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      LONGE DO CORAÇÃO


      “Seu Coração sabe o Caminho.


      Corra nessa direção.”


      Rumi

    


    Em nosso interior, guardamos uma Semente Original, que é o Amor Incondicional. Nós podemos ativá-la se nos lembrarmos de que todos somos Filhos do Universo, de que viemos de uma mesma fonte, de que nascemos do Amor.


    Quando um bebê nasce, esse é um Momento Sagrado. Ainda que seus pais não o percebam, é o momento de formação de um novo ser, e isso é mais do que Especial.


    Os bebês nascem muito conectados com os Mundos Superiores, mas caem em uma realidade muito diferente, uma realidade com a qual nos acostumamos e que nos faz viciados no “Mundo Visível”, onde todos Sobrevivemos.


    Como seres humanos, deveríamos ser capazes de sobreviver e depois viver, de ser e um dia transcender. Mas nos aferramos de tal modo ao mundo visível, externo, que passamos a vida inteira somente sobrevivendo.


    Esse Mundo Visível é governado pelas leis materiais, segundo as quais, neste mundo, tudo é condicional, porque tudo é dual. Nessa realidade existem o Bem e o Mal, a Luz e a Escuridão, o correto e o incorreto, o apego e o desapego, o ganhar e o perder.


    Como não vemos a realidade última, completa, contribuímos com essa dualidade e transformamos tudo em uma negociação. Tudo o que entregamos é para receber algo em troca, senão vamos sair perdendo. E o bebê, desde pequeno, aprende a negociar: se ele chora, lhe dão comida; se faz birra, lhe dão atenção; se um novo irmão nasce, ele faz de tudo para ser lembrado e continuar encantando seus pais.


    A criança cresce presumindo que o mundo deve responder às suas expectativas e atendê-la o tempo todo, exatamente como quando ela era um bebê. E a mãe, que aparentemente desenvolve um Amor incondicional por seus filhos, um Amor muito profundo, porque eles estiveram dentro de sua barriga por nove meses, um dia ela se dá conta (ou não) de que também manipula o filho, gosta das coisas à sua maneira, contraria as vontades do outro.


    As mães e os pais exigem que os filhos se comportem de determinada maneira, que fiquem quietos, silenciosos, que não façam bagunça nem birra. Que se encaixem e concordem com sua visão de mundo, com sua realidade. E, sem perceber, começam a condicionar os filhos ao bem e ao mal, ao certo e ao errado, segundo seus critérios. E os filhos vão perdendo a espontaneidade e se adequando ao mundo condicionado. Condicionado pelos pais, pelas escolas, pelas religiões, pela sociedade, pela mídia. E tudo os leva a focar no exterior e no inferior, no que o mundo tem a oferecer.


    Começa, então, uma busca por ser o mais inteligente ou o mais esperto, o melhor nos esportes, o que ganha mais dinheiro ou consegue o melhor emprego. E isso só nos leva a querer conquistar mais e mais: mais dinheiro, mais prazer, mais conhecimento e mais poder.


    O que é reforçado todos os dias pelas estratégias do Samsara, que lhe dizem que você precisa ter mais dinheiro, a melhor roupa, a melhor casa, o carro do ano, o celular de vanguarda. Qualquer coisa que indique, externamente, que você é o melhor, que está mais qualificado ou mais apto a sobreviver.


    E assim seguimos dando mais importância ao externo do que ao interno, “objetificando” tudo o que nos rodeia. As relações tornam-se negócios e as pessoas, objetos. Existem para nos satisfazer ou atender aos nossos desejos ou vontades.


    Em uma aparente troca, estamos sempre buscando pessoas que se encaixem nas especificações do nosso Ego. E o Ego busca conforto, poder, prazer, fama, dinheiro, conveniência. Condiciona tudo ao mundo externo e nos faz preferir pessoas com dinheiro, com comodidades, com status, com boa situação financeira, boa aparência, além de todas as outras regras.


    Doar-se completamente para o outro e servi-lo não é possível para o Ego. Assim, deixamos de ver realmente quem está ao nosso redor ou à nossa frente, e vamos diminuindo ou deixando de lado o coração.


