao
ao modo como estava vivendo. Vocé vivia dentro da casa e, portanto, na
escuriddo. Toda a luz que podia vivenciar limitava-se a que conseguia criar 14
dentro. Vocé viveu tanto tempo assim que todos os seus sonhos, esperancas,
filosofias e crencas se baseavam em estar na escuriddo. Seu mundo inteiro se
resumia a manter a vida que conseguira construir para si dentro dos limites da
casa.

Entdo esse livro aparentemente mistico comegou a descrever como era andar
nessa luz natural. Parecia falar de uma luz onipresente e autoefulgente que brilha
por toda parte ao mesmo tempo. Ela iluminava todas as coisas por igual. Embora
vocé ndo tivesse referéncias para entender, isso o tocou no fundo do seu ser. Em
seguida, o livro falava sobre ir “14 fora’, isto ¢, além das paredes do mundo que
vocé criara para si. Na verdade, dizia que, enquanto vocé estivesse apegado e
apaixonado pelo mundo criado para evitar a escuridio, nunca conheceria a
abundéancia de luz natural que ha além dos limites da casa. Mas como vocé
poderia sair, se dependia tanto do que construira ali dentro?

A analogia da vida dentro dessa casa combina perfeitamente com a nossa
dificil situa¢ido. Nossa consciéncia, nossa noc¢ido de ser, mora la no fundo de nés,
numa darea artificialmente isolada que é absoluta. Tem quatro paredes, chio e



teto. E tio soélida que nenhum raio de luz natural consegue penetrar nela. A
unica luz presente é a que conseguimos criar Quando ndo criamos boas
situagoes para nds, hd apenas escuridio. Entio ficamos ocupadissimos,
decorando a casa diariamente. Fazemos isso na tentativa de levar as coisas 14
para dentro, na esperanca de criar pelo menos um pouco de luz na casa
construida por nés mesmos, onde nos fechamos.

Este é o aspecto visual: vocé esta dentro de uma casa totalmente fechada,
onde nao entra luz natural, e ela fica no meio de um campo aberto cheio de luz
brilhante. Mas de que ela ¢é feita? De que sdo feitas as paredes? Como elas sdo
capazes de vedar toda essa luz e manté-lo trancado ali dentro? Sua casa ¢ feita de
seus pensamentos e emocdes. As paredes sio feitas da sua psique. Esse lugar
compreende todas as suas experiéncias passadas, todos os seus pensamentos e
emocoes, todos os conceitos, pontos de vista, opinides, crencas, esperancas e
sonhos que vocé juntou a sua volta. Vocé os mantém no lugar em todos os lados,
inclusive em cima e embaixo. Reuniu em sua mente um conjunto especifico de
pensamentos e emocdes e depois os teceu para formar o mundo conceitual onde
vive. Essa estrutura mental bloqueia completamente toda luz natural que estd do
lado de fora das paredes. Vocé tem paredes de pensamento tio grossas e
fechadas que dentro delas s6 ha escuriddo. E esta tio absorto em seus
pensamentos e emogdes que nunca vai além das fronteiras que eles criam.

Se quiser ver como suas paredes sdo restritivas, basta andar na direcdo delas.
Digamos que vocé tenha muito medo de altura. Quando era pequeno, caiu de
uma escada, e a impressdo da queda ficou marcada em vocé. Essa é uma das suas
paredes. Se duvida que seja uma parede, tente atravessa-la. Digamos que algo
aconteca, ative aquele medo antigo e vocé decida andar diretamente na dire¢iao
dele. Quanto mais perto chegar, mais vontade tera de recuar. Aquilo que guardou
do passado forma uma fronteira que vocé, intuitivamente, quer evitar. Isso é
natural, é o que fazemos com as paredes: evitamos dar de cara nelas. Mas, por
essa mesma razdo, elas o deixam trancado dentro de seu perimetro. Elas se
tornam a sua prisdo porque sdo as fronteiras da sua consciéncia. Como nao quer
se aproximar delas, vocé ndo pode ver o que esta além.

Aproximar-se das barreiras dos seus pensamentos e emocdes é como andar
rumo a um abismo. Vocé ndo quer se aproximar desse lugar. Mas ¢ possivel ir até
la e, se quiser, vocé encontrara a saida. Assim vai enfim perceber que ali ndo ha
exatamente escuriddo. O que hd sdo paredes bloqueando a luz infinita. Quando
estamos a procura de luz, essa distincio é fundamental. Se uma parede parece



protegé-lo da escuriddo sem fim, vocé ndo tera vontade de ir até la. Mas se a
parede estiver bloqueando a luz, vocé terd vontade de ir 14 e derruba-la. E comum
dizer que é preciso passar pela noite mais escura para chegar a luz infinita.
Porque aquilo que chamamos de escuriddo ¢, na verdade, algo bloqueando a luz.
E preciso atravessar essas paredes.

E ndo ¢é tio dificil assim atravessa-las. Vdrias vezes ao dia, o fluxo natural da
vida se choca com nossas paredes e tenta derruba-las. Porém as defendemos
todas as vezes. E preciso entender que, ao se defender, na verdade, vocé estd
defendendo as suas paredes. Nao ha nada além disso para defender ai dentro.
Ha apenas a consciéncia do ser e a casa limitada que vocé construiu para morar.
O que estd defendendo é a casa que vocé construiu para se proteger. Vocé se
esconde dentro dela. Se algo acontece e desafia as paredes da psique, vocé logo
fica na defensiva. Vocé construiu um conceito de si, se mudou la para dentro e
agora defende esse lar com unhas e dentes. Mas o que cria esse lar interior além
das paredes dos seus pensamentos? Quando vocé diz “Sou uma mulher de 45
anos, casada com Joe, fui aluna do colégio tal..”, isso sio pensamentos. Essas
situacdes reais ndo existem ai com vocé, a ndo ser sob a forma de pensamentos
aos quais se agarra: “Mas fui atleta de basquete, presidente do grémio estudantil
no dltimo ano.” Isso foi 30 anos atras. Essas situacdoes ndo existem mais — estio
apenas dentro de vocé e formam as paredes entre as quais vocé mora.

E se alguém desafiar seu conceito de si e abrir um pequeno furo nele? E se
alguém conseguir abalar um desses pensamentos, desses alicerces sobre os quais
a casa da sua psique foi construida? Imagine se lhe tivessem dito quando vocé
tinha 20 anos: “Espere um instante. Esses ndo sdo seus pais. Vocé foi adotada.
Eles nunca lhe contaram?” Vocé negara terminantemente até lhe mostrarem os
documentos. Isso vai abalar todo o seu ser interior. Basta um unico pensamento
errado e a estrutura comega a desmoronar Um medo enorme e uma agitagao
tremenda podem surgir dentro de vocé simplesmente porque algo nao é do jeito
que pensava que fosse. Isso abala até o amago do seu ser porque questiona a
casa de pensamentos em que vocé mora. Para consertar, vocé come¢a com
racionaliza¢des: “Sei que eles eram pessoas muito boas. Eram como se fossem
meus pais de verdade. Imagine-os me adotando e me criando como se fosse
deles. Meu Deus, eles eram ainda mais especiais do que eu pensava.” Vocé
remendou o buraco muito bem. E o que fazemos com nossas paredes:
preservamos sua solidez. Nao permitimos que nada as abale.

Note que vocé remendou a parede rachada com pensamentos. Vocé



remendou com pensamentos algo que é feito de pensamentos. E o que fazemos.
Assim como as pessoas que, assustadas, se trancaram dentro da casa escura no
meio do campo ensolarado e depois lutaram para criar alguma luz, trabalhamos
duro para construir um mundo dentro dos limites das nossas paredes interiores
que seja melhor do que a escuriddo interior. Enfeitamos as paredes com as
lembrancas de experiéncias passadas e com sonhos do futuro. Em outras
palavras, as enfeitamos com pensamentos. Mas, assim como as pessoas da casa
tinham o potencial de sair do mundo artificial que construiram e ir para a beleza
da luz natural, vocé pode sair da sua casa de pensamentos e ir para o ilimitado.
Sua consciéncia pode se expandir e englobar o espaco vasto em vez do espago
limitado onde vocé mora. Entdo, quando olhar para tras e avistar aquela casinha
que construiu, vocé vai se perguntar por que ficou 14 dentro.

Essa é sua jornada em dire¢do a saida. A verdadeira liberdade esta bem perto,
no outro lado das suas paredes. A iluminagdo é algo muito especial. Mas, na
verdade, ndo deveriamos nos concentrar nela. Em vez disso, concentre-se nas
paredes que vocé mesmo criou e que bloqueiam a luz. De que adianta construir
essas paredes e depois lutar pela iluminacdo? Vocé pode encontrar a saida
simplesmente deixando a vida cotidiana derrubar as paredes que mantém a sua
volta. Basta ndo participar da preserva¢io, da manutenc¢io e da defesa de sua
fortaleza.

Imagine a sua casa de pensamentos no meio de um oceano de luz de um
trilhdo de estrelas. Imagine sua consciéncia presa na escuriddo dela, lutando
diariamente para viver com a luz artificial das suas experiéncias limitadas. Agora
imagine as paredes desmoronando e a liberagdo da consciéncia, que se expande
sem esfor¢o no brilho do que é e sempre foi. Agora dé a essa experiéncia um
nome: iluminacio.



CAPITULO 13

Muito, muito além

Em ultima analise, a palavra “além” transmite o verdadeiro significado da
espiritualidade. Em seu sentido mais bdsico, ir além significa passar do lugar
onde vocé esta. Significa ndo ficar no estado em que se encontra. Quando vocé
vai constantemente além de si, ndo ha mais limitacoes. Nao ha mais fronteiras.
Limitacdes e fronteiras s6 existem nos lugares em que vocé deixa de ir além. Se
ndo parar nunca, vocé irda além das fronteiras, além das limita¢des, além da
no¢io de um eu limitado.

O além ¢ infinito em todas as dire¢oes. Se vocé mirar um raio laser em
qualquer dire¢do, ele seguira infinitamente. Ele s6 para de ir em dire¢io ao
infinito se vocé cria uma fronteira artificial que ele ndo pode penetrar As
fronteiras criam a aparéncia de finitude no espaco infinito. As coisas parecem
finitas porque a sua percepc¢io se choca com fronteiras mentais. Na verdade, tudo
é infinito. E vocé quem pega o que seguiria para sempre e fala em um quildmetro
a partir daqui. O que é um quilémetro a partir daqui? Nao é nada sendo um
pedaco do infinito. Nao ha limites. Sé ha o universo infinito.

Para ir além, vocé precisa continuamente ultrapassar os limites que impde as
coisas. Isso exige mudangas no amago do seu ser Agora mesmo, vocé estd
usando a sua mente analitica para decompor o mundo em objetos individuais de
pensamento. Em seguida vai usar a mesma mente para colocar esses
pensamentos distintos numa relacio definida de uns com os outros. Vocé faz



isso para tentar sentir algo que se pareca com algum controle. Isso fica claro na
tentativa constante de transformar o desconhecido em conhecido. Vocé diz a si
mesmo: “Tomara que ndo chova amanha! E meu dia de folga. Jennifer adora
ficar ao ar livre e, com certeza, vai querer fazer uma caminhada comigo. Na
verdade, se eu quiser outro dia de folga, Tom ndo se incomodaria de trocar
comigo. Afinal de contas, ja troquei com ele uma vez” Vocé ja estd com tudo
resolvido. Sabe como as coisas devem ser — até o futuro. Seus pontos de vista,
suas opinibes, suas preferéncias, seus conceitos, suas metas e suas crencas: tudo
isso sdo formas de reduzir o universo infinito para o finito, onde vocé pode ter
uma sensa¢do de controle. Como a mente analitica ndo consegue lidar com o
infinito, vocé cria uma realidade alternativa de pensamentos finitos que podem
permanecer fixos dentro dela. Vocé pegou o todo, o decompds em pedagos e
escolheu um punhado desses pedacos para juntar de determinada forma em sua
mente. Esse modelo mental se tornou a sua realidade. Agora é preciso se esforcar
dia e noite para fazer o mundo se encaixar nele, e tudo o que ndo se encaixar
vocé vai rotular como errado, ruim ou injusto.

Se acontece algo que coloque em questio seu modo de ver as coisas, vocé
briga. Defende. Racionaliza. Fica frustrado e zangado por coisinhas a toa. Esse ¢é
o resultado da incapacidade de encaixar no seu modelo de realidade o que esta
realmente acontecendo. Se quiser ir além dele, serd preciso assumir o risco de ndo
acreditar nele. Se o seu modelo mental o estd incomodando, é porque nio
consegue incorporar a realidade. Suas opg¢des sdo resistir ou ir além dos seus
limites.

Para ir verdadeiramente além do modelo, primeiro é preciso entender por que
o construiu. O modo mais facil de fazer isso é observar o que acontece quando ele
ndo funciona. Vocé ja construiu todo o seu mundo sobre um modelo de vida
baseado no comportamento de outra pessoa ou na permanéncia de um
relacionamento? Nesse caso, esse alicerce ja foi puxado de sob seus pés? Alguém
o abandona. Alguém morre. Algo dd errado. Algo abala seu modelo
completamente. Quando isso acontece, toda a sua visio de quem vocé acredita
que é - inclusive sua relacio com tudo e todos a sua volta - comeca a
desmoronar. Vocé entra em pénico e faz tudo o que pode para manté-lo intacto.
Implora, luta e se esforca para impedir que seu mundo entre em colapso.

Depois de uma experiéncia dessas - e quase todo mundo as tem -, vocé
percebe que o modelo que construiu é, na melhor das hipdteses, muito fragil. A
coisa toda pode desmoronar num instante. O modelo inteiro e tudo o que servia



de base para ele, inclusive a sua visdo de si e de tudo o mais, comeca a esfarelar.
Essa é uma das mais importantes experiéncias de aprendizado da sua vida. Vocé
fica frente a frente com o que o levou a construir o modelo e o nivel de
desconforto e desorientacgio é assustador. Vocé se esforca para recuperar algo que
se pare¢a um pouco com sua percep¢io normal, porém, na verdade, o que esta
fazendo é tentando puxar o modelo mental de volta em torno de si para se
instalar outra vez em seu ambiente mental familiar.

Mas nédo é necessario que todo o nosso mundo desmorone para podermos
ver o que estamos fazendo dentro dele. Constantemente tentamos manté-lo o
mesmo. Se quiser realmente saber por que costuma fazer alguma coisa, deixe de
fazé-la e veja o que acontece. Digamos que vocé fume. Ao decidir parar de fumar,
vocé logo é confrontado com a ansia que o leva a fumar - a razdo pela qual
fuma. Ela é a camada mais externa da causa. Se conseguir sentir essa ansia sem
fazer nada, vocé vera o que a causou. Se conseguir ficar a vontade com isso
também, entdo vocé vai se deparar com a camada seguinte da causa, e assim por
diante, camada a camada. Do mesmo modo, ha uma razdo para comer demais.
Hé uma razdo para se vestir de determinado jeito. Hd uma razdo para tudo o que
faz. Se quiser ver por que se importa tanto com o que veste e com o seu cabelo,
tire um dia para fazer diferente. Acorde pela manha, saia de casa descabelado e
malvestido e veja o que acontece com a energia dentro de vocé. Veja o que
acontece quando nao faz as coisas que o deixam confortavel. Assim vocé vera as
razdes por tras de cada uma delas.

Todo o tempo nos esforcamos para ficar dentro de nossa zona de conforto,
para manter pessoas, lugares e coisas como o nosso modelo determina. Se eles
comecam a ir por um caminho inesperado, ficamos desconfortaveis. A mente
entdo se ativa e diz como trazer as coisas de volta ao modo como precisamos que
fiquem. No momento em que alguém comega a se comportar em desacordo com
as suas expectativas, sua mente desanda a falar: “O que devo fazer com isso? Néo
posso simplesmente ignorar o que ele fez. Tenho que confronta-lo diretamente
ou pedir a alguém que fale com ele” Ela estd lhe dizendo como consertar as
coisas. E, na verdade, ndo importa o que vocé acabe fazendo; o importante é
voltar a sua zona de conforto — que ¢ finita. Todas as tentativas de ficar dentro
dela 0 mantém limitado, finito. Ir além sempre significa abandonar o esfor¢o de
manter tudo dentro dos limites que definimos.

Portanto, ha duas maneiras de levar a vida: dedicar-se a permanecer na zona
de conforto ou trabalhar para alcancar a liberdade. Em outras palavras, vocé



pode dedicar a vida inteira a assegurar que tudo se encaixe em seu modelo
limitado ou lutar para se libertar dos limites de seu modelo.

Para entender melhor, vamos ao zooldgico. Imagine que vocé estd passeando
e se divertindo até que vé um tigre numa pequena jaula. Isso o leva a imaginar
como seria passar o resto da vida em confinamento. A simples ideia lhe causa
muito medo. Porém, os limites da sua zona de conforto, na verdade, criam uma
jaula semelhante, que, em vez de limitar seu corpo, limita a expansdo da sua
consciéncia. Incapaz de sair da sua zona de conforto, vocé permanece
fundamentalmente trancado em confinamento.

