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			Dedicatória

			Aos grandes pensadores da História, que podem nos levar a transformar uma vida simples em um espetáculo de descobertas.

		


		
			

			Prefácio

			Como engenheiro de formação e atuação em indústrias, tinha sempre a questão prática de resultados permeando minha mente. Por obra do destino, acabei na área de Humanas, primeiro na formação de mestrado depois na atuação como psicanalista. Notei, tanto na época da formação como na do atendimento clínico, que o processo de redução dos efeitos do conteúdo do inconsciente tem uma jornada longa e dura. Quanto maiores os insights e a prática da contextualização dos murmúrios do consciente, menor é o tempo de desmanche das catexias, ou seja, para agilizar o processo de desvinculação com a carga psique, é necessário o esforço do indivíduo.

			Um indivíduo que já tem uma base de conhecimento para realizar autoanálises contínuas tem vantagem em relação a indivíduos que realizam análises, por exemplo, uma vez por semana e as fazem somente no período da terapia.

			O poder resultante da força do hábito é muito forte e profundo. Ações diárias são necessárias para reduzir as consequências que impedem o pleno desenvolvimento do indivíduo. Seria necessária uma sequência de insights e ações rotineiras com direcionamento mental contra os ventos do conteúdo psíquico. Em um dos insights, notei que, se aplicássemos um modo diferente de realizar determinadas tarefas corriqueiras, poderíamos continuar com a ação útil, mas com um complemento de carga mental suficiente para quebrar, aos poucos, as cicatrizes do conteúdo psíquico.

			Poderíamos falar de tarefas de “dona de casa”, muito embora esse termo, apesar de antigo, ainda traduza o papel do cuidador da casa, hoje repartido (não proporcionalmente) com outros elementos ocupantes de uma residência. Na verdade, surgiu, quando eu, no exercício de “dono de casa”, tentava lavar uma panela com restos de arroz do dia anterior, cuja ação demanda demasiado esforço. O que um ato de pouca importância para um currículo epistemológico poderia contribuir para anulação do ego? Lembrei-me de uma pergunta de um discípulo para seu mestre na doutrina budista que indagava sobre o caminho da salvação, ao que o mestre respondeu: “Pegue a tigela que usou e lave-a”. O sentido seria que a salvação começaria com a ação de tarefas que deveriam ser feitas, por mais simples que fossem. Sujou... lave!

			Mas o intuito ia além desse conceito.

			A “sujeira”, que não era sujeira, enrustida em um objeto, no qual a ação do tempo fê-la tornar-se um incômodo e cicatrizar esse objeto, assemelha-se a uma ocorrência marcante que deixa cicatrizes para o resto da vida do indivíduo. Para Freud, essa cicatriz não desaparece, mas pode ser depreciada com o aparecimento de novas cicatrizes, que podem ser de cunho benéfico.

			Podemos retornar ao passado e tentar descobrir os motivos de certos traumas, bem como o cenário em volta da época, reconstituindo fatos e significados. Um modo extremamente difícil para a maioria dos mortais. O outro é dar uma significância diferente da causa com injeções de tônicos remediantes ou extermínio puro. Em termos analíticos, seria sobrepor fatos que negam aquele contexto com afirmações opositoras.

			Este livro foi elaborado a partir de experiências vividas cujos resultados motivaram-me a transmitir o processo das ações. Nossa vida é um constante caminho de aprendizagem cujo enraizamento da sabedoria se dá pelo vivificar desta, por meio de experiências e emoções. Espero que o leitor possa, assim como eu, colher recompensas por essas ações.

		


		
			Capítulo 1

			A sujeira da casa... 
a sujeira da alma

			O conceito de sujeira mostra certo relativismo. Uma pequena pedra no meio da sala de estar e a mesma pedra no meio de um rio tem significados distintos. A sujeira é o elemento estranho do cenário, que causa incômodo. Retirar a sujeira é regularizar o ambiente. Existem sujeiras escondidas por debaixo de um tapete ou atrás de um móvel que não incomodam, mas, assim que descobertas, vão trazer insatisfação.

			A sujeira é sujeira pelo reconhecimento de nossa mente. Um gato não vai se importar se a casa estiver empoeirada. Um indivíduo que convive diariamente com a sujeira também não vai se incomodar com uma sujeira a mais. Se um indivíduo não se importar com a sujeira de sua casa, essa sujeira não seria um elemento para atrapalhar suas atividades a princípio.

			É senso comum que a sujeira tenha significado de desleixo e que um ambiente sujo não traz, para a maioria das pessoas, sensações de agradabilidade.

			A sujeira, quando espalhada, é o elemento estranho dentro de um cenário. A sujeira mental é o elemento estranho dentro de um desenvolvimento natural.

			A sujeira material, quando concentrada a ponto de incomodar a percepção, torna-se inconveniente. Essa inconveniência, se persistir, vai causar sempre uma manchinha de desordem. Esse acúmulo pode se tornar obrigação não feita.

			Citemos um exemplo. O indivíduo vê poeira acumulada na frente de seu guarda-roupa ao acordar e pensa: Preciso limpar este quarto. Como todos os dias, seu despertar é corrido, então deixa para amanhã. O amanhã segue a força do hábito. Mas todos os dias esse pensamento surge, transformando-se em insatisfação.

			Matsumoto (2020) cita que o monge deve realizar a limpeza de manhã para despreocupar o espírito, fazendo o dia transcorrer de forma agradável.