    Nesse quadro de grande mentira e hipocrisia social, os homens não podem chorar, por isso decidem esconder sua fragilidade e tristeza. Eles não podem mostrar-se como são realmente, como pessoas com uma parte forte e uma parte sensível, e isso os deixa menos reais, sofrendo mais pressão, muitas vezes com incapacidade ou dificuldade de sentir e expressar suas emoções.


    As mulheres podem sentir mais, mas são incentivadas a depender do outro – pelo menos emocionalmente –, a buscar no homem seu “porto seguro”. E então ficam mais dramáticas, mais frágeis, muitas vezes sentem-se sozinhas, incapazes ou insatisfeitas por não terem alguém a seu lado.


    Ou, então, são incentivadas a ser “ultraindependentes”, masculinizadas, eu diria, assumindo para si o modelo de patriarcado que experimentamos, disfarçando sua masculinidade com um feminismo desenfreado. Dessa maneira tampouco se sentem realizadas, porque não se permitem sentir ou ser vulneráveis, e isso lhes afasta do feminino real.


    À medida que crescemos, esses padrões vão ficando mais fortes e não percebemos que estamos na superfície. Nem de uma maneira nem de outra nos ensinam a sentir e a administrar nossas emoções, e isso nos impede de amar de verdade, sejamos homens ou mulheres.


    Simone de Beauvoir2 expõe isso claramente quando diz:


    O dia em que seja possível para a mulher amar não por debilidade, mas sim por fortaleza, não por escapar de si mesma, mas sim para encontrar-se a si mesma, não para humilhar-se, mas para reafirmar-se, nesse dia o Amor será para ela como é para o homem, uma fonte de vida.


    O coração é um instrumento que, quando afinado, é Mestre na arte de amar. Mas, para atingir essa maestria, devemos estudar, praticar, estar em constante contato com nossos sentimentos e aprender a “tocá-los”.


    Se quiser ser um bom pianista, deve praticar muitas horas por dia; se quiser ser um bom orador, deve dar muitas conferências; se quiser ser campeão em um esporte nas Olimpíadas, deve treinar e dar o máximo de si.


    Se não aprendermos a praticar com as emoções, nunca estaremos qualificados nem seremos competentes para orientar nossos próprios sentimentos. Estes sempre nos usarão à vontade e continuaremos tendo respostas automáticas diante das situações e pessoas, continuaremos atraindo situações e pessoas similares para nossas vidas, porque nosso Mindset já está programado para isso. Além disso, daremos sempre as mesmas interpretações e respostas.


    Nesse contexto, continuamos dando mais atenção à mente do que ao coração e nos afastamos do sentir e de nós mesmos, porque é o coração que nos conecta ao ser, é o coração que está diretamente ligado à alma. E por algo ele tem 4 ventrículos.


    Se nos desconectarmos da nossa própria alma, ela se desconectará das outras almas e sempre teremos uma sensação de separação, de não pertencimento. Nesta vida é muito difícil sentirmos a verdadeira irmandade, a fraternidade, a unidade. Se quisermos nos unir como raça humana para construir um futuro melhor, devemos nos reconectar ao coração, à nossa alma.


    No entanto, continuamos nos dividindo em raças, classes sociais, castas, ideais, costumes, religiões, crenças, gostos etc., que nos impedem de vencer essa barreira de separação e realmente sentir o outro, ver o outro, respeitar o outro, estar com o outro.


    Se não aprendermos a abraçar as diferenças e nos conectar de alma com alma, coração com coração, não conheceremos o Amor e nunca poderemos pensar, sentir e agir a partir do Amor.


    Aprendemos, a vida toda, a rejeitar o que julgamos que não é bom para nos sentir melhor, mas continuamos com um vazio interior e buscando ser amados. E isso faz com que nos afastemos do que achamos mau ou incorreto, de pessoas que não valorizamos, buscando aquilo ou aqueles que supostamente nos farão felizes.


    Mesmo querendo a verdadeira felicidade, porém, não percebemos que estamos buscando uma felicidade falsa. E isso no melhor dos casos, porque a maioria de nós nem sabe o que busca, somente segue a corrente.


    O Centro Emocional inferior do ser humano aprende por imitação. Então, desde pequenos, imitamos nossos pais e as pessoas ao nosso redor, e vamos formando dentro de nós um referencial do que é bom ou ruim, do que é aceitável ou não, do que é certo ou errado, e também do que é amar e ser amado.