Se examinar bem, vocé vai ver que esta disposto a ficar nessa jaula porque
tem medo. Sua zona de conforto é familiar; além dela estd o desconhecido.
Imagine a pessoa mais paranoica que vocé ja conheceu. Ela vive apavorada. A
cada minuto da vida, acha que alguém estd querendo feri-la. Se vocé lhe oferecer
a jaula daquele tigre, talvez ela a aceite e ndo pense que estd trancada, mas
protegida contra tudo que poderia feri-la. O que vocé vé como prisao é, para ela,
seguranca. E se um servico de protecio fosse a sua casa e trancasse todas as
portas e selasse todas as janelas com vocé 1a dentro? Sua reacdo seria entrar em
panico e querer sair ou agradecer por estar em seguranga?

Esta ultima é a atitude mais comum para a maioria das pessoas quando se
trata das limitacbes da psique. Queremos ficar l& dentro e nos sentir em
seguranca. Ndo dizemos: “Tirem-me daqui! Estou trancado neste mundo
minusculo em que tudo tem que ser de determinado jeito. Preciso me preocupar
com tudo que os outros fazem, com minha aparéncia e com tudo o que eu ja
disse. Quero sair” Em vez disso, tentamos manter nossa jaula estavel. Se algo nédo
esta confortavel, fazemos o que for necessario para nos proteger e recuperar a
sensagdo de seguranqa. Se vocé ja fez isso, significa que ama a jaula da sua psique
— quando a sacudiram, vocé a consertou para poder ficar confortavel la dentro.

Quando tem um verdadeiro despertar espiritual, vocé se da conta de que esta
enjaulado. De repente acorda e percebe que mal consegue se mexer ai dentro e
estd o tempo todo se chocando com os limites da sua zona de conforto. Entao vé
que tem medo de dizer aos outros o que realmente pensa, que tem vergonha de
se expressar com liberdade, que sente a necessidade de estar sempre no controle
de tudo para se sentir bem.

Por qué? Na verdade, ndo ha razio. Vocé mesmo se impos esses limites.
Quando ndo permanece dentro deles, vocé se sente apavorado, ferido, ameacado.
Essa ¢ sua jaula. O tigre conhece os limites da jaula quando bate nas grades. Vocé



conhece os limites da sua quando a psique comeca a resistir - suas grades sdo a
fronteira da sua zona de conforto e, no instante em que se aproxima delas, vocé
sente.

Vamos examinar essa fronteira com um exemplo. Hoje em dia néo
precisamos mais de uma cerca para o cachorro ndo fugir, tudo agora ¢é eletronico.
Basta enterrar alguns fios e pdr uma coleira no animal. O cachorro pensa: “Obal!
Estou livre! Antes eu ficava dentro da cerca. Que 6timo!” E, é claro, sai correndo
diretamente para onde ndo deveria ir e... zap! Pula para tris e late. O que
aconteceu? Havia ali um limite invisivel e, quando se aproximou, o cdo recebeu
um pequeno choque. Doeu. Foi tdo incomodo que ele agora sente medo sempre
que se aproxima dos limites do quintal. Perceba: a jaula ndo precisa parecer uma
jaula. Pode ser uma prisio criada pelo medo do desconforto. Quando se
aproxima do limite, vocé comeca a ficar inseguro e se sentir desconfortavel. Essas
sdo as grades da sua jaula. Enquanto estiver dentro dela, ndo é possivel saber o
que ha no outro lado. Essas sao as fronteiras que fazem seu mundo parecer finito
e temporal. O que ¢ infinito e eterno esta fora da jaula.

Ir além significa ir além dos limites dessa jaula que ndo deveria existir. A alma
é infinita. E livre para se expandir em qualquer direcdo. E livre para experimentar
a vida em sua plenitude. Mas isso s6 pode acontecer quando vocé se dispde a
encarar a realidade sem fronteiras mentais. Se ainda tiver barreiras — e sabera
quais sdo ao esbarrar nelas no dia a dia —, vocé terd que ir além delas, sendo
permanecera dentro da jaula. E lembre-se: enfeitar a jaula com belas
experiéncias, lembrancas queridas e grandes sonhos ndo é o mesmo que ir além.
Nio importa o nome que vocé dé aos seus limites, eles sempre sio uma jaula.
Vocé precisa estar disposto a ir além.

Todos os dias vocé esbarra nos limites da sua jaula. Quando isso acontece,
vocé recua ou tenta obrigar as coisas a mudarem para poder continuar
confortavel. Na verdade, sua inten¢io é usar o brilho da sua mente para
permanecer dentro da jaula. Dia e noite, vocé planeja como podera permanecer
dentro da sua zona de conforto. As vezes nem consegue adormecer a noite,
pensando no que é preciso fazer para ndo ter que sair da jaula: “O que posso
fazer para ela nunca me abandonar? Como impedir que ela se interesse por outra
pessoa?” Esses pensamentos sdo vocé tentando descobrir como se assegurar de
que ndo vai esbarrar nas grades da sua jaula.

Voltemos ao cachorro. Ele vivia fugindo para dar uns passeios, e é triste o dia
em que para de tentar sair do quintal. A Unica razdo para desistir de tentar ir



além de seu pequeno espaco é o medo dos limites. E se estivéssemos lidando com
um cachorro muito corajoso e decidido a ser livre? Imagine que o animal néo
desistisse. Vocé o veria ali sentado, bem no lugar em que a coleira come¢a a
vibrar, e ele ndo recuaria. A cada minuto, ele avancaria um pouquinho mais, para
se acostumar com o campo de forca. Se continuasse, acabaria conseguindo sair.
Nio existe a menor possibilidade de que ele ndo fosse capaz disso. Como ¢
apenas um limite artificial, ele poderia atravessa-lo se aprendesse a suportar o
incomodo. S6 teria que estar pronto e disposto e ser capaz de tolerar o
desconforto. A coleira ndao pode realmente machuca-lo; ela é somente
desconfortavel. Se ele estivesse mesmo disposto a ir além da propria zona de
conforto, estaria livre para ir e vir a vontade.

Sua jaula ¢ exatamente assim. Quando se aproxima dos limites, vocé sente
inseguranca, ciime, medo ou vergonha. Recua e, se for como a maioria, desiste
de tentar. A espiritualidade comeca quando vocé decide nunca parar de tentar. E
o compromisso de ir além, ndo importa o que aconteca numa jornada infinita.
Basta ir além de si em todos os minutos de todos os dias pelo resto da sua vida.
Se fizer isso, vocé estara sempre em seu limite e nunca voltara a zona de conforto.
O ser espiritual sente que estd sempre em contato com as proprias fronteiras,
constantemente sendo levado a atravessa-las.

Por fim, vocé vai acabar percebendo que ir além dos seus limites psicoldgicos
ndo pode machucd-lo. Caso esteja disposto a ficar sempre na fronteira e
continuar andando, vocé ira além. Antes vocé recuava quando ficava
desconfortdvel, agora relaxa e ultrapassa esse ponto. Isso é tudo o que é preciso
para ir além. Va além de onde estava um minuto atras lidando com o que esta
acontecendo agora.

Vocé gostaria de ir além? De nédo sentir as fronteiras? Imagine uma zona de
conforto tio expandida que o dia inteiro possa facilmente caber nela, aconteca o
que acontecer. O dia se desenrola, e a mente nao diz nada. Vocé simplesmente
interage com tudo com o coragio pacifico e totalmente inspirado. Se algo
esbarrar em seus limites, a mente nio se queixa. Tudo apenas passa. E assim que
vivem os grandes seres. Quando, como um bom atleta, vocé estd treinado a
relaxar imediatamente quando entra em contato com seus limites, tudo isso
acaba e vocé percebe que sempre estara bem. Nada mais pode incomoda-lo, a
ndo ser suas fronteiras, mas agora vocé sabe o que fazer com elas e acaba
passando a ama-las, pois elas lhe indicam o caminho da liberdade. S6 é preciso
relaxar constantemente e ir na direcio delas. Entio, um dia, quando menos



esperar, vocé vai se encontrar no infinito - isso é o que significa ir além.



CAPITULO 14

Abra mao da falsa solidez

O interior da psique é um lugar muito complexo e sofisticado. E cheio de forcas
conflitantes em constante mudanca devido a estimulos internos e externos. Isso
resulta numa ampla variedade de necessidades, medos e desejos em periodos
relativamente curtos de tempo. Por isso pouquissimas pessoas tém clareza
suficiente para entender o que esta acontecendo dentro de si. Ha muita coisa ao
mesmo tempo e ndo dd para acompanhar as relacdes de causa e efeito entre
todos os diversos pensamentos, emogdes e niveis de energia. Entdo parece que
estamos lutando apenas para manter a cabeca no lugar. Porém tudo continua
mudando: estados de espirito, desejos, gostos, aversdes, o que causa entusiasmo
ou letargia. E uma tarefa de tempo integral manter a disciplina necessaria para
criar ao menos uma aparéncia de ordem e controle ai dentro.

Perdido e lutando com todas essas mudangas psicoldgicas e energéticas, vocé
sofre. Embora talvez ndo pareca, em comparagio com outras situagdes de grande
sofrimento, vocé sofre. Na verdade, a simples responsabilidade de ter que manter
a cabeca no lugar é, em si, uma forma de sofrimento. Isso fica claro quando as
circunstancias parecem desmoronar no lado de fora. A psique entra em
torvelinho e vocé tem que lutar para manter seu mundo interior de pé. Mas a que
exatamente vocé esta tentando se agarrar? As Unicas coisas que ha ai dentro sdao
pensamentos, emogdes e movimentos de energia — e nada disso € so6lido. Eles sao
como nuvens, simplesmente vém e vio pelo vasto espaco interior. Mas vocé



continua se agarrando a eles, como se a constincia pudesse substituir a
estabilidade. Os budistas tém um nome para isso: “apego”. No final, o apego ¢ a
razdo de ser da psique.

Para entender o apego, primeiro precisamos compreender quem se apega. A
medida que for se aprofundando para dentro, vocé vai naturalmente perceber
que ha um aspecto de seu ser que estd sempre 14 e nunca muda. Essa é sua nogdo
de percep¢io, sua consciéncia. E essa consciéncia que percebe seus pensamentos,
experimenta o vaivém das emocdes e recebe os dados de seus sentidos fisicos.
Essa é a raiz do Eu. Vocé nido é seus pensamentos; vocé tem consciéncia deles.
Vocé nao € suas emogdes; vocé as sente. Voc€ ndo € seu corpo; vocé o vé no
espelho e experimenta o mundo através de seus olhos e ouvidos. Vocé é o ser
consciente que tem consciéncia de que percebe todas essas coisas internas e
externas.

Se examinar a consciéncia, sua noc¢ido pura de percep¢io, vocé vai ver que, na
verdade, ela ndo existe em nenhum ponto especifico do espaco. Ela é um campo
de percep¢io que foca um unico ponto quando se concentra num conjunto
especifico de objetos. Vocé pode ter consciéncia de que sente apenas um dedo ou
de que sente seu corpo inteiro de uma s6 vez. Pode se perder totalmente num
unico pensamento ou pode perceber, ao mesmo tempo, seus pensamentos,
emocodes, seu corpo e o ambiente. A consciéncia é um campo dinamico de
percep¢io que tem a capacidade de se concentrar intensamente ou de se
expandir. Quando se concentra intensamente, a percepcio perde a no¢io mais
ampla de si. Ela ndo se experimenta mais como um campo de pura consciéncia e
comeca a se identificar com o objeto em que estd concentrada. Como vimos, é o
que acontece quando estamos tio absortos num filme que perdemos
completamente a percep¢ao mais ampla de estar num cinema frio e escuro. Nesse
caso, deixamos de nos concentrar no corpo e no ambiente para nos concentrar
no mundo do filme. Literalmente nos perdemos na experiéncia. Isso pode se
estender para toda a sua experiéncia de vida. Sua nogio de si é determinada pelo
local onde vocé concentra sua consciéncia.

Mas o que determina onde vocé concentra sua consciéncia? No nivel mais
basico, qualquer coisa que atraia sua percep¢io ao se destacar do resto. Para
entender essa questio, imagine que sua consciéncia esteja simplesmente
observando o vasto espago vazio interior. Agora imagine que por esse espago
esteja passando o fluxo suave de objetos aleatérios de pensamento: um gato, um
cavalo, uma palavra, uma cor, um pensamento abstrato. Eles flutuam por um



tempo em sua percep¢io. Agora permita que um desses objetos se destaque mais
do que os outros. Ele chama sua atencdo e atrai o foco de sua consciéncia. Vocé
percebe imediatamente que, quanto mais se concentra nele, mais devagar ele se
move, até que, afinal, caso se concentre bastante, ele para. A for¢a da consciéncia
acaba por manter o objeto estdvel apenas por haver se concentrado nele. Assim
como o peixe consegue passar pela dgua, mas ndo pelo gelo - que ¢
simplesmente dagua concentrada -, os padrdes energéticos mentais e emocionais
se tornam fixos quando encontram a consciéncia concentrada. O préprio ato de
diferenciar a intensidade da percep¢io concentrada num objeto especifico em
comparagido a outro cria apego. E o resultado do apego é que pensamentos e
emogoes seletivos ficam num mesmo lugar por tempo suficiente para se
tornarem as partes constitutivas da psique.

Apegar-se ¢ um dos atos mais primordiais. Como alguns objetos
permanecem na consciéncia enquanto outros apenas passam, sua nog¢io de
percepcido se identifica mais com eles. Vocé os utiliza como pontos fixos para criar
uma sensac¢io de orientac¢io, relacionamento e seguranca em meio a constante
mudanca interior. E essa necessidade de orientacio se estende ao mundo exterior.
Embora esteja apegado a objetos interiores, vocé os usa para se orientar e se
relacionar com a miriade de objetos fisicos que entram pelos seus sentidos — e em
seguida cria pensamentos para unir todos esses objetos e se apega a toda a
estrutura. Na verdade, vocé acaba se identificando tdo intensamente com essa
estrutura interior que constroi toda a sua nog¢do de eu em torno dela. E assim fica
apegado a ela, e ela permanece fixa. E, como permanece fixa, vocé se identifica
com ela acima de tudo. Esse é o nascimento da psique. Em meio a expansido da
mente vazia, ao se apegar aos objetos de pensamento que passam, vocé cria uma
ilha de aparente solidez. E depois que esse pensamento se estabelece, vocé pode
descansar a cabega nele. Entdo, a medida que se apega a cada vez mais
pensamentos, vai se construindo uma estrutura interna em que a consciéncia
pode se concentrar. Quanto mais estreito é o foco nessa estrutura mental, maior a
tendéncia a utilizd-la para definir o conceito de eu. Apegar-se cria os tijolos e a
argamassa com que construimos uma imagem conceitual de ndés mesmos. Em
meio ao vasto espago interior, usando apenas o vapor dos pensamentos, vocé
cria uma estrutura de aparente solidez em que se apoiar.

Quem ¢ esse que esta perdido, tentando construir um conceito de si para se
encontrar? Essa pergunta representa a esséncia da espiritualidade. Vocé nunca
vai se encontrar no que construiu para se definir, pois é aquele que estd fazendo



essa construcdo. Vocé pode montar a colegio mais extraordinaria de
pensamentos e emogdes; pode construir uma estrutura verdadeiramente bela,
inacreditavel, interessante e dindmica; mas, obviamente, ela ndo é vocé, pois vocé
é o construtor. Vocé é aquele que estava perdido, assustado e confuso por néo ter
concentrado sua consciéncia na percep¢ao do Eu e, em meio ao panico, perdido,
aprendeu a se apegar e se agarrar aos pensamentos e emoc¢des que passavam
diante de vocé. Assim os usou para construir uma personalidade, uma persona,
um conceito de si que lhe permitisse definir quem vocé é. A consciéncia repousou
sobre os objetos que estava percebendo e os chamou de lar Com um modelo de
quem vocé ¢, fica mais facil saber como agir, como tomar decisdes e como se
relacionar com o mundo externo. Se ousar examinar essa questdo, vai ver que
estd passando a vida inteira com base no modelo que construiu em torno de si.

Sejamos mais especificos. Vocé tenta manter em mente um conjunto coerente
de pensamentos e conceitos como “Sou uma mulher” Sim, até isso é um
pensamento ou um conceito mental. Vocé, que se agarra a isso, ndo é homem
nem mulher. Vocé é a consciéncia que ouve o pensamento e vé um corpo de
mulher no espelho, mas se apega muito a esses conceitos. E pensa: “Sou uma
mulher, tenho tal idade e acredito numa filosofia, e nio em outra” Vocé
literalmente se define com base no que acredita: “Acredito em Deus ou nio
acredito em Deus. Acredito na paz e na ndo violéncia ou acredito na
sobrevivéncia do mais apto. Acredito no capitalismo ou acredito no
neossocialismo.” Vocé pega um conjunto de pensamentos e se agarra a eles,
criando com eles uma estrutura relacional extremamente complexa. Depois
apresenta esse pacote como quem vocé é. Mas vocé ndo ¢é isso. Esses sdo apenas
os pensamentos que vocé reuniu a sua volta na tentativa de se definir - e fez isso
porque esta perdido dentro de si.