			Limpar, no momento da percepção, exige uma ação voluntária condizente com um comportamento já fixado por tempos de acordo com conteúdos inconscientes.

			O leitor deve pensar que o autor pode exagerar na dimensão da causa em um simples limpar. Mas o simples limpar está associado à mente procrastinadora. Esse indivíduo que adia a limpeza também adia demais tarefas cotidianas.

			Obras que estão em sua mente todos os anos e não se cumprem, tarefas simples, mas que são adiadas constantemente, planos de expansão de negócios que não saem do papel.

			Os efeitos não são somente pela não realização das tarefas, mas resultam em contínuas insatisfações.

			Quando uma tarefa retardada por muito tempo e lembrada diversas vezes é executada, além da satisfação pessoal do executor, é quebrada uma minibarreira mental que pode propiciar um “incentivo” a novas tarefas.

			Se as dimensões das tarefas são grandes, por que não iniciar por tarefas adiadas simples e ir quebrando as barreiras de forma gradativa?

			

			As tarefas com execução contínua, pelo menos uma vez ao dia, independentemente de sua dimensão, auxiliam nessa quebra da procrastinação.

			As consequências não estarão restritas à execução das atividades, mas com uma abrangência, a partir das mudanças mentais, que poderão resultar em realizações pessoais de grande impacto em sua trajetória humana.

			Trata-se de um processo contínuo, gradativo, cujas modificações mentais podem parecer imperceptíveis no início. Cabe ao indivíduo potencializar essas minúsculas mudanças.

			Por que, então, tratamos da limpeza física, simples, para desencadeamento de estruturas mentais rígidas?

			Um provérbio chinês cita que uma grande caminhada inicia-se com um pequeno passo.

			O primeiro passo tem de ser seguido pelo segundo, e paradas maiores que as caminhadas não são toleráveis, havendo o risco de retrocesso. Quando subimos uma escada, não o fazemos com uma inclinação única. Os espelhos não são tocados, mas somente as bases, como apoio para nova subida. A parte plana é essencial para os apoios, assim como as paradas na nossa vida servem para recuperação e alavancagem para as próximas etapas.

			Matsumoto (2020) cita que todos os dias devem ser momentos para a limpeza mesmo que no dia anterior já tenham sido limpos.

			Uma limpeza eficiente não é uma limpeza satisfatória pela percepção da visão. Poeiras em pisos escuros são imperceptíveis. Um passar de mão pode revelar sua presença. Questões mentais podem resultar em um bem-estar passageiro, mas não significa a continuidade desse bem-estar.

			Terapias que trazem um bem-estar temporário, assim como palestras motivacionais que deixam o indivíduo certo de uma mudança radical em sua vida, têm efeitos benéficos que marcam, fazem cócegas no conteúdo inconsciente. Repetidos incentivos externos, feitos de maneira contínua, trazem efeitos maiores. Mas a grande questão é a mudança ou a ressignificação da estrutura psíquica frente a essas ingeridas.

			Lowen (1986) cita que o indivíduo gasta muita energia na tentativa de mudar sua personalidade. Energia essa que poderia ser melhor utilizada se houvesse uma acomodação mental de sua situação, mas com ações contínuas sem grandes expectativas.

			A sujeira não é perceptível em determinado cenário, mas, quando submetida à ação da limpeza, no ajuntamento com outras, de outros cenários, torna-se espessa e consistente.

			No dia a dia nosso, também não percebemos os efeitos do nosso inconsciente, que acaba caracterizando o nosso comportamento.

			As sujeiras mais profundas, fruto de um descuido não intencional, como a queima de uma panela por distração, exigem um esforço além do normal para a retirada de todo material. A utilização de meios normais exige um esforço e um tempo maior de limpeza. Pode ser feita por etapas, com a panela de molho com produtos “amaciadores”, como vinagre e bicarbonato de sódio.

			As sujeiras mentais instalam-se em nosso inconsciente figurado de acordo com o nosso molde mental. A mudança do molde é o início das mudanças posteriores. O modelo em um processo de fundição pode ser constituído de um material frágil como a areia, que aguenta elevadas temperaturas, que é o caso do metal fundido. O composto de areia e aglutinantes, embora frágil, vai propiciar a fabricação de um produto resistente como o aço. O molde é desfeito, mas o modelo não. Como o metal fundido está na forma líquida, ele vai se moldar facilmente. Os nossos pensamentos também são fluidos e vão se moldar de acordo com o nosso padrão mental. Uma vez solidificada, a estrutura se torna resistente.

			

			Quando visualizamos um mendigo, o pensamento pode adquirir diversas formas e, com isso, diversos efeitos. Podemos sentir rejeição, repugnância, medo, vergonha, hostilidade e reações contrárias como compaixão, piedade. E, a partir daí, fixações mentais podem se formar, como medo de ser seguido, ser interpelado ou desejo de auxiliar, reflexões de como sua vida é maravilhosa e assim por diante.

			Essas reações são resultado de seu molde mental, que vai direcionar seus pensamentos e ações.

			Como podemos mudar o nosso molde mental? O molde é construído de acordo com o modelo. Mudar o modelo requer ajustes constantes que dependem de iniciativas baseadas em esforços mentais. Sem esforços, não há mudanças.

			Em nossa casa, distinguir sujeiras de
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