    É no Centro Emocional inferior que estão os sentimentos mais básicos, que perpetuam a “dualidade emocional”, a condicionalidade emocional. Ou seja, aprendemos a nos aproximar de quem nos convém, a “amar” quem nos convém, a amar aqueles com quem nos sentimos seguros, aqueles que não incomodam nosso Ego. Contudo será que podemos realmente amar nessas condições? Isso é abrir-se para o Amor? Lao-Tsé disse que ser amado profundamente nos dá forças, enquanto amar profundamente alguém nos dá coragem.


    Passamos a vida toda sendo condicionados e condicionando o outro aos nossos padrões, expectativas e desejos, e vamos nos tornando cada vez mais rígidos, ou mais insensíveis, ou mais dramáticos. E assim quase nunca aprendemos a entrar em contato profundo com as emoções ao ponto de desenvolver o coração e o Centro Emocional superior.


    Com um coração pequeno e não desenvolvido, nos afastamos ainda mais do ser e da essência. E, mesmo que muitas pessoas pareçam felizes porque têm coisas materiais – a casa ideal, o trabalho ideal, o companheiro aparentemente ideal… – será que essas pessoas conseguem ficar sozinhas por cinco minutos e continuar felizes? Será que são de fato felizes consigo mesmas, sem precisar de nada externo?


    
      
        ser amado profundamente nos dá forças, enquanto amar profundamente alguém nos dá coragem.

      

    


    Há pessoas que são naturalmente mais dramáticas, ou intensas; em alguns casos, a neurose das pessoas as desequilibra. E quando elas buscam médicos ou psicólogos, estes tratam de anestesiá-las com remédios, pois as farmácias necessitam vender suas pílulas coloridas, ou tentam adaptá-las à sociedade, devolvendo-lhes uma “normalidade” aceitável pelo samsara. Contudo, esses médicos ou psicólogos que não vão mais fundo quase nunca percorreram um Caminho Espiritual.


    O tema do coração é muito amplo e há muitas abordagens e perspectivas sobre ele. Algumas dessas abordagens fazem um trabalho maravilhoso tentando resgatar o ser humano por meio do contato com a Natureza, com terapias mais saudáveis, constelações familiares, entre outras ferramentas.


    Este livro não tem o propósito de descartar outros caminhos de acesso ao coração. É um convite para que você entre em contato com seu coração e seus sentimentos, se permita abrir ao mundo das emoções e a uma nova experiência de vida…


    Quando se vive a partir do coração, tudo ganha um novo sentido. Nascem novas possibilidades de ser, de relacionar-se, de crescer, de reencontrar-se.


    O Caminho do Coração não é fácil, mas pode-se dizer que é muito gratificante. Quando você conseguir fazer nascer uma gota de Amor Incondicional e experimentar esse Amor, vai querer o Oceano Inteiro, vai querer fundir-se em Amor e Compaixão. E nesse momento nascerá o verdadeiro Amante Servidor.


    


    
      
        2 BEAUVOIR, S. O Segundo Sexo. Vol 2: A Experiência Vivida, Difusão Européia do 
Livro, 1967.

      

    

  


  
    
      2


      RETORNANDO AO CORAÇÃO


      “A única maneira de relaxar é abrir seu coração. Então, você tem a oportunidade de ver quem você é. Essa experiência é como abrir um paraquedas. Quando salta de um avião e abre o paraquedas, você está ali, no firmamento, 
por si. Às vezes é muito assustador, mas, 
quando você dá esse passo, toda a situação, 
toda a viagem adquire sentido.”


      Chögyam Trungpa

    


    Está comprovado que o campo elétrico do coração é 40 a 60 vezes superior ao campo elétrico gerado pelo cérebro e que seu campo magnético é 4.000 a 5.000 vezes mais potente que o do cérebro, podendo medir até 3 metros. Ou seja, somos seres que sentem, antes mesmo de pensar, e esses sentimentos não só ditam nosso comportamento, mas definem nosso Mindset. Mas continuamos acreditando que a mente é mais importante…


    Retornar ao coração não é tarefa fácil