Basicamente, essa é uma tentativa de criar uma sensac¢io de estabilidade e
firmeza interior. Isso gera uma falsa, mas bem-vinda, sensa¢do de seguranca.
Vocé quer que as pessoas a sua volta fagam a mesma coisa. Quer que todos sejam
estaveis de forma que vocé possa prever seu comportamento. Se nao forem, isso
o inquieta, porque suas previsdes sobre o comportamento das outras pessoas
fazem parte de seu modelo interior. Esse escudo protetor de crencas e conceitos
relativos ao mundo exterior serve de isolamento entre vocé e as pessoas com
quem interage. Como tem nogdes preconcebidas do comportamento dos demais,
vocé se sente mais seguro e com um controle maior. Imagine o medo que sentiria
se derrubasse esse muro. Quem vocé ja permitiu que tivesse acesso direto a seu



verdadeiro Eu interior sem a protecio desse filtro mental? Ninguém - nem
mesmo Voce.

As pessoas simplesmente apresentam uma série de fachadas e chegam a
admitir que uma ¢ um pouco mais real do que outra. Vocé vai trabalhar e se
perde em sua fachada profissional, mas entio dizz “Vou para casa ficar com
minha familia e meus amigos, onde posso ser eu mesmo.” Dessa forma, sua
fachada profissional fica relegada ao fundo e sua fachada social e relaxada vem a
tona. E vocé, que é quem sustenta a fachada? Desse ninguém chega perto. E
assustador demais. Esse estda muito la no fundo e ninguém tem acesso a ele.

Portanto, todos nos apegamos e depois construimos uma imagem. Alguns
sao melhores nisso do que outros. Na maioria das sociedades, somos bem
recompensados por sermos bons nisso. Ao construir esse modelo de forma
absolutamente correta e se comportar com coeréncia todas as vezes, vocé
realmente conseguiu “criar” alguém. E se esse alguém for o que os outros querem
e esperam, vocé pode ser muito popular e bem-sucedido: vocé é aquela pessoa.
Ela esta arraigada em vocé desde muito cedo na vida e, se nunca se desviar dela,
vocé pode se tornar muito bom nesse jogo de criar alguém. E, se a pessoa que
criou nao conquistar a popularidade e o sucesso que vocé esperava, é possivel
ajustar seus pensamentos de acordo. Nao que isso seja algo errado. Todos fazem
isso. Mas quem é vocé que faz isso? E por qué?

E importante notar que ndo cabe apenas a vocé decidir a que pensamentos se
apegar e que tipo de pessoa criar. A sociedade tem um grande papel nisso. Em
quase todos os aspectos da vida, ha comportamentos socialmente aceitaveis ou
ndo: como se sentar, como andar, como falar, como se vestir e como se sentir a
respeito das coisas. Como nossa sociedade introduz em noés essas estruturas
mentais e emocionais? Quando se sai bem, vocé é recompensado com abracos e
louvores. Quando ndo se sai bem, vocé é punido fisica, mental ou
emocionalmente.

Basta pensar em como vocé é gentil com os outros quando eles se
comportam de acordo com as suas expectativas. Agora pense em como vocé se
fecha e se afasta deles quando ndo o fazem - isso sem mencionar as
circunstancias em que fica zangado e chega a ser violento. O que vocé estd
fazendo? Esta tentando mudar o comportamento do outro ao lhe deixar
impressdes na mente, esta tentando alterar a colecdo de crengas, pensamentos e
emogdes do outro para que, na proxima vez que ele agir, seja da maneira que
vocé espera. Na verdade, todos fazemos isso uns com os outros todos os dias.



Por que deixamos que isso aconteca com a gente? Por que é tdo importante
que os outros aceitem a fachada que construimos? Tudo se resume a
compreender por que nos apegamos a nossa autoimagem. Se parar de se apegar
a ela, vocé vai entender por que a tendéncia ao apego estava la. Se abandonar
sua fachada e ndo tentar troca-la por outra, seus pensamentos e emoc¢des Vao
perder a base e comecar a passar através de vocé. Sera uma experiéncia muito
assustadora. Ld no fundo, vocé vai sentir certo pdnico e sera incapaz de se
encontrar. E o que as pessoas sentem quando algo muito importante no lado de
fora ndo se encaixa em seu modelo interior A fachada deixa de funcionar e
comeca a desmoronar. E quando ela ja ndo pode mais proteger vocé, surgem o
medo e o panico. No entanto, vocé vai descobrir que, caso esteja disposto a
encarar essa sensacio de panico, ha um jeito de passar por ela. E possivel recuar
e se assentar na consciéncia que a estd experimentando. Assim o panico passa e
uma grande paz, como vocé nunca sentiu, vem a tona.

Esta é a parte que pouca gente chega a conhecer: tudo isso pode parar O
ruido, o medo, a confusdo, a mudang¢a constante das energias interiores: tudo
pode parar. Vocé pensava que tinha que se proteger e se agarrou as coisas que
chegavam até vocé, usando-as para se esconder. Pegou tudo em que podia por as
maos e comegou a se apegar para construir alguma solidez. Mas vocé pode se
livrar disso tudo e ndo entrar nesse jogo. Basta correr o risco de desapegar e
ousar encarar o medo que o levava a agir assim. Entdo vocé podera atravessar
essa parte de si, e tudo estara acabado. Nada de luta, apenas paz.

Essa é a jornada de seguir exatamente o caminho que vocé se esforcava para
evitar. Quando tudo parece um turbilhdo de pensamentos, a consciéncia é seu
unico repouso. Entdo vocé apenas tera consciéncia de que mudancas enormes
estio ocorrendo. Terd consciéncia de que ndo ha solidez alguma - e estara
confortavel com isso. Perceberd que cada momento de cada dia se desenrola e
que vocé ndo tem controle nem qualquer ansiedade em relacio a isso. Nio terd
conceitos, esperancas, sonhos, crencas nem seguranca. Ndo estard mais
construindo modelos mentais do que estd acontecendo, mas a vida vai continuar
mesmo assim. Vocé estard perfeitamente confortavel na pura consciéncia disso.
Este momento vem, depois o préximo, entdo o seguinte. Porém isso é realmente
0 que sempre aconteceu. Momento apos momento sempre passa diante da sua
consciéncia. A diferenca é que agora vocé vé enquanto isso tudo acontece. Vé que
suas emogoes e sua mente reagem a esses momentos que passam e nao faz nada
para impedir. Nao faz nada para controlar. S6 deixa a vida se desenrolar, dentro e



fora de vocé.

Ao embarcar nessa jornada, vocé vai chegar ao estado em que verd
exatamente como os momentos que estio se desenrolando trazem a sensac¢io do
medo. Desse lugar de clareza, vocé sera capaz de experimentar a forte tendéncia a
se proteger, que existe porque, na verdade, vocé ndo tem nenhum controle sobre
as coisas — e isso ndo é confortavel. Mas, se realmente quiser superar o medo, terd
que se dispor a apenas observa-lo sem se proteger dele. Tera que se dispor a ver
que ¢ dessa necessidade de se proteger que vem toda a sua personalidade. Ela foi
criada a partir da estrutura mental e emocional construida para afastar essa
sensa¢do de medo. Agora vocé esta frente a frente com a raiz da psique.

Se for fundo o bastante, podera observar a psique sendo construida. Vera que
vocé estd no meio do nada, no espago vazio infinito, e todos esses objetos
internos fluem na sua direcio. Pensamentos, sentimentos e impressdes das
experiéncias mundanas: tudo isso se derrama em sua consciéncia. Vocé vai ver
claramente que a tendéncia é se proteger desse fluxo, colocando-o sob controle.
Ha uma tendéncia forte e esmagadora a se inclinar a frente e agarrar impressoes
seletivas de pessoas, lugares e coisas a medida que passam. Vera que, caso se
concentre nessas imagens mentais, elas se tornam parte de uma estrutura
complexa onde antes nada havia. Vai ver fatos que aconteceram quando vocé
tinha 10 anos aos quais ainda se agarra. Verd que, literalmente, vocé pega todas
as suas lembrancas, as arruma de forma ordenada e diz que isso é o que vocé é.
Mas vocé ndo é os acontecimentos; vocé é aquele que os experimentou. Como
seria possivel se definir pelas coisas que lhe aconteceram? Vocé ja estava
consciente da prépria existéncia antes que elas acontecessem, pois é aquele que
esta ai dentro fazendo tudo, vendo tudo e experimentando tudo. Ndo precisa se
apegar as experiéncias para se construir como pessoa, porque esse ¢ um eu falso.
E apenas um conceito de si atrds do qual vocé se esconde.

H4 quanto tempo vocé esta se escondendo ai, lutando para manter tudo no
lugar? No momento em que algo dé errado no modelo que construiu a sua volta
para se proteger, vocé fica na defensiva e tenta racionalizar para colocar tudo de
volta em seu devido lugar. Sua mente ndo para de lutar até que vocé processe o
acontecimento ou de algum modo se livre dele. Quando isso ocorre, as pessoas
sentem que sua prdpria existéncia estd em jogo e vdo lutar com unhas e dentes
até recuperarem o controle. Tudo isso porque tentamos construir solidez onde ela
ndo existe e agora temos que brigar para manté-la. O problema ¢ que nao ha
saida por esse caminho. Nao hd paz nem vitéria nessa luta. Dizem que ndo



devemos construir nossa casa sobre a areia: essa é a suprema areia. Na verdade,
vocé construiu sua casa no vazio e, se continuar a se apegar a ela, sera preciso se
defender incessantemente e para sempre, tentando manter tudo e todos em
ordem para reconciliar seu modelo conceitual com a realidade. E uma luta
constante para mal manté-la em pé.

Levar uma vida espiritual significa ndo participar dessa luta. Significa que os
acontecimentos do momento pertencem ao momento, ndo a vocé. Eles ndo tém
nada a ver com vocé. E necessario parar de se definir em relacio a eles e apenas
deixar que eles venham e passem. Nao permita que deixem impressdes em vocé.
Quando, mais tarde, perceber que ainda esta pensando neles, desapegue. Se algo
nio se encaixa em seu modelo conceitual e vocé sentir que estd lutando e
racionalizando para for¢ca-lo a se encaixar basta notar o que estd fazendo.
Perceba que um acontecimento no universo ndo se encaixa em seu modelo e lhe
causa inquietacdo. Ao fazer isso, vocé vai descobrir que o simples fato de ter
consciéncia disso desconstréi o seu modelo e, a certa altura, passarda a gostar
disso, porque ndo quer mesmo manté-lo. E isso é bom, porque ndo estara mais
disposto a dedicar energia a construir e solidificar sua fachada. Em vez disso, vocé
realmente vai comegar a permitir que as coisas que desestabilizam seu modelo
ajam como dinamite para demoli-lo - e assim vai poder se libertar. E isso que
significa levar uma vida espiritual.

Quando se torna verdadeiramente espiritualizado, vocé passa a ser muito
diferente de todo mundo. Aquilo que todos querem vocé ndo quer. Aquilo a que
todos resistem, vocé aceita inteiramente. Vocé quer que seu modelo se desfaca e
honra a experiéncia quando algo lhe causa inquieta¢io. Por que alguma coisa
que alguém diz ou faz o deixa inquieto? Vocé vive num planeta que gira no meio
do absoluto nada. Estd na Terra para uma visita de alguns anos e logo ird
embora. Para que viver estressado com tudo? Nao faga isso. Se algo provoca
inquietagao, é porque atingiu seu modelo, a parte falsa que vocé construiu para
controlar sua prépria defini¢io de realidade. Mas se esse modelo fosse mesmo a
realidade, por que a experiéncia ndo se encaixaria nela? Nada que vocé crie em
sua mente podera ser tomado como realidade.

E preciso aprender a estar & vontade com a inquietacio psicoldgica. Se sua
mente ficar hiperativa, apenas a observe. Se seu coracio comecar a apertar, deixe
que o que tem que passar simplesmente passe. Tente encontrar a parte em vocé
que é capaz de perceber que sua mente estd hiperativa e que seu coracio estd
apertado; ela é a saida, ndo seu modelo. O unico caminho para a liberdade



interior é através daquele que observa: o Eu, o Ser. O Eu simplesmente percebe
que a mente e as emogoes estio se desenrolando e que nada esta lutando para
manté-las no lugar.

E claro que serd doloroso. A razio pela qual vocé construiu toda a sua
estrutura mental, para comego de conversa, foi a tentativa de evitar a dor. Se a
deixar desmoronar, sera preciso lidar com a dor que estava evitando ao construi-
la. Vocé precisar estar disposto a encara-la. Se tivesse se trancado numa fortaleza
por medo de sair seria necessario enfrentar o medo se quisesse alcancar uma
existéncia mais completa. Essa fortaleza ndo o protegeria; ela o aprisionaria. Para
ser livre, para verdadeiramente viver a vida, vocé tem que sair. Tem que desapegar
e passar pelo processo de purificagio capaz de liberta-lo da sua psique. E isso é
possivel simplesmente observando a psique cumprindo o proprio papel. A saida
¢ pela consciéncia. Pare de definir a mente inquieta como uma experiéncia
negativa; apenas veja se consegue relaxar por tras dela. Nao se pergunte “O que
faco com isso?’, mas: “Quem sou eu que esta percebendo tudo isso?”

Com o tempo, vocé vai se dar conta de que o centro de onde observa a
inquietacdo nao pode ser perturbado. Se parecer o contrario, basta notar quem
esta percebendo essa inquietacio. Mais cedo ou mais tarde, ela vai acabar
passando. Entdo vocé serd capaz de repousar nas profundezas de seu ser
enquanto observa a mente e o cora¢do criarem as ultimas ondas do turbilhdo.
Nesse ponto, vocé entenderd o que significa a transcendéncia. A consciéncia
transcende seus objetos e esta tdo separada deles quanto a luz daquilo que ela
ilumina. Vocé é consciéncia e pode se libertar relaxando por tras disso tudo.

Se quiser alcancar paz, alegria e felicidade permanentes, vocé tera que passar
para o outro lado do turbilhdo interior. E possivel levar uma vida em que ondas
de amor vém a tona sempre que vocé quer. Essa é a natureza do seu ser. Vocé so
precisa ir para o outro lado da psique. E isso se faz abandonando a tendéncia a
se apegar. Isso se faz deixando de usar a mente para construir uma falsa ideia de
solidez. Basta decidiy de uma vez por todas, embarcar nessa jornada,
desapegando de tudo.

Nesse momento, a jornada se torna rapida. Vocé vai atravessar a sua parte
que sempre morreu de medo e vera que ela sempre lutou para manter tudo no
lugar. Se deixar de alimentd-la, se apenas continuar desapegando, vocé vai
acabar ficando por tras dessa falsa solidez. Isso ndo ¢ algo que se faca; é algo que
acontece com vocé.

Sua unica saida ¢ a testemunha. Basta continuar desapegando e percebendo



que tem consciéncia. Se passar por um periodo de trevas ou depressdo, apenas
pergunte: “Quem tem consciéncia da escuriddo?” E assim que se passa pelos
diversos estagios de seu crescimento interior Basta desapegar e continuar
percebendo que vocé ainda estd ai. Quando tiver desapegado da psique escura,
da psique luminosa e de tudo o mais, vocé chegard a um ponto em que tudo se
abrird a sua frente. Vocé esta acostumado a perceber as coisas a sua frente. Mas
entdo perceberd um universo por tras do assento de sua consciéncia.

Parecia que ndo havia nada atras de vocé. Por estar tdo concentrado em
construir seu modelo com os pensamentos e emogdes que passavam a sua frente,
vocé nao havia percebido a vasta expansdo do espaco interior. La atras ha todo
um universo. S6 que vocé ndo estd olhando para ld. Se estiver disposto a
desapegar, vocé vai ficar por trds de tudo e um oceano de energia se abrira. Vocé
ficara repleto de luz, de uma luz que ndo tem escuriddo, com uma paz que
ultrapassa toda compreensdo. Entio vocé passara por todos os momentos da
vida cotidiana com o fluxo dessa for¢a interior a sustenta-lo, alimenta-lo e guia-
lo desde o fundo. Ainda tera pensamentos, emog¢des e uma autoimagem
flutuando no espaco interior, mas serdo apenas uma pequena parte do que vocé
experimenta. Vocé nédo se identificarda com nada além do Eu.

Quando alcancar esse estado, vocé nunca mais precisara se preocupar com
nada. As forgas da criacdo vao criar a cria¢do, tanto dentro quanto fora de vocé.
Vocé flutuard em paz, amor e compaixdo além de tudo - mas honrando cada
momento. Ndo héa necessidade de falsa solidez quando vocé esta em paz com a
expansdo universal de seu verdadeiro Ser.



PARTE V

Vivendo a vida



CAPITULO 15

O caminho da felicidade
incondicional

O caminho espiritual mais elevado é a vida em si. Se vocé sabe viver o dia a dia,
tudo se torna uma experiéncia libertadora. Mas primeiro ¢ preciso ter uma
perspectiva adequada em relagdo a vida, ou tudo pode ficar confuso demais. Para
comec¢o de conversa, é preciso perceber que, na verdade, vocé sé precisa fazer
uma escolha na vida - que ndo tem nada a ver com qual carreira seguir, com
quem se casar ou se quer ou ndo buscar Deus. As pessoas tendem a se
sobrecarregar com escolhas em excesso. Mas, no fim das contas, vocé pode se
livrar de todas elas e tomar uma decisdo basica e fundamental: vocé quer ser feliz
ou ndo quer? E simples assim. Depois de fazer essa escolha, seu caminho pela
vida se torna completamente claro.

A maioria das pessoas ndo ousa se permitir fazer essa escolha por achar que a
felicidade ndo estd sob o seu controle. Alguém pode dizer algo como: “Bem, ¢
claro que quero ser feliz, mas minha mulher me deixou.” Em outras palavras, ele
quer ser feliz, mas ndo se a esposa o largar. Porém néo era essa a pergunta. A
questdo se limitava a: “Vocé quer ser feliz ou ndo quer?” Basta manter as coisas
simples e vocé vai ver que isso estd, sim, sob o seu controle. O problema ¢é que
vocé tem preferéncias muito arraigadas atrapalhando seu caminho.

Digamos que vocé tenha ficado perdido, passado dias sem comer, até que,
finalmente, encontra uma casa. Mal consegue chegar a porta, mas d4 um jeito de
se arrastar até la e bater. Alguém abre, olha vocé e diz: “Meu Deus! Coitadinho!
Estd com fome? O que gostaria de comer?” A verdade é que ndo importa. Vocé



ndo quer nem pensar nisso e sé6 murmura a palavra “comida” Vocé s6 precisa
comer qualquer coisa, e isso ndo tem nada a ver com suas preferéncias mentais.
O mesmo vale para a pergunta sobre felicidade. A pergunta é simplesmente:
“Vocé quer ser feliz?” Se a resposta for mesmo sim, entao diga, sem impor
restrigdes. Afinal de contas, a pergunta na verdade é: “Vocé quer ser feliz deste
momento em diante pelo resto da vida, aconteca o que acontecer?”

Agora, se disser que sim, pode acontecer que sua mulher o largue, que seu
marido morra, que a bolsa despenque, que o carro enguice a noite na estrada.
Essas coisas podem acontecer entre o momento presente e o fim da sua vida.
Mas, se quiser trilhar o caminho espiritual mais elevado, quando responder sim a
essa simples pergunta, é preciso falar a sério. Nao ha “e se” nem “mas” A questao
nio é se a felicidade estd sob o seu controle. E claro que estd. O problema é que
vocé ndo fala realmente a sério quando diz estar disposto a permanecer feliz a
partir de agora. Vocé quer impor restricdes. Quer dizer que sim, quer ser feliz,
desde que as coisas acontecam assim ou assado. E por isso que a felicidade
parece estar fora do seu controle. Qualquer condi¢io limitard sua felicidade.
Porém é simplesmente impossivel controlar tudo e manter as coisas sempre do
jeito que voce quer.

E preciso dar uma resposta incondicional. Se decidir que vai ser feliz a partir
de agora pelo resto da vida, além de feliz, vocé se tornara iluminado. A felicidade
incondicional é a técnica mais elevada que existe. Nao é preciso aprender
sanscrito nem ler as escrituras. Nao é preciso renunciar ao mundo. Vocé s6 tem
que falar realmente a sério ao escolher ser feliz, aconteca o que acontecer. Esse é
verdadeiramente o caminho espiritual mais direto e certeiro para o Despertar.

Ao decidir que quer ser incondicionalmente feliz, é inevitavel se deparar com
desafios. Essa prova do seu compromisso é exatamente o que estimula o seu
crescimento espiritual. Na verdade, é o aspecto incondicional que faz desse
caminho o mais elevado. E muito simples. Basta escolher se vocé vai quebrar seu
voto ou ndo. Quando tudo vai bem, é facil ser feliz. Porém, no momento em que
algo dificil acontece, ndo é mais tdo facil. A tendéncia ¢é se flagrar dizendo algo
como: “Mas eu nao sabia que isso ia acontecer. Nao achei que perderia meu voo.
Niao achei que Sally apareceria na festa com um vestido igual ao meu. Nao achei
que alguém amassaria meu carro novinho em folha uma hora depois de sair da
loja” Vocé esta mesmo disposto a quebrar seu voto de felicidade por
acontecimentos desse tipo?

Bilhoes de coisas poderiam acontecer — coisas que vocé nem sequer cogitou. A



questdo ndo é se elas acontecerdo. E claro que sim. A verdadeira pergunta ¢ se
vocé quer ser feliz, aconte¢a o que acontecer. O propdsito da sua vida é curtir e
aprender com as experiéncias. Vocé ndo foi posto na Terra para sofrer. E ficar
infeliz ndo ajuda em nada. Sejam quais forem suas crengas filoséficas, elas ndo
mudam o fato de que vocé nasceu e vai morrer. Nesse meio-tempo, pode escolher
se quer ou ndo aproveitar a experiéncia. Os acontecimentos ndo determinam se
vocé vai ser feliz ou ndo. Eles sio apenas acontecimentos. Quem determina se vai
ser feliz ou ndo é vocé. E possivel ser feliz apenas por estar vivo. E possivel ser feliz
com tudo que lhe acontece e depois ser feliz por morrer. Se conseguir viver assim,
seu coragdo serd tdo aberto, e seu Espirito, tdo livre, que vocé voara alto até o céu.

Esse é o caminho que o leva a transcendéncia absoluta, porque qualquer parte
do seu ser que esteja disposta a impor alguma condi¢do a seu compromisso com
a felicidade precisa deixar de existir. Se quiser mesmo ser feliz, é preciso abrir mao
da sua parte que quer criar melodrama. Essa é a parte que pensa existir razdes
para ndo ser feliz. Vocé tem que transcender o pessoal e, quando o fizer
despertara naturalmente para os aspectos mais elevados do seu ser.

No fim das contas, curtir as experiéncias da vida é a Unica coisa racional a
fazer. Vocé esta num planeta girando no absoluto nada. Vamos, dé uma olhada
na realidade. Vocé estd flutuando no espaco vazio, num universo infinito. Ja que
tem que estar aqui, a0 menos seja feliz e aproveite a experiéncia. Vocé vai morrer
de qualquer jeito. As coisas vao acontecer de qualquer jeito. Por que néao ser feliz?
Nao ha o que ganhar se preocupando com os acontecimentos da vida. Isso ndo
muda o mundo; vocé apenas sofre. Sempre havera algo capaz de incomoda-lo, se
vocé deixar.

Essa escolha de curtir a vida sera seu guia através de sua jornada espiritual.
Na verdade, ela é em si um mestre espiritual. O compromisso com a felicidade
incondicional vai lhe ensinar tudo que ha para aprender sobre si, sobre os outros
e sobre a natureza da vida. Vocé aprendera tudo sobre sua mente, seu coragio e
sua vontade. Mas é preciso falar a sério ao dizer que sera feliz pelo resto da vida.
Toda vez que uma parte sua comegar a ficar infeliz, desapegue e livre-se dela.
Trabalhe com isso. Use afirmac¢des ou faca o que for necessdrio para se manter
aberto. Com dedicacdo, nada podera deté-lo. Aconteca o que acontecer, é possivel
escolher apreciar a experiéncia. Se o fizerem passar fome e o puserem na solitdria,
divirta-se sendo como Gandhi. Aconteca o que acontecer, aproveite a vida que
vier até vocé.

Por mais dificil que parega, qual é o beneficio de fazer o contrario? Se for



totalmente inocente e o prenderem, vocé ainda pode se divertir Por que nédo se
divertir? Isso ndo muda nada. No fim das contas, se permanecer feliz, quem sai
ganhando é vocé. Faga disso seu jogo e se mantenha feliz, acontega o que
acontecer.

O segredo ¢ muito simples. Comece entendendo sua energia interior. Se olhar
para dentro, vocé vai ver que, quando esta feliz, seu coracdo fica aberto e a
energia sobe dentro de vocé. Quando nédo estd feliz, seu coragdo se fecha e a
energia ndo circula. Portanto, para permanecer feliz, basta ndo fechar seu
cora¢io. Aconteca o que acontecer, mesmo que sua mulher o abandone ou seu
marido morra, ndo se feche.

Nao ha regra que diga que é preciso se fechar. Basta dizer a si mesmo que,
aconteca o que acontecer, ndo vai se fechar Vocé realmente tem essa opcao.
Quando comecar a se fechar, pergunte-se se estd mesmo disposto a abrir mao da
sua felicidade. Dentro de vocé, que parte acredita que ha algum beneficio em se
fechar? A menor coisa lhe acontece, e vocé abre mao da felicidade. Estava tendo
um dia maravilhoso até que alguém o cortou no transito, a caminho do trabalho.
Isso o deixou muito nervoso e vocé ficou desse jeito o resto do dia. Por qué? Ouse
se fazer essa pergunta. Que bem adveio de deixar que aquilo arruinasse seu dia?
Nenhum. Se alguém o cortar, deixe para la. Desapegue e permaneca aberto. Se
realmente quiser, vocé vai conseguir fazer isso.

Ao tomar esse caminho da felicidade incondicional, vocé passara por todos
os estagios do yoga. Terd que permanecer consciente, centrado e comprometido
o tempo todo. Precisara se concentrar num unico ponto: seu compromisso de
permanecer aberto e receptivo a vida. Permanecer aberto é o que os grandes
santos e mestres ensinaram - e qualquer um ¢é capaz disso. Eles ensinaram que
Deus ¢ alegria, Deus é éxtase e Deus ¢ amor. Se permanecer suficientemente
aberto, ondas de energia estimulante vdo encher seu coragdo. As praticas
espirituais ndo sdo um fim em si mesmas. Elas ddo frutos quando vocé se
aprofunda a ponto de permanecer aberto. Quando aprende a ficar aberto o
tempo todo, grandes coisas acontecem com vocé. Basta aprender a ndo se fechar.

O segredo ¢ aprender a manter a mente disciplinada o suficiente para que ela
ndo o engane nem o faca pensar que dessa vez vale a pena se fechar Se
escorregar, levante-se. No minuto em que escorregar, no minuto em que abrir a
boca, no minuto em que comecar a se fechar e a ficar na defensiva, levante-se. Dé
a volta por cima e afirme ai, dentro de si, que ndo quer se fechar, acontega o que
acontecer. Afirme que s6 quer estar em paz e aproveitar a vida. Vocé nao quer que



sua felicidade dependa do comportamento dos outros. Ja é ruim o bastante que
ela dependa do seu préprio comportamento. Se permitir que ela dependa do
comportamento alheio, vocé estara muito encrencado.

Algumas coisas vdo lhe acontecer e vocé sentird a tendéncia a se fechar
Porém ha a opc¢do de ceder ou deixd-la para ld. Sua mente lhe dird que ndo ¢
sensato permanecer aberto quando essas coisas acontecem. Mas o tempo que lhe
resta é limitado e o que é realmente insensato é deixar de curtir a vida.

Se for dificil se lembrar disso, medite. A meditacio fortalece o centro de sua
consciéncia, de modo que vocé possa estar sempre consciente a ponto de nao
permitir que seu coracio se feche. Vocé permanece aberto simplesmente
desapegando, deixando para la e liberando a tendéncia a se fechar. Basta relaxar
o coragio quando ele comecar a ficar apertado. Nao é preciso estar radiante o
tempo todo; basta cultivar a alegria interior Em vez de reclamar, vocé estard
apenas se divertindo com as diversas situacdes que estio se desdobrando.

A felicidade incondicional é um caminho e uma técnica elevada porque
resolve tudo. Vocé pode aprender técnicas de yoga, como medita¢io e posturas,
mas o que fazer com o resto da vida? A técnica da felicidade incondicional é ideal,
porque o que vocé faz com o resto da vida ja esta definido: vocé abre mao de si
mesmo e desapega para permanecer feliz. No que diz respeito a espiritualidade,
vocé crescerd com muita rapidez. A pessoa que realmente faz isso em todos os
momentos de todos os dias percebe a purificacio do coracido, porque ndo se
envolve com as coisas que lhe acontecem. Ela também percebe a purificacio da
mente, pois ndo se envolve em seu melodrama. A Shakti dela (seu Espirito) vai
despertar, mesmo que ela nunca tenha escutado falar nisso. E, assim, ela vai
conhecer uma felicidade que estd além da compreensio humana. Esse caminho
resolve a vida cotidiana e a vida espiritual. A maior dadiva que se pode dar a
Deus ¢ estar contente com Sua criacao.

Acha que Deus prefere ficar perto de gente feliz ou de gente infeliz? Nao ¢
dificil descobrir. Imagine que vocé é Deus. Vocé criou o céu e a terra para brincar
e experimentar, e resolveu descer para dar uma olhada nos seus seres humanos. E
pergunta ao primeiro ser humano que vé:

- E ai? Como vai vocé?
- Como assim, como vou? - responde o ser humano.
— Bem... Vocé gosta daqui?
- Ndo, ndo gosto.



— Por que ndo? O que ha de errado?

— Aquela drvore estd torta em cinco lugares; quero que seja reta. Essa
pessoa saiu com outro, aquela ndo pagou as trezentas pratas da conta de
telefone. Essa tem um carro melhor do que o meu, aquela usa roupas
esquisitas. E simplesmente terrivel. Além disso, meu nariz é grande
demais, minhas orelhas sdo pequenas demais, meus dedos sdo feios. Ndo
estou satisfeito. Ndo gosto de nada disso.

— Nem dos animais? O que acha deles? - vocé pergunta.

- Os animais? As formigas e os mosquitos picam a gente; é horrivel.
Ndo posso sair a noite porque hd todas essas criaturas por ai. Elas uivam
e fazem coco por toda parte. Ndo gosto nada disso.

Acha que Deus gostaria de ficar ouvindo isso? “Vocé esta pensando o qué?
Que sou um balcio de reclamacgoes?”, vocé diria. Entdo decide conversar com
outra pessoa. E pergunta:

— E ai? Como vai vocé?

- Estou em éxtase — responde ela.

— Uau! - diz vocé. - E o que acha das coisas?

— Sdo lindas. Tudo o que vejo cria ondas de alegria dentro de mim.
Olho aquela drvore torta; fico maravilhado. A formiga vem e me pica. E
espantoso que uma formiguinha minuscula tenha coragem de picar um
gigante como eu!

Agora adivinhe perto de quem Deus gostaria de ficar. Um dos antigos nomes
de Deus na tradicdo do yoga ¢é Satchitananda - Felicidade Eterna e Consciente.
Deus ¢ éxtase. Deus é o mais elevado. Se quiser estar perto de Deus, aprenda a
estar alegre. Ao permanecer espontaneamente feliz e centrado, aconteca o que
acontecer, vocé vai encontrar Deus. Essa é a parte mais incrivel. Sim, vocé vai
encontrar a felicidade, mas isso ndo é nada comparado ao que vocé realmente
vai achar.

Quando vocé passa pela prova de fogo e fica completamente convencido de
que vai desapegar e deixar para la qualquer coisa que acontecer, os véus da mente
e do coragio caem. Vocé estara frente a frente com o que ha além de si, porque
nio haverd mais necessidade de vocé. Quando terminar de brincar com o
temporal e o finito, vocé vai se abrir para o eterno e o infinito. Entdo a palavra



“alegria” ndo dard mais conta de descrever seu estado. E ai que entram palavras
como éxtase, felicidade, liberagdo, Nirvana e liberdade. A alegria se torna
esmagadora e sua taca transborda.

Esse ¢ um lindo caminho. Seja feliz.



CAPITULO 16

O caminho espiritual
da nao resisténcia

Deveriamos ver o trabalho espiritual como aprender a viver sem estresse,
problemas, medo nem melodrama. Na verdade, esse caminho de usar a vida para
evoluir espiritualmente é o mais elevado de todos. Nao ha razdo para tensdo ou
problemas. O estresse s6 surge quando resistimos aos acontecimentos da vida. Se
ndo tentar repelir a vida nem puxa-la para si, ndo haverd resisténcia. Vocé
simplesmente fica presente. Nesse estado, vocé apenas assiste aos
acontecimentos da vida e os experimenta. Se escolher viver dessa maneira, vera
que é possivel passar a vida toda num estado de paz.

Que processo extraordindrio é a vida, esse fluxo de atomos pelo tempo e pelo
espaco! Uma sequéncia eterna de eventos que ocorrem e, instantaneamente, se
dissolvem, dando lugar ao momento seguinte. Se resistir a essa forca espantosa,
a tensdo vai se acumular dentro de vocé, penetrando em seu corpo, sua mente e
seu coragdo espiritual.

N3io ¢ dificil notar a tendéncia ao estresse e a resisténcia no dia a dia. Mas, se
quisermos entendé-la, primeiro temos que examinar por que resistimos tanto a
deixar a vida ser como é. O que héa dentro de nés que tem capacidade de resistir
mesmo a realidade da vida? Olhando com ateng¢do para dentro de si, vocé vera
que é vocé, o Eu, o ser que habita, é ele que tem esse poder: o que chamamos
forca de vontade.

A vontade é uma forca real que emana do seu ser. E ela que faz suas pernas e
seus bracos se moverem. Eles ndo se movem aleatoriamente por conta prdpria, e



sim porque vocé impde sua vontade de que o facam. Vocé usa a mesma vontade
para se agarrar a pensamentos quando quer se concentrar neles. O poder do Eu,
quando concentrado e direcionado para o campo fisico, mental ou emocional,
cria algo que chamamos de “vontade” E o que vocé usa quando tenta fazer as
coisas acontecerem ou nao. Vocé nao esta indefeso ai dentro e tem o poder de
afetar as coisas.

E espantoso ver o que conseguimos fazer com nossa vontade. Na verdade,
afirmamos nossa vontade em oposi¢cdo ao fluxo da vida. Se acontece algo de que
ndo gostamos, resistimos. Porém, o fato ja ocorreu; de que adianta resistir? Se
seu melhor amigo se muda para longe, é compreensivel que vocé nao goste. Mas
sua resisténcia interior durante anos e anos ndo muda o fato de que ele
verdadeiramente se mudou para longe, ndo altera em nada a realidade da
situacao.

O fato é que nem sequer podemos dizer que estamos resistindo a situacao.
Por exemplo, se alguém diz algo de que ndo gostamos, é dbvio que nossa
resisténcia ndo farda com que a pessoa deixe de ter dito aquilo. Na verdade,
resistimos a permitir que o acontecimento passe por nds. Nao queremos que ele
nos afete por dentro. Sabemos que ele deixara impressdes mentais e emocionais
que ndo vdo se encaixar com o que ja existe dentro de noés. Assim, impomos a
forca de vontade a influéncia do evento, tentando impedir que ele passe por
nosso coragio e nossa mente. Em outras palavras, a experiéncia do
acontecimento ndo termina junto com nossa observacido sensorial dele. O evento
também precisa passar através da psique no nivel energético. Esse é um processo
que experimentamos todos os dias. A observacio sensorial inicial toca nossos
reservatorios de energia mental e emocional e faz com que ela se movimente.
Esses movimentos passam pela psique como as ondulagoes que um impacto cria
na agua. O espantoso ¢ termos realmente capacidade de resistir a eles. A
afirmaciao da forca de vontade é capaz de interromper a transferéncia de energia
— e é isso que cria tensdo. Podemos ficar esgotados lutando com a experiéncia de
um unico acontecimento ou mesmo de um tnico pensamento ou emogio. E vocé
sabe disso muito bem.

Finalmente vocé vai passar a considerar essa resisténcia um enorme
desperdicio de energia. O fato é que, em geral, sua vontade ¢ usada para resistir a
algo que ja aconteceu ou que ainda nao aconteceu. Vocé esta ai dentro, resistindo
a impressdes do passado ou a pensamentos sobre o futuro. Pense em quanta
energia é desperdicada resistindo ao que ja aconteceu. O acontecimento ja



passou; entdo, na verdade, vocé estd lutando consigo mesmo, ndo com ele.
Agora volte sua atencdo a quanta energia é desperdicada resistindo ao que pode
vir a acontecer. A maioria dessas coisas nunca acontecem, vocé estd
simplesmente jogando energia fora.

O modo como lidamos com nosso fluxo de energia tem um efeito importante
sobre a nossa vida. Afirmar a vontade contra a energia de um acontecimento que
ja passou é como tentar deter as ondula¢des causadas por uma folha que cai
num lago parado. Qualquer coisa que vocé faca estd fadada a causar mais, ndo
menos, inquieta¢do. Quando resistimos, a energia ndo tem para onde ir. Ela fica
presa na psique e nos afeta seriamente, bloqueando o fluxo do corag¢io e fazendo
vocé se sentir fechado e menos vibrante. E isso que literalmente acontece quando
algo fica pesando na sua mente ou quando parece ser impossivel lidar com
alguma circunstancia.

Essa ¢é a dificil situagdo humana. Os acontecimentos ja passaram e
continuamos guardando sua energia dentro de nds quando resistimos a eles. Por
isso ndo estamos preparados para enfrentar os eventos de hoje nem somos
capazes de digeri-los, pois ainda estamos lutando com energias do passado. Com
o tempo, elas podem se acumular até a pessoa ficar bloqueada a ponto de surtar
ou se isolar completamente. E isso que significa ficar estressado ou mesmo
totalmente esgotado.

Nio ha razdo para se estressar. Nao ha razio para surtar nem para se isolar.
Basta ndo deixar essa energia se acumular e permitir que cada momento do dia
passe por vocé. Assim é possivel se manter tranquilo momento a momento,
como se vocé estivesse constantemente de férias. Nao sdo os acontecimentos da
vida que geram estresse, mas sua resisténcia a eles. Como o problema é causado
pela tentativa de resistir a realidade que passa por vocé, a solugdo é bem dbvia:
pare de resistir. Se vai resistir a alguma coisa, pelo menos tenha alguma base
racional para isso. Sendo vai desperdicar irracionalmente uma energia preciosa.

Esteja disposto a examinar o que causa a resisténcia. Em primeiro lugar, vocé
tem que decidir que algo ndo estd do jeito que vocé gostaria. Muitos
acontecimentos passam diretamente por vocé. Por que resistir especificamente a
esse? Dentro de vocé deve haver um critério para decidir quando simplesmente
deixar as coisas passarem e quando afirmar a forca de vontade para repeli-las ou
agarrar-se a elas. Um bilhdo de situa¢des ndo o incomodam em nada. Vocé vai
para o trabalho todos os dias e mal nota os prédios e as arvores passando. As
linhas marcando o asfalto ndo o estressam em nada. Vocé as vé, mas elas



passam direto. No entanto, ndo suponha que seja assim com todo mundo.
Alguém cuja profissdo é pintar linhas nas ruas pode ficar muito estressado se
elas ndo estiverem retas. Na verdade, pode ficar estressado a ponto de se recusar
a passar de novo por ali. Ndo resistimos as mesmas coisas nem temos 0s
mesmos problemas. Isso acontece porque cada um tem as préprias nogdes
preconcebidas de como as coisas deveriam ser e qual é a importancia delas.

Se quiser entender o estresse, comece percebendo que vocé carrega consigo
suas proprias ideias preconcebidas de como as coisas deveriam ser. E com base
nelas que vocé impde sua vontade para resistir ao que ja aconteceu. Mas de onde
vocé as tirou? Digamos que ver azaleias em flor o deixe estressado. Com certeza
isso ndo incomoda a maioria das pessoas. Por que incomoda vocé? Basta se dar
conta de que certa vez vocé teve uma namorada que cultivava azaleias e que ela
terminou com vocé quando os pés estavam florescendo. Agora, toda vez que vé
azaleias em floy, seu coracio se fecha. Vocé ndo quer sequer se aproximar delas
por causa da inquieta¢io que elas lhe causam.

Esses acontecimentos pessoais deixam na mente e no cora¢io impressdes que
se tornam o critério segundo o qual vocé decide afirmar sua vontade para resistir
ou se apegar. Nao é mais profundo do que isso. Eles podem ter ocorrido na
infincia ou em momentos variados da vida. Nao importa: deixaram impressdes
dentro de vocé. Com base nelas, vocé resiste a coisas que estdo acontecendo
agora. Isso cria tensdo, luta e sofrimento interior. Em vez de perceber tudo isso e
se recusar a permitir que o que ja passou domine a sua vida, vocé cai na
armadilha, acreditando que haja ai alguma importancia real e lutando de coracio
e alma para resistir ou se apegar Na verdade, todo esse processo ndo tem
significado real nenhum e sé esta destruindo a sua vida.

A alternativa é usar a propria vida para se permitir desapegar dessas
impressdes e do estresse que elas criam. Para isso vocé precisa estar muito
consciente e observar atentamente a voz mental que lhe ordena resistir a algo.
Ela diz: “Néao gostei do que ele disse. Dé um jeito de consertar” Ela o aconselha a
enfrentar o mundo resistindo as coisas. Por que vocé lhe da ouvidos? Deixe que
seu caminho espiritual se torne a disposicio a deixar o que quer que aconteca
passar, em vez de levar esses acontecimentos para o momento seguinte. Isso ndo
significa que vocé ndo va lidar com as coisas. Fique a vontade para lidar com
tudo, mas antes deixe que a energia passe por vocé. Caso contrario, vocé niao
estard lidando realmente com o acontecimento em questio, mas com suas
proprias energias bloqueadas do passado. Ndo estara vendo as coisas de um



lugar de clareza, mas de um lugar de resisténcia e tensdo interior.

Para evitar isso, comece a lidar com cada situagio com aceitagdo, o que
significa permitir que os acontecimentos passem por vocé sem resisténcia.
Quando algo ocorre e é capaz de passar pela sua psique, vocé é deixado frente a
frente com a situacdo real. Ao lidar com o evento real — ndo com suas energias
armazenadas que foram despertadas por ele -, vocé ndo afirma a energia reativa
do passado. E assim podera descobrir que é capaz de lidar muito melhor com as
situacdes cotidianas. E realmente possivel nunca mais ter problemas pelo resto
da vida. Isso porque as situagdes ndo sdo problemas; elas apenas existem. Sua
resisténcia a elas é que causa os problemas. Porém nido pense que, por aceitar a
realidade, vocé ndo lida com as coisas. Vocé lida, sim, com elas, mas como
eventos que ocorrem no planeta Terra, ndo como problemas pessoais.

Vocé ficara surpreso ao descobrir que, na maioria das situagdes, sé estad
lidando com seus préprios medos e desejos. Eles complicam tudo. Se ndo tiver
medo nem desejo a respeito de um acontecimento, na verdade, ndo precisard
lidar com nada. Vocé simplesmente permite que a vida se desenrole e interage
com ela de maneira natural, racional e objetiva. Quando a situagdo seguinte
surgir, vocé estara totalmente presente naquele momento, apenas apreciando a
experiéncia da vida. Nao havera problemas. Nada de tensdo, estresse ou
esgotamento. Quando os acontecimentos do mundo o atravessam, vocé alcanga
um profundo estado espiritual e entdo consegue estar consciente na presenca de
qualquer fato, sem acumular energias bloqueadas. Tudo se torna claro. Enquanto
isso, as outras pessoas estdo tentando lidar com o mundo ao mesmo tempo que
lutam com as préprias reacoes e preferéncias. Quando estamos lidando com
nossos proprios medos, ansiedades e desejos, sobra pouca energia para lidar
com o que esta realmente acontecendo.

Pare e pense no que vocé é capaz de realizar. Até agora, seu potencial esta
limitado por lutas interiores constantes. Imagine o que aconteceria se sua
consciéncia fosse livre para se concentrar apenas no que realmente esta
acontecendo. Vocé néo teria todo esse ruido dentro de si. Se levasse a vida assim,
vocé poderia fazer qualquer coisa, sua capacidade seria exponencial, em
compara¢io com tudo o que vocé ja viveu. Se pudesse levar esse nivel de
consciéncia e clareza a tudo o que faz, sua vida mudaria.

Assim, vocé adota o trabalho de usar a vida para desapegar e deixar toda a
resisténcia para la. Esse é o seu caminho. E os relacionamentos sdo 6timos para
isso. Imagine se vocé os usasse para conhecer os outros, nao para satisfazer o que



esta bloqueado dentro de vocé. Quando ndo estiver mais tentando fazer os
outros se encaixarem em suas ideias preconcebidas do que vocé gosta ou néo,
descobrird que os relacionamentos ndo sao tdo dificeis. Quando nao estiver tio
ocupado julgando e resistindo aos outros com base no que estd bloqueado
dentro de si mesmo, vocé vai descobrir que é muito mais facil conviver com eles —
e com vocé também. Desapegar e abrir mdo de si mesmo ¢ a maneira mais
simples de se aproximar dos outros.

O mesmo vale para o trabalho do dia a dia. O trabalho diario é divertido. Na
verdade, ¢ facil. Ele é apenas o que vocé faz durante o dia enquanto esta girando
num planeta pelo espago vazio. Se quiser estar satisfeito e curtir seu trabalho, é
preciso desapegar, abrir mdo de si mesmo e permitir que os acontecimentos
fluam através de vocé. Seu verdadeiro trabalho serd o que resta a fazer depois que
tudo o mais passar.

Quando as energias pessoais passam através de vocé, o mundo se torna um
lugar diferente. As pessoas e os acontecimentos parecerdo diferentes. Vocé vai
perceber que tem talentos e capacidades que nunca notou. Toda a sua visio da
vida mudara. Cada coisa deste mundo parecera transformada. Isso porque,
quando deixa uma situa¢ido para la, isso afeta sua clareza em relagio as outras
situagdes. Por exemplo, digamos que vocé tem medo de cachorro e entdo percebe
que outras pessoas ndo tém. Vocé sofreu a vida inteira com esse medo, mas os
outros nao. Esse sofrimento ndo tem sentido. Entdo vocé decide trabalhar com
ele e relaxar na préxima vez que encontrar um cachorro. O modo de trabalhar
com a resisténcia é relaxando. O prdprio ato de relaxar no momento que sua
resisténcia pessoal surge, além de mudar seu relacionamento com os ciaes, muda
sua relacgio com tudo. Agora sua alma aprendeu a deixar as energias
inquietantes passarem. Na proxima vez que alguém fizer ou disser algo de que
ndo gosta, vocé vai automaticamente tratar isso da mesma maneira que o medo
de cachorro. Esse processo de relaxar quando a resisténcia aparece funciona para
tudo na vida porque oferece um modo de manter o coracio aberto quando ele
esta tentando se fechar.

A liberagdo interior profunda é um caminho espiritual em si. E o caminho da
ndo resisténcia, o caminho da aceitacio, o caminho da entrega. E a nio
resisténcia as energias que passam por vocé. Se isso parecer dificil, ndo se coloque
para baixo. Apenas continue tentando. Tornar-se aberto, completo e pleno é uma
tarefa para a vida inteira.

O segredo é apenas relaxar, liberar e lidar apenas com o que sobrar a sua



frente. Ndo é preciso se preocupar com o resto. Se relaxar e liberar, vocé vai ver
que isso lhe traz um enorme crescimento espiritual. Vocé comecara a sentir uma
quantidade enorme de energia despertar dentro de si. Sentird mais amor do que
jamais sentiu. Sentirda mais paz e contentamento e, finalmente, nada voltara a
perturbd-lo.

Vocé pode verdadeiramente alcancar um estado sem estresse, tensio ou
problemas pelo resto da vida. Basta perceber que a vida estd lhe dando um
presente e que esse presente é o fluxo de acontecimentos que tém lugar entre seu
nascimento e sua morte. Sio emocionantes, desafiadores e promovem um
enorme amadurecimento. Para lidar confortavelmente com o fluxo da vida, seu
cora¢do e sua mente tém que estar abertos e expandidos a ponto de englobar
toda a realidade. A unica razio para ndo estarem assim ainda é sua resisténcia.
Aprenda a parar de resistir a realidade, e 0 que costumava parecer um problema
estressante vai parecer apenas o trampolim para sua jornada espiritual.



CAPITULO 17

Contemplando a morte

Um dos maiores paradoxos cosmicos é o fato de a morte ser um dos melhores
mestres da vida. Nenhuma pessoa ou situacdio pode lhe ensinar tantas licoes
quanto a morte. Embora alguém possa lhe dizer que vocé ndo é seu corpo, a
morte lhe mostra isso. Embora alguém possa lembra-lo da insignificancia das
coisas a que vocé se apega, a morte leva tudo num segundo. Embora as pessoas
possam lhe ensinar que homens e mulheres de todas as racas sdo iguais e que
nédo ha diferenga entre ricos e pobres, a morte instantaneamente nos torna todos
iguais.

A questido é: vocé vai esperar até o ultimo momento para deixar que a morte
seja o seu mestre? Sua mera possibilidade tem o poder de nos ensinar a qualquer
momento. A pessoa sabia percebe que, a qualquer instante, pode expirar pela
ultima vez. Pode acontecer a qualquer hora, em qualquer lugar, e 14 se vai seu
ultimo suspiro. Vocé precisa aprender alguma coisa com isso. O sabio aceita total
e completamente a realidade, a inevitabilidade e a imprevisibilidade da morte.

Sempre que algo parecer dificil, pense na morte. Digamos que vocé seja do
tipo ciumento e ndo suporte que ninguém chegue perto da pessoa que vocé ama.
Pense no que acontecerd quando vocé nido estiver mais aqui. E realmente tio
romantico assim que o ser amado viva sozinho, sem ninguém para cuidar dele?
Se conseguir atravessar suas questdes pessoais, vocé vai descobrir que quer que
ele seja feliz e tenha uma vida bela e plena. Se é o que vocé quer, por que o



importuna tanto agora s6 porque ele falou com alguém?

A morte ndo deveria ser necessaria para desafid-lo a viver da forma mais
elevada possivel. Por que esperar até que tudo lhe seja tirado para aprender a ir
ao fundo de si mesmo e alcangar seu potencial mais elevado? O sabio afirma: “Se
num piscar de olhos tudo isso pode mudar, entdo quero viver da forma mais
elevada enquanto estiver vivo. Vou parar de incomodar as pessoas que amo. Vou
viver do fundo do meu ser”

Essa é a consciéncia necessaria para os relacionamentos profundos e
significativos. Perceba como somos insensiveis com as pessoas que amamos.
Partimos do pressuposto de que elas sempre estardo ali. E se morrerem? E se vocé
morrer? E se vocé soubesse que essa sera a udltima vez que ird encontra-las?
Imagine que um anjo desca e lhe diga: “Acerte suas contas. Vocé nao despertara
de seu sono amanha e vird para mim.” Entdo vocé saberia que seria a ultima vez
que veria as pessoas que encontrasse naquele dia. Como se sentiria? Como seria
sua interacio com elas? Vocé daria atencio as pequenas queixas e ao
ressentimento que vem carregando? Quanto amor poderia dar aqueles que ama
se soubesse que seria a ultima vez que estaria com eles? Pense em como seria se
vocé vivesse assim em todos os momentos. Sua vida seria muito diferente. Vocé
deveria pensar nisso. Contemplar a morte ndo é um pensamento mdrbido. Ela é
o maior mestre da vida inteira.

Reserve um momento para olhar as coisas que vocé acha que precisa. Veja
quanto tempo e energia dedica as suas varias atividades. Imagine se soubesse
que vai morrer daqui a uma semana ou um més. Como isso mudaria as coisas?
Como suas prioridades mudariam? Como seus pensamentos mudariam? Pense
francamente sobre o que faria com sua udltima semana. Que pensamento
maravilhoso! Se é realmente isso que vocé faria com sua dltima semana, o que
esta fazendo com o restante de seu tempo? Vocé o esta desperdicando? Jogando
fora? Tratando-o como se ndo fosse precioso? O que vocé estda fazendo com a
vida? E isso que a morte pergunta.

Digamos que vocé esteja levando a vida sem pensar na morte, e o Anjo de
Morte apareca e diga: “Venha, estd na hora” Vocé responde: “Nada disso. Vocé
deveria ter me avisado antes para que eu decidisse o que queria fazer na minha
ultima semana. Eu deveria ter mais uma semana.” Sabe o que a Morte lhe diria?
“Meu Deus! Eu lhe dei 52 semanas s6 este ano. E veja todas as outras semanas
que lhe dei. Por que precisaria de mais uma? O que fez com todas essas?” Se lhe
perguntassem isso, o que vocé diria? Como responderia? “Eu ndo estava



prestando atencdo... Achei que ndo tivesse importancia” Isso ¢ algo bem
espantoso para dizer sobre a sua vida.

A morte ¢ um grande mestre. Mas quem vive com esse nivel de consciéncia?
Nio importa sua idade; a qualquer momento vocé pode dar o ultimo suspiro e
depois ndo respirar mais. Acontece o tempo todo, com bebés, adolescentes,
pessoas na meia-idade, ndo é sé com os idosos. Um suspiro e ja era. Ninguém
pode saber quando sera sua hora. Nao é assim que funciona.

Entido por que ndo ser ousado e refletir regularmente sobre como vocé viveria
aquela ultima semana? Se fizesse essa pergunta a pessoas verdadeiramente
iluminadas, elas ndo teriam nenhum problema em lhe responder: nada mudaria
dentro delas. Nenhum pensamento cruzaria a mente delas. Se a morte chegasse
daqui a uma hora, daqui a uma semana ou daqui a um ano - elas viveriam
exatamente do mesmo jeito que estio vivendo agora. Em seu corag¢do, ndo hd
uma unica coisa que prefeririam fazer diferente. Em outras palavras, elas vivem
intensamente e ndo fazem concessdes nem joguinhos consigo mesmas.

Vocé precisa estar disposto a pensar como seria se a morte o olhasse cara a
cara. E em seguida tem que estar em paz dentro de si para que a iminéncia da
morte ndo faga nenhuma diferenga. Conta-se que um grande iogue dizia que
levava a vida como se uma espada estivesse pendurada acima de sua cabeca por
uma teia de aranha. Ele viveu com a consciéncia de que estava muito perto da
morte. Vocé estd perto da morte. Toda vez que entra no carro, toda vez que
atravessa a rua, toda vez que come alguma coisa, pode ser a ultima. A qualquer
momento, o que vocé faz é algo que alguém estava fazendo na hora em que
morreu. “Ele morreu jantando... Ele morreu num acidente de carro a trés
quildometros de casa... Ela morreu num desastre de avido numa viagem a Nova
York... Ele foi dormir e ndo acordou..” Nao importa o que estiver fazendo, pode
ter certeza de que alguém morreu assim.

Vocé nao deve ter medo de falar sobre a morte. Nao fique nervoso com o
assunto. Em vez disso, deixe que esse conhecimento o ajude a viver intensamente
cada momento de sua vida, porque cada momento importa. E isso que acontece
quando alguém sabe que sé lhe resta uma semana de vida. Pode ter certeza de
que essa pessoa lhe diria que essa foi a semana mais importante que viveu. Tudo
¢ um milhdo de vezes mais significativo na ultima semana de vida. E se vocé
vivesse todas as semanas dessa maneira?

Neste momento, vocé deveria se perguntar por que nao esta vivendo assim.
Vocé vai morrer e sabe disso. S6 ndo sabe quando. Todas as coisas lhe serdo



tiradas. Vocé deixara para tras suas posses, as pessoas que ama, todas as
esperanc¢as e todos os sonhos desta vida. Sera levado bem ai onde estiver. Nao
serda mais capaz de representar os papéis com que tanto se ocupa. A morte muda
tudo num instante. Essa é a realidade. Se todas essas coisas podem mudar tio
rapido, talvez ndo sejam tdo reais, afinal de contas. Talvez seja melhor verificar
quem vocé verdadeiramente é. Talvez deva olhar mais fundo.

A beleza de adotar verdades profundas é que vocé ndao precisa mudar a sua
vida, apenas o modo como vive. Nao se trata do que vocé esta fazendo, mas quio
dedicado é. Vejamos um exemplo muito simples. Vocé andou ao ar livre milhares
de vezes, mas quantas delas realmente apreciou? Imagine alguém num leito de
hospital que acaba de saber que sé tem uma semana de vida. Essa pessoa ergue
os olhos para o médico e diz: “Posso dar uma volta la fora? Posso olhar o céu s6
mais uma vez?” Se estiver chovendo, essa pessoa vai querer sentir a chuva sé mais
uma vez. Para ela, essa seria a coisa mais preciosa. Mas vocé ndo quer sentir a
chuva. Vocé esta preocupado em ndo se molhar.

O que ¢é isso que ndo nos permite viver a vida? O que hd dentro de nds que
tem tanto medo que nos impede de simplesmente curtir a vida? Essa parte de nos
estd tio ocupada tentando se assegurar de que a préxima coisa dé certo que nao
conseguimos simplesmente estar aqui e agora, vivendo. O tempo todo a morte
observa nossos passos. Vocé ndo quer viver antes que a morte chegue?
Provavelmente ndo havera avisos. Pouquissimas pessoas sao avisadas de quando
vao morrer. Quase todo mundo dé o ultimo suspiro e ndo sabe que nao respirou
de novo.

Portanto, comece a usar cada dia para se livrar dessa parte medrosa que nao
lhe permite viver plenamente. Como vocé sabe que vai morrer, esteja disposto a
dizer o que precisa ser dito e fazer o que precisa ser feito. Esteja disposto a ficar
totalmente presente, sem medo do que vai acontecer no momento seguinte. E
assim que as pessoas vivem quando sé veem frente a frente com a morte. Vocé
também deveria viver assim, porque estd frente a frente com a morte a todo
momento.

Aprenda a viver o tempo todo como se a morte fosse iminente, e vocé se
tornara mais ousado e aberto. Se viver intensamente, ndo tera nenhum ultimo
desejo. Tera vivido seu desejo em todos os momentos. S6 entdo vocé tera vivido
plenamente e se liberado daquela parte que tem medo de viver Nao ha raziao
para isso. E o medo ird embora assim que vocé entender que a unica coisa que
tem a ganhar com a vida é o crescimento que ela lhe traz. A prépria vida ¢ a sua



carreira, e sua interacdo com ela ¢ seu relacionamento mais significativo. Todo o
resto que vocé faz se concentra apenas num minusculo subconjunto da vida, na
tentativa de dar algum significado a existéncia. Mas o que realmente da
significado a vida ¢ estar disposto a vivé-la. Ndo ¢ nenhum acontecimento
especifico; é a disposicido a experimentar todos os acontecimentos.

E se vocé soubesse que a proxima pessoa que ird encontrar serd a ultima?
Vocé absorveria tudo, experimentaria tudo. Nao importa o que ela dissesse; vocé
simplesmente apreciaria ouvir as palavras, porque seria sua ultima conversa. E se
levasse esse tipo de consciéncia a todas as conversas? E o que acontece quando
lhe dizem que a morte estd ali na esquina: vocé muda, ndo a vida. O verdadeiro
buscador estd comprometido com a vida em todos os momentos e ndo deixa que
nada o detenha. Por que algo poderia deté-lo? Vocé vai morrer de qualquer
modo.

Se vocé se desafiar a viver como se esta fosse sua ultima semana, sua mente
pode aparecer com todo tipo de desejo reprimido. Pode comecar a falar de todas
as coisas que vocé sempre quis fazer, levando-o a acreditar que é melhor realizar
esses desejos. Mas vocé logo vai ver que essa ndo ¢ a resposta. E preciso entender
que sua tentativa de conseguir experiéncias especiais é que o faz perder a real
experiéncia da vida. A vida ndo é algo que vocé ganha, mas algo que
experimenta. Ela existe com ou sem vocé, ha bilhdes de anos. Vocé simplesmente
teve a honra de ver uma fatiazinha minuscula dela. Se estiver ocupado tentando
conseguir alguma coisa, vai perder a fatia que estd realmente experimentando.
Cada experiéncia é diferente e todas elas valem a pena. A vida ndo ¢ algo a
desperdicar. Ela é verdadeiramente preciosa. E por isso que a morte ¢ um mestre
tio bom. E a morte que torna a vida preciosa. Veja como se sente quando
imagina que s6 lhe resta uma semana. Como a vida seria preciosa se a morte ndo
existisse? Vocé desperdicaria todos os segundos, porque nio faria diferenca. E a
escassez que torna as coisas preciosas. E a escassez que transforma uma simples
pedra numa joia preciosa.

Portanto, a morte dd significado a vida. A morte é sua amiga, sua libertadora.
Pelo amor de Deus, ndo tenha medo da morte. Tente aprender o que ela lhe diz.
A forma mais elevada de aprender é perceber que cada momento da sua vida é
importante e deve ser vivido intensamente. Ao viver cada momento
completamente, vocé terd uma vida mais plena e ndo precisara temer a morte.

Vocé teme a morte porque anseia pela vida. Vocé teme a morte porque espera
ganhar algo que ainda ndo experimentou. Muita gente sente que a morte vai



tirar algo de si. O sabio, pelo contrario, percebe que a morte estd constantemente
lhe dando algo. A morte da significado a sua vida. E vocé quem joga sua vida
fora; vocé desperdica cada segundo dela. Entra no carro, vai daqui para ali e ndo
vé nada. Nem sequer estd presente. Estda mais ocupado pensando no que vai fazer
depois. Estd um més a frente, ou até um ano. Ndo estd vivendo a vida; estd
vivendo a mente. Portanto, é vocé quem joga sua vida fora, ndo a morte. Na
verdade, a morte o ajuda a ter sua vida de volta fazendo-o prestar aten¢ao no
momento presente. Ela o faz dizer: “Meu Deus, vou perder isso. Vou perder meus
filhos. Essa pode ser a ultima vez que os vejo. A partir de agora, vou prestar mais
aten¢do neles e em meu conjuge e em todos os meus amigos e nas pessoas que
amo. Quero muito mais da vida!”

Se vocé vive cada experiéncia plenamente, a morte ndo lhe tira nada. Nao ha
nada a tirar, porque vocé ja estd realizado. E por isso que o sdbio estd sempre
pronto para morrer. Nio faz diferenca quando a morte vird, porque sua
experiéncia ja é plena. Suponha que vocé ama musica mais do que tudo. Sempre
quis ouvir sua composicdo classica favorita tocada por sua orquestra predileta.
Era o sonho da sua vida. Finalmente, isso acontece. Vocé estd 14, ouvindo. Isso o
preenche completamente. As primeiras notas o elevam até onde vocé precisava ir.
Isso lhe mostra que basta um instante para ser absorvido na paz transcendental.
Vocé nao precisa de mais tempo antes da morte; o que vocé precisa é de maior
profundidade nas experiéncias pelo tempo que tiver.

Esta é a maneira de viver cada momento da vida: deixe que ele o preencha
completamente. Deixe que o toque até o mais fundo do seu ser. Ndo ha momento
em que isso nao seja possivel. Mesmo que algo terrivel acontega, considere esse
acontecimento apenas mais uma experiéncia da vida. A morte lhe fez uma
grande promessa, na qual vocé pode encontrar paz profunda. A promessa ¢ que
todas as coisas sdo temporarias: s estdo de passagem pelo tempo e pelo espago.
Se tiver paciéncia, isto também vai passar.

O sabio percebe que, no fim, a vida pertence a morte. E a morte que vem em
seu préprio tempo para lhe tirar a vida. A morte é o proprietdrio, vocé é apenas o
inquilino. Ela vem reivindicar sua propriedade, algo que sempre lhe pertenceu.
Vocé deveria ter uma relacio saudavel com ela, ndo deveria ter medo. Sinta-se
grato a morte por lhe dar mais um dia, mais uma experiéncia, e por criar a
escassez que torna a vida tdo preciosa. Assim, sua vida ndo sera mais sua para
desperdicar; sera sua para apreciar.

A morte é a suprema realidade da vida. Os iogues e santos a aceitam



inteiramente. Sao Paulo disse: “Onde estd, 6 morte, a tua vitoria? Onde esta, O
morte, o teu aguilhdao?” (I Corintios, 15:55). Grandes seres ndo se incomodam de
falar sobre a morte. Os iogues tradicionalmente vio aos cemitérios e aos campos
crematdrios para meditar. Sentam-se la para lembrar a fragilidade do corpo e a
inevitabilidade da morte. Os budistas sio ensinados a contemplar a natureza
temporaria das coisas. Tudo é tempordrio, e isso a morte lhe diz.

Assim, em vez de se perder no falatério mental do dia a dia, por que ndo
contemplar a natureza temporaria da vida? Por que ndo pensar em algo
significativo? Ndo tenha medo da morte. Deixe que ela o liberte. Deixe-a
incentiva-lo a experimentar a vida intensamente. Mas lembre-se: a vida ndo é
sua. Por isso experimente a vida que estd acontecendo, ndo a que vocé gostaria
que acontecesse. Nao desperdice um momento sequer tentando fazer outras
coisas acontecerem; aproveite os momentos que lhe foram dados. A cada minuto,
vocé estd um passo mais perto da morte. E assim que se vive a vida, como se vocé
sempre estivesse a beira da morte - porque, na verdade, estd.



CAPITULO 18

O segredo do caminho
do meio

Nenhuma discussdo sobre a vida como caminho espiritual estard completa se
ndo abordar um dos ensinamentos espirituais mais profundos, o Tao te Ching.
Ele discute algo que ¢é muito dificil, aquilo que Lao-tsé chamava de “Tao
Traduzido literalmente, significa “o Caminho” O Tao ¢é tao sutil que sé se pode
falar dele indiretamente, sem nunca realmente tocd-lo. Nesse tratado, é
estabelecida a propria base dos principios para toda a vida, o equilibrio entre yin
e yang, feminino e masculino, luz e escuriddo. Pode-se facilmente ler o Tao te
Ching sem entender uma unica palavra ou derramando lagrimas a cada palavra.
A questdo é: vocé estd levando a ele o conhecimento, o entendimento e a base
para compreender o que ele tenta exprimir?

Infelizmente, os ensinamentos espirituais costumam mascarar a esséncia da
verdade com palavras misticas. Mas esse equilibrio, esse Tao, é realmente muito
simples. Aqueles que verdadeiramente aprenderam os segredos da vida
reconhecem essas verdades sem ter lido nada. Se quiser entender o Tao, é preciso
assimila-lo bem devagar e manter a simplicidade. Sendo, vocé pode nao
conseguir enxerga-lo, embora ele esteja bem a sua frente.

A melhor forma de abordar o Tao é por meio de perguntas muito simples,
quase retdricas. Por exemplo, é bom para a pessoa comer as vezes? Sim, é ébvio
que sim. E bom para a pessoa comer o tempo todo? Nio, é claro que ndo. Em
algum ponto intermedidrio, vocé passou sobre o Tao. E bom fazer jejuns
periddicos? E. E bom nio comer nunca? Nio. O péndulo pode oscilar entre se



empanturrar e morrer de fome. Esses sdo os dois extremos do péndulo: o yin e o
yang, expansao e contra¢io, imobilidade e a¢do. Tudo tem dois extremos. Tudo
tem gradacdes. Se for aos extremos, vocé ndo pode sobreviver. Por exemplo, vocé
gosta de calor? Que tal 3.500°C? Vocé seria vaporizado instantaneamente. Gosta
de frio? Que tal o zero absoluto? As moléculas de seu corpo nunca mais se
mexeriam.

Vejamos um exemplo um pouco menos extremo. Vocé gosta de estar perto de
outra pessoa? Que tal ficar tio perto que vocés nunca se separam? Fazem todas
as refeicdes juntos, vao a toda parte juntos e fazem tudo juntos. Quando falam
ao telefone, sempre usam o viva-voz para que ambos possam participar da
conversa. Vocés querem ficar proximos até se tornarem a mesma pessoa. Quanto
tempo acha que isso duraria?

Esse é um extremo nas relagdes humanas. O outro extremo é vocé ter seu
proprio espaco. Fazer suas coisas. Ser independente. Gostar de estar separado
para sempre ter algo a dividir com o outro quando estiverem juntos. Até que
ponto vocé é independente? Bom, vocés viajam separados, comem separados e
moram em casas separadas. Em que ponto estario tio separados que nem
sequer poderdo saber se estio num relacionamento? Vocés nao se veem ha anos!
Esses dois extremos acabardo do mesmo jeito. Perto demais, longe demais: nos
dois casos, em pouco tempo vocés deixardo de se falar Tudo tem seus extremos,
seu yin e seu yang.

Agora, em termos um pouco mais sutis. A temperatura de 3.500°C nédo parece
tdo interessante assim. Nem o zero absoluto. Nem morrer de fome. Nem comer
até passar mal. Mas ficar tdo perto de alguém a ponto de estarem sempre juntos
talvez pareca bem legal. Vocé talvez quisesse ao menos experimentar. Se esse for o
caso, é porque seu péndulo esteve por tempo demais no outro extremo. Vocé
passou tempo demais sozinho - muitos jantares sozinho, muitos filmes sozinho,
muitas viagens sozinho. Em outras palavras, seu péndulo estava fora do centro.

Com a ajuda da ciéncia, sabemos que, se puxarmos o péndulo 30 graus para
a direita, ele voltara até ficar 30 graus para a esquerda. Ninguém precisa que Lao-
tsé lhe diga isso. Todas as leis sdo iguais - as interiores e as exteriores. Os
mesmos principios governam tudo no mundo. Se vocé puxar o péndulo para um
lado, ele percorrera a mesma distdncia para o outro. Se passar fome durante dias
e alguém puser comida a sua frente, vocé nao sera bem-educado. Enfiara tudo na
boca como um animal. O grau em que agird dessa forma é o mesmo em que
passou fome suficiente para trazer a tona seu instinto animal.



-

E onde estd o Tao? O Tao estd no meio. E o lugar onde ndo ha energia
empurrando em nenhuma dire¢io. O péndulo pode chegar ao equilibrio em
relacio a comida, relacionamentos, sexo, dinheiro, a¢io, imobilidade e tudo o
mais. Tudo tem seu yin e seu yang. O Caminho € o local onde essas forgas estdo
silenciosamente em equilibrio. E, realmente, a menos que vocé saia do Caminho,
elas tendem a se manter em pacifica harmonia. Se quiser entender o Tao, é
preciso olhar com mais aten¢do o que fica entre os dois extremos. Isso porque
nenhum extremo pode durar Quanto tempo o péndulo fica numa das
extremidades? Fle s6 pode permanecer 1a por um momento. Quanto tempo ele
pode ficar em repouso? Indefinidamente, porque ndo ha forcas para tira-lo do
equilibrio. Esse é o Tao. E o centro. Mas isso nio significa que ele fique estatico e
fixo. Veremos que ele é muito mais dinamico.

Primeiro, é preciso perceber que, como tudo tem seu yin e seu yang, tudo tem
seu ponto de equilibrio. E a harmonia entre o tecido de todos esses pontos de
equilibrio que forma o Tao. Esse equilibrio geral se mantém a medida que se
move pelo tempo e pelo espaco. Seu poder é fenomenal. Se quiser imaginar o
poder do Tao, observe quanta energia é desperdicada oscilando para os lados.
Suponha que vocé queira ir do ponto A ao ponto B, mas, em vez de andar até la
diretamente, se mova de um lado para o outro, como uma onda senoidal. Isso
exigiria muito tempo, e vocé desperdicaria muita energia. Em outras palavras,
ndo é eficiente oscilar ao longo do caminho. Para ser eficiente, vocé tem que
centrar toda a sua energia nele. Se fizer isso, a energia que era desperdicada indo
de um lado para o outro sera puxada para o centro. Essa concentracio de
energia realiza a tarefa com muito mais eficiéncia. Esse é o poder do Tao.
Quando parar de oscilar entre os opostos, vocé vai descobrir que tem muito mais
energia do que imaginava. Aquilo que exige horas de alguém lhe tomara
minutos. Aquilo que esgota os outros exigira de vocé pouquissima energia. Essa é
a diferenca entre lutar com os opostos e ficar centrado ao realizar alguma coisa.

Esse principio vale para todos os aspectos da vida. Em equilibrio, vocé come
quando estd na hora de comer, e assim mantém a satide do corpo. Do contrario,
vai desperdicar energia lidando com os efeitos de comer de menos, de comer de
mais ou de comer os alimentos errados. E muito mais eficiente lidar com o corpo
de maneira equilibrada do que sobrecarrega-lo com o efeito dos extremos.

Basicamente, vocé desperdica uma energia enorme com os extremos. Quanto
mais extremo for, mais tempo qualquer projeto exigird. Por exemplo, o
relacionamento em que vocé insiste em que os dois fiquem juntos o tempo todo



seria como um emprego em tempo integral. A unica maneira de arranjar outro
trabalho seria se os dois desempenhassem a mesma fun¢do 3 mesma mesa. No
outro extremo, se nao tiver nenhum relacionamento e passar o tempo todo
solitdrio e deprimido, vocé ndo serd capaz de realizar muita coisa. Assim, mais
uma vez, é preciso gastar toda a energia para permanecer nos extremos. A
ineficiéncia das acdes é determinada pelo grau de distancia a que vocé esta do
centro. E, nesse mesmo grau, vocé serd incapaz de usar sua energia para viver
porque a estarda usando para se ajustar a oscilacio do péndulo. Os extremos sdo
bons mestres. Quanto olhamos para eles, é facil ver os efeitos dos padrdes
desequilibrados de comportamento.

Vejamos o exemplo de um fumante inveterado. Ele sempre estd com um
cigarro na boca, acendendo outro. Uma percentagem significativa de sua vida
estd envolvida em fumar. Ele compra, acende e fuma cigarros. Também se ocupa
procurando lugares onde possa fumar. E, como ndo gosta de ter que sair para
isso, passa a fazer parte do comité favoravel a permitir o fumo em edificios
publicos. Observe quanta energia ¢ direcionada ao ato de fumar. Agora, imagine
que ele decida parar - ndo colocar mais um unico cigarro na boca. Um ano
depois, se lhe perguntarem o que fez no ano passado, ele lhe dird que parou de
fumar. Essa terd sido sua vida no ano passado. Primeiro tentou o chiclete, mas
nio deu muito certo. Depois tentou o adesivo. Como nio funcionou, ele passou
para a hipnoterapia. Como estava num extremo com seu cigarro, o péndulo teve
que ir até o extremo oposto para que ele parasse de fumar. Ambas as situagoes
foram um desperdicio enorme de tempo, energia e esforco que poderiam ter sido
aplicados em aspectos mais produtivos da vida.

Quando vocé gasta sua energia tentando manter os extremos, nada vai para
a frente. Vocé fica preso num impasse. Quanto mais extremo estiver, menos
movimento adiante havera. Vocé cava um sulco e fica preso nele. E ndo havera
energia movendo-o no Tao, pois ela terd sido completamente gasta nos
extremos.

O Caminho fica no meio porque esse é o lugar onde a energia fica
equilibrada. Mas como impedir o péndulo de oscilar? Por incrivel que pareca,
basta deixa-lo para la. Ele ndo continuara oscilando a menos que vocé o alimente
com energia. Simplesmente deixe os extremos para la. Nao se envolva com eles, e
o péndulo naturalmente voltara ao centro; quando isso acontecer, vocé serd
preenchido pela energia que antes estava sendo desperdicada e agora esta
disponivel.



Se escolher permanecer centrado, sem se envolver com os extremos, vocé
conhecera o Tao. Ndo ¢ possivel agarra-lo ou sequer toca-lo. Ele é apenas o que a
energia faz quando ndo estd sendo usada para oscilar até os extremos. Ela
encontra seu caminho para o centro de cada acontecimento e permanece
tranquilamente no meio. O Tao é oco, vazio. Como o olho do furacdo, seu poder
¢ sua vacuidade. Tudo gira em torno dele, mas ele estd imével. O torvelinho da
vida tira sua energia do centro; e o centro tira sua energia do torvelinho da vida.
Todas as leis sio a mesma — no clima, na natureza e em todos os aspectos de sua
vida.

Quando vocé ndo se envolve com a oscilagdio e fica centrado, a energia
naturalmente encontra seu equilibrio. Vocé ficarda muito mais ldcido, porque
muita energia fluird, subindo dentro de vocé. A experiéncia de estar presente a
cada momento se tornara seu estado natural. Vocé ndo ficara fixado em
determinadas coisas nem serd capturado por pensamentos sobre os opostos. A
medida que vocé se tornar mais ldcido, os acontecimentos parecerdo se
desenrolar em cdmera lenta. E vocé ndo vai mais considera-los confusos nem
esmagadores, ndo importa quais sejam.

Isso é bem diferente de como a maioria vive. Quase todas as pessoas, quando
estdo dirigindo e sdo fechadas por alguém, continuam aborrecidas durante a
hora seguinte e talvez pelo resto do dia. Para o ser que estd no Tao, os
acontecimentos duram apenas o tempo em que se desenrolam. E isso. Se vocé
esta dirigindo e alguém o fecha, vocé sente, em seu coragdo, sua energia
comecando a sair do centro. Quando desapega e a deixa para la, ela volta ao
centro. Vocé ndo se envolve nos extremos, e assim sua energia volta ao momento
presente. Quando o préximo evento ocorrer, vocé estara la. Vocé estard sempre la,
e isso o torna muito mais capaz do que alguém que esteja reagindo a
desequilibrios passados. Quase todo mundo perde o equilibrio em algum ponto.
E, depois que isso acontece, quem fica cuidando de tudo? Quem cuida da energia
que se desenrola no momento em que vocé ndo estd presente? Lembre-se: quem
permanece presente e firme em seu propdsito chega na frente.

Quando se move no Tao, vocé estd sempre presente. A vida se torna
absolutamente simples. No Caminho, é facil ver o que estd acontecendo na vida,
que se desenrola bem a sua frente. Mas, se ai dentro hd todo tipo de reacio
porque vocé esta envolvido com os extremos, a vida parece confusa — ndo porque
ela esteja de fato, mas porque vocé esta confuso.

Quando vocé deixa de estar confuso, tudo se torna simples. Se vocé néo tiver



preferéncias, se a Unica coisa que quiser for se manter centrado, a vida vai se
desenrolar enquanto vocé simplesmente busca o centro. Hd um fio invisivel
passando por tudo. Todas as coisas se movem em siléncio por esse equilibrio
central. Esse ¢ o Tao. Ele estd mesmo l4. Estd em seu relacionamento, em sua
alimenta¢do e em suas atividades comerciais. Esta em tudo. E o olho do furacio.
Estd completamente em paz.

Para lhe dar uma ideia de como ¢é estar nesse centro, vejamos o exemplo do
barco a vela. Primeiro vamos velejar quando nao houver vento. Esse é um
extremo - e assim ndo vamos a lugar nenhum. Agora vamos velejar quando
houver muito vento, mas nenhuma vela. Esse é o extremo oposto e, novamente,
ndo vamos a lugar nenhum. Velejar ¢ um bom exemplo porque ha muitas forgas
em jogo. Ha o vento, a vela, o leme e a tensdo dos cabos sobre a vela. Ha uma
enorme inter-relacio de forcas. O que acontece se o vento soprar e vocé deixar a
vela frouxa demais? Nao dara certo. E se a retesar demais? O barco vira. Para
velejar direito, é preciso prender a vela do jeito certo. Mas qual é o jeito certo? E o
ponto central de tensdo da vela contra a forca do vento — nem de mais, nem de
menos. E o que chamamos de “ponto ideal” Imagine a sensa¢io quando o vento
atinge a vela do jeito certo e vocé segura os cabos do jeito certo. Vocé zarpa com
uma sensacdo perfeita de equilibrio. Em seguida o vento muda, e vocé se ajusta a
ele. Vocé, o vento, a vela e a 4gua sdo um s6. Todas as forcas estio em harmonia.
Se uma delas muda, as outras mudam no mesmo instante. E isso que significa
mover-se no Caminho.

No Tao da vela, o ponto de equilibrio ndo ¢é estatico; o equilibrio é dindmico.
Vocé vai de um ponto de equilibrio a outro, de um centro a outro. Nao pode ter
nenhum conceito nem preferéncia; é preciso se deixar levar pelas forcas. No
Caminho, nada é pessoal. Vocé é um mero instrumento nas maos das forgas e
participa da harmonia do equilibrio. E necessario chegar ao ponto em que todo o
seu interesse se concentra no equilibrio, ndo em alguma preferéncia pessoal de
como as coisas deveriam ser. E assim com tudo na vida. Quanto mais conseguir
trabalhar com o equilibrio, mais sera capaz de simplesmente velejar pela vida. A
acdo sem esforco é o que acontece quando vocé entra no Tao. A vida acontece e
vocé estd 14 — mas vocé nao faz nada acontecer. Nao ha fardo, nio ha estresse. As
forcas cuidam de si enquanto vocé permanece no centro. Esse é o Tao. E o lugar
mais belo da vida. Vocé ndao pode toca-lo, mas pode ser um com ele.

Vocé finalmente vai ver que, no caminho do Tao, ndo existe o processo de
acordar, ver o que ha a fazer e depois realizar. Nele, vocé se torna um cego e tem



que aprender a ser assim. Ndo é possivel ver aonde o Tao vai; s6 é possivel estar
la com ele. Um cego anda pelas ruas da cidade usando uma bengala. Vamos dar
um nome a ela: a buscadora dos extremos, a tateadora das bordas, aquela que
toca o yin e o yang. Quem anda com o auxilio dessa bengala costuma baté-la de
um lado a outro e ndo estd tentando descobrir por onde deve andar, mas por
onde ndo deve. Esta procurando os extremos. Quando ndo se consegue ver o
caminho, s6 se pode tatear as bordas. E se ndo vai na dire¢io delas, vocé
permanece no Caminho. E assim que se vive no Tao.

Todos os grandes ensinamentos revelam o caminho do meio, o caminho do
equilibrio. Constantemente tente ver se é 14 que vocé estd vivendo ou se esta
perdido nos extremos. Os extremos criam seus opostos; o sabio os evita. Encontre
o equilibrio no centro e vocé vivera em harmonia.



CAPITULO 19

Os olhos amorosos de Deus

Como alguém pode realmente saber algo sobre Deus? Temos muitos
ensinamentos, muitos conceitos e muitas opinides sobre Deus. Mas todos eles
foram tocados por pessoas. E é impressionante ver até que ponto nossas ideias
sobre Deus se ajustam as diversas culturas de onde provém.

Felizmente, bem no fundo de nés ha uma liga¢io direta com o Divino. Ha
uma parte do nosso ser que estd além do individuo. Vocé pode escolher
conscientemente se identificar com ela - e ndo com a psique ou com o corpo.
Quando o faz, uma transformac¢io natural comega a acontecer. E com o tempo, a
medida que observa essa transformacao, vocé vai descobrir como ¢ ir na direcdo
de Deus, como é se mover na dire¢io do Espirito. Essas mudangas interiores
refletem a forca da qual vocé estd se aproximando. Assim como a chuva molha e
o fogo aquece, vocé pode conhecer a natureza de Deus olhando no espelho de
seu eu transformado. Isso nédo ¢é filosofia; é uma experiéncia direta.

O crescimento espiritual pode ser experimentado como qualquer outra coisa.
Vocé pode ter passado por uma época na vida em que sentiu muita negatividade,
raiva e ressentimento. Sabe como ¢é isso e sabe como se sente em relagio aos
outros quando estd assim. Sabe como seu coragio se sente e sabe como sdo seus
pensamentos e acdes. Vocé conhece esse espaco. Nio ¢é filosofia; é uma
experiéncia direta.

Se crescer para além dessa parte de si, com o tempo vocé realmente se



afastard dos sentimentos de tensio e ansiedade. Toda a nuvem de vibragoes
inferiores vai parecer cada vez mais distante do local onde vocé esta assentado ai
dentro. A nuvem pode ainda estar 14, mas, se ndo se identificar nem se agarrar,
ela ndo poderda mais domina-lo. Ao liberar as vibragdes inferiores, vocé
naturalmente para de pensar que elas sdo vocé ou que vocé tenha algo a ver com
elas. Quando as deixa para 14, seu Espirito desliza para cima.

Como vocé sabe que isso acontece? Do mesmo modo que sabe que esta
respirando, que seu coracio estd batendo e que tem pensamentos. Vocé esta ai
dentro e experimenta isso diretamente.

O que significa deslizar para cima? E a experiéncia de ficar ainda mais
assentado por tras de tudo dentro de si. Vocé ndo fica mais preso a seu eu
terreno e comega a sentir uma expansdo do espaco interior. Parece que ha uma
distancia ainda maior entre vocé e seus pensamentos e emogdes. Vocé desliza
para tras, depois para dentro e para cima.

Como é quando isso acontece? Vocé ndo sente mais tanta raiva, medo ou
vergonha. Nao fica ressentido com os outros. Ndo se fecha nem sente o coragio
apertado com tanta frequéncia. Ainda ocorrem coisas que vocé nao quer que
acontecam, mas parece que elas ndo chegam a toca-lo tanto. Elas ndo podem
atingi-lo onde vocé esta porque vocé esta assentado por tras daquela parte de si
que reage as coisas. Essa ¢ uma experiéncia real, nio meramente algo que lhe
contam. E apenas o que acontece naturalmente quando vocé desapega e deixa
para la as vibra¢des inferiores de seu ser. Vocé desliza para dentro e para cima,
para as vibracdes mais profundas.

Para onde vocé vai? Mesmo que ndo tenha uma base para compreender o
que esta acontecendo, vocé ainda assim passa pela experiéncia inegavel de ir a
algum lugar. O que comega a sentir é que vocé estd entrando em seu ser
espiritual. Quanto menos se associa com as partes fisicas e psicoldégicas de seu
ser, mais vocé comega a se identificar com o fluxo de energia pura.

Como ¢ identificar-se mais com o Espirito do que com a forma? Vocé
costumava andar por ai ansioso e tenso; agora vocé anda por ai sentindo amor.
Vocé apenas sente o amor, sem razdo aparente. Seu pano de fundo é amor. Seu
pano de fundo é abertura, beleza e apreciacio. Vocé nao precisa fazer nada para
se sentir assim; ¢ apenas a maneira como o Espirito se sente. Se lhe perguntarem
como ¢ normalmente a sensa¢io do corpo, vocé pode dizer que, em geral, ha um
desconforto aqui e outro ali. E a psique? Se for totalmente franco, provavelmente
vocé dird que, em geral, é cheia de queixas e medos. Bem, e como o Espirito se



sente? A verdade é que esta sempre bem. Sempre elevado. Sempre aberto e leve.

Por causa disso, vocé naturalmente comeca a ficar cada vez mais centrado na
parte espiritual de seu ser. Para isso, ndo é necessario tentar alcancar o Espirito,
apenas desapegar e deixar o resto para ld. Na verdade, ndo ha outro jeito. O eu
pessoal ndo pode tocar o Espirito; é preciso libera-lo. E quando o faz, vocé fica
por trds de tudo. E mais se eleva. Vocé se eleva em vibracido e no tanto de amor e
leveza que sente. Vocé simplesmente comeca a subir Isso acontece numa
progressdo continua e cada vez maior.

Quando vocé desapega e, por vontade propria, libera os aspectos fisicos,
emocionais e mentais de seu ser, o Espirito se torna o seu estado. Vocé diz que
nio entende o que esta lhe acontecendo; mas apenas sabe que, a medida que
recua cada vez mais, tudo vai ficando mais bonito. Vocé comeca a experimentar
naturalmente as vibracdes que foram descritas pelos grandes santos e sabios de
todas as tradicoes. E percebe que também pode ter experiéncias espirituais
profundas e estar “no Espirito, no dia do Senhor” (Apocalipse, 1:10).

Mas, no fim das contas, como se pode realmente saber algo sobre Deus?
Como ¢ possivel conhecer o que esta além de vocé? Vocé sabe porque os que
foram além voltaram e contaram que o Espirito que vocé esta experimentando é
o portal para Deus. Quando desapegaram e deixaram para la os aspectos
inferiores de seu ser, eles experimentaram exatamente o que vocé esta sentindo.
Sentiram um amor enorme, o Espirito e a luz despertando dentro deles. Sentiram
que nada do que pudesse entrar pelos sentidos seria mais elevado do que o que ja
estava acontecendo dentro deles. Deslizaram e recuaram cada vez mais, subiram
cada vez mais. Entdo, um dia, de repente, eles ndo estavam mais 1d. Nao havia
mais a nogdo de individualidade. Nao havia a no¢ido de separa¢do na experiéncia
do amor e da luz. Havia apenas a suprema expansido do Eu fundindo-se com o
amor e a luz, como uma gota d’agua se fundindo com o oceano.

Quando a gota de consciéncia que se conhece como individuo recua o
suficiente, ela se torna como a gota que cai no oceano. O Atman (a alma) se
junta ao Paramatman (a alma suprema). A consciéncia individual cai no Uno
Universal. E isso.

Quando isso acontece, as pessoas dizem coisas interessantes como “Eu e o
Pai somos um” (Jodo, 10:30) e “As palavras que eu lhes digo ndo sdo apenas
minhas. Pelo contrario, o Pai, que vive em mim, esta realizando a sua obra” (Joao,
14:10).

Todos eles disseram coisas assim. Que se fundiram e que ndo havia



diferenciacdo no Uno Universal de Deus. A gota de consciéncia que ¢ o Espirito
individual é como um raio de luz emanando do sol. O raio individual nao ¢é
realmente diferente do sol. Quando a consciéncia deixa de se identificar como
raio, ela passa a se conhecer como o sol. Os seres se fundiram nesse estado.

No evangelho mistico de Jodo, Cristo diz: “Para que todos sejam um, Paj,
como tu estds em mim e eu em ti... Que eles também sejam um em nds [...]. Eu
neles e tu em mim. Que eles sejam levados a plena unidade” (Jodo, 17:21-23). E
assim foi ensinado nos Vedas hindus; assim foi ensinado na Cabala judaica;
assim foi escrito pelos grandes poetas misticos sufis; e assim foi ensinado em
todas as grandes tradicoes religiosas de todos os tempos. Esse estado existe; é
possivel se fundir com o Absoluto Universal. E possivel se fundir com Deus.

E assim que se sabe algo sobre Deus. Vocé se torna um com Ele. A dnica
maneira de saber algo sobre Deus ¢ deixando seu ser se fundir no Ser e depois
ver o que acontece. Essa é a consciéncia universal, e as caracteristicas dos seres
que alcangaram esse estado profundo siao semelhantes em todas as religides.

O que acontece com aquele que percorre esse caminho rumo a Deus? Por
quais transformacdes essa pessoa passa ao longo do caminho? Para entender
isso, imagine o que aconteceria se vocé comecasse a sentir um amor enorme por
todas as criaturas, por todas as plantas, por todos os animais e por todas as
belezas da natureza. Imagine se cada crianca parecesse ser sua e cada pessoa que
vocé visse parecesse uma linda flor, com a prépria cor, a prépria expressio, o
préoprio formato e os préprios sons. A medida que fosse cada vez mais fundo,
vocé comegaria a notar algo fenomenal: ndo haveria mais julgamentos. O
processo de julgar simplesmente teria parado. S6 restaria apreciacio e reveréncia.
Onde antes havia julgamento, agora haveria respeito, amor e alegria. Diferenciar
é julgar. Ver, experimentar e reverenciar é participar da vida em vez de ficar de
fora e julga-la.

Quando caminha por um lindo jardim botanico, vocé se sente leve e aberto.
Sente amor e sé vé beleza. Nao julga o formato e a posi¢io de cada folha. Elas
sdo de todos os tamanhos e formas e se viram em todas as direcdes. E isso que as
torna belas. E se vocé se sentisse assim em relagio as pessoas? E se elas ndo
tivessem todas que se vestir do mesmo jeito, acreditar nas mesmas coisas ou se
comportar da mesma maneira? E se fossem como as flores, belas de qualquer
forma?

Se isso acontecesse, vocé teria um vislumbre de Deus. Essa é a melhor
maneira de conhecé-Lo. Observe o que acontece quando vocé se aproxima d’Ele.



Essa é realmente a Gnica maneira de saber algo sobre Deus. Se resolver ler sobre
Deus num livro, vocé encontrard outros cinco que dizem o contrario. Melhor
ainda: encontrara cinco interpretagdes do mesmo livro. Alguém escreve algo e
outro faz uma tese de doutorado para provar que aquilo esta errado. Se colocar
sua busca de Deus no nivel mental, sempre haverd alguém para discordar de
vocé. Isso tudo é parte do jogo da mente.

Nio se pode conhecer Deus dessa maneira. Isso precisa vir da experiéncia
real. E isso que acontece quando vocé medita, quando vocé desapega de seu eu
inferior. Vocé desliza para o Espirito, e essas transformacdes ocorrem dentro de
vocé. SO € necessario nota-las para comegar a perceber a tendéncia rumo as
caracteristicas do Divino. Quanto mais vocé recuar, mais vera essas caracteristicas
dentro de vocé. A cada passo do caminho, vocé terd um vislumbre mais claro de
como deve ser estar assentado nesse Estado Divino.

H4 aqueles que sabem da existéncia da Forca Divina. Eles tiveram a
experiéncia interior direta e por isso sabem que a Consciéncia Divina é uma
realidade. Tiveram vislumbres de uma forca que é onisciente, onipresente e
onipotente, uma for¢a que tem consciéncia de todas as coisas o tempo todo, que
é universalmente consciente.

Como ¢ a criagido nesse Estado Divino? O que os que foram além viram ao
olhar através dos olhos de Deus? Que ndao ha mais julgamento, apenas beleza.
Um ser desses sente: “Agora posso ver todas as flores ao mesmo tempo. Agora
posso sentir como estd cada um dos meus filhos e toda a minha diversidade.
Agora posso sentir mais amor mais compaixdo, mais compreensao e mais
admiracdo por todas as diversas acdes e expressdes de minha criacio” E assim
para o santo. E o verdadeiro santo reside com Deus.

E se for mesmo verdade que Deus ndo julga? E se Deus estiver apenas
amando? Todos sabemos que o verdadeiro amor néo julga. O amor vé somente
beleza no amado. Nao ha impureza. Nao had sequer essa possibilidade. Nao
importa o que contemple, tudo ¢ beleza. E assim que o verdadeiro amor vé. E
assim que tudo fica pelos olhos do amor. Portanto, se Deus é amor, como deve
ser olhar por Seus olhos, os olhos cheios de amor infinito e compaixdo
incondicional?

Se ja amou alguém de verdade, vocé sabe o que o verdadeiro amor significa.
Vocé ama o outro mais do que a si mesmo. Quando ama alguém de verdade, seu
amor vé além da humanidade do outro. Ele envolve todo o ser do outro, inclusive
os erros do passado e os defeitos de agora. E como o amor incondicional de uma



mie. A mide devota cada momento da vida a crianca com deficiéncia fisica ou
mental. Ela a acha linda e ndo se concentra em suas limitacdes; na verdade, ela
nem as vé como tal.

E se for assim que Deus olha Sua criagio? Vocé nunca soube disso se lhe
disseram outra coisa. Em vez de ser incentivado a se sentir completamente
protegido, amado, honrado e respeitado pela For¢a Divina, ensinaram-lhe que
vocé esta sendo julgado. Por isso vocé sente culpa e medo. Mas culpa e medo
nio abrem sua conexdo com o Divino; s6 servem para fechar seu corag¢io. A
realidade é que o caminho de Deus é amor, e vocé pode ver isso com seus
proprios olhos. Se, mesmo que s6 por um momento, conseguir olhar alguém
com os olhos do verdadeiro amor, vocé sabera que esses olhos ndo sdo seus. Seus
olhos jamais conseguiriam olhar com tamanho amor. Eles nunca poderiam ser
incondicionais. Nem em um milhdo de anos seus olhos conseguiriam ver apenas
beleza e total perfeicio no ser amado. Esses sio os olhos de Deus olhando
através de vocé.

Quando a médo de Deus se estende para dar através de vocé, ndo ha nada que
vocé ndo dé. Vocé daria seu ultimo suspiro sem pensar duas vezes. Nem lhe
passaria pela cabeca hesitar. Vocé daria tudo e qualquer coisa pela pessoa amada.
Quando sente um amor profundo assim, vocé sente que ele vem de algo maior. E
um amor transcendental. E divino, incondicional e altruista. Os mestres falam
desse amor. Os que foram além disseram que esse é o estado que alcancamos
quando deslizamos para o Espirito. E assim que o Espirito olha sua criacio. Isso é
o que deveriam lhe ensinar Ndo importa o que vocé faca, ndo importa o que
tenha feito, vocé sempre sera amado por Ele.

Quando contou a histéria do filho prédigo a seus discipulos, Cristo falou de
um filho que partiu e dissipou toda a sua fortuna. Mas, quando ele voltou para
casa pedindo ajuda, o pai o tratou melhor do que ao filho que havia ficado em
casa e trabalhado. Cristo explicou que era assim porque este sempre estivera em
casa, enquanto aquele tinha se perdido e o pai sentira sua falta. Nao houve
julgamento, apenas amor (Lucas, 15:11-32).

Cristo também disse: “Se algum de vocés estiver sem pecado, seja o primeiro
a atirar pedra nela” (Jodo, 87). O que ele estava ensinando? O que estava
dizendo? Como enxergava este mundo? Ele estava ensinando o amor
completamente compassivo e altruista. Cristo pendeu na cruz ao lado de ladrdes
e assaltantes e, quando um ladrdo pediu para ser lembrado, disse que naquele
mesmo dia estaria com ele no paraiso (Lucas, 23:39-43). Quais foram suas



primeiras palavras na cruz? “Pai, perdoa-lhes, pois ndo sabem o que estio
fazendo” (Lucas, 23:34). Esse ¢ o amor de uma mde. E assim que a mie fala do
filho. O nivel de amor e compaixdo é tio profundo que nao ha nada de errado
que a crianga possa fazer Se a mie consegue atingir o amor altruista, que dira
Deus, o criador do amor.

Quer saber como Deus vé este mundo? Quer saber o que Ele acha dos
diversos tipos de pessoa? Entdo olhe o sol. O sol brilha mais sobre um santo do
que sobre os outros? O ar estda mais disponivel para o santo do que para os
demais? A chuva cai nas arvores de um vizinho mais do que nas do outro?

Vocé pode desviar os olhos da luz do sol e viver cem anos na escuridao.
Porém, se resolver volta-los para a luz, ela ainda estara la. Estara 14 para vocé,
assim como para a pessoa que aproveitou seu brilho durante cem anos. Toda a
natureza é assim. O fruto da drvore se entrega de boa vontade a todos. Alguma
forca da natureza faz distingdes? Algo da criagio de Deus, além da mente
humana, realmente faz julgamentos? A natureza é toda dadiva a quem quiser
receber. Mas se vocé preferir ndo receber, ela ndo vai puni-lo. E vocé se pune por
ter escolhido nao receber. Se disser a luz “Nao vou olhar vocé. Vou viver nas
trevas’, ela continuara brilhando. Se disser a Deus “Nao acredito e ndo quero ter
nada a ver com vocé’, vocé continuard a ser sustentado pela criagao.

Sua relagdo com Deus é a mesma que vocé tem com o sol. Esconda-se por
anos de sua luz e depois resolva sair da escuriddo; o sol ainda estara brilhando
como se vocé nunca tivesse partido. Nao é preciso pedir desculpas. Basta levantar
a cabeca e olhar para ele. Também ¢é assim quando decide se voltar para Deus:
vocé simplesmente o faz. Se, em vez disso, permitir que a culpa e a vergonha
entrem em seu caminho, isso é apenas seu ego bloqueando a For¢a Divina. Vocé
nio pode ofender o Divino; sua prépria natureza é luz, amor, compaixio,
protecio e doacdo. Vocé nio pode fazer com que Ele pare de amd-lo. E como o
sol. Vocé ndo pode fazer com que ele pare de brilhar sobre vocé; pode apenas
optar por ndao olhar. Mas, assim que olhar, vera que ele ainda estd la.

A medida que deslizar de volta ao Espirito, vocé vai ver que aqueles sio os
olhos que olham este mundo. Aquele é o coragio que brilha sobre tudo e todos.
Através daqueles olhos, a mais miseravel das criaturas parece bela. Essa é a parte
que ninguém entende. As pessoas dizem que Deus chora quando olha esta Terra.
Porém o santo vé e sabe que Deus entra em éxtase quando olha para esta Terra,
sob qualquer condicio e a qualquer momento. Extase é a unica coisa que Deus
conhece. A natureza de Deus ¢ felicidade eterna e consciente. Nao importa o que



tenha feito, ndo serd vocé que vira a arruina-la.

A beleza é que vocé pode experimentar esse éxtase. E, quando comecar a
sentir essa felicidade, conhecera a natureza de Deus. Entdo ninguém sera capaz
de irritd-lo ou decepciona-lo. Nada criard problema. Tudo parecera fazer parte da
bela danca da criagio que se desenrola a sua frente. Seu estado natural serd cada
vez mais elevado. Vocé sentird amor em vez de vergonha. Em vez de nao erguer
os olhos para o Divino por causa de algo que disse ou fez, vocé O vera como um
lugar de refugio incondicional.

Contemple esse fato e abandone a ideia de um Deus julgador. Vocé tem um
Deus amoroso. Na verdade, vocé tem o préprio amor como Deus. E 0 amor nédo
pode ser outra coisa sendo amor. Seu Deus esta em éxtase e ndo ha nada que
vocé possa fazer para mudar isso. E, se Deus estd em éxtase, eu me pergunto: o
que serd que Ele vé quando olha para vocé?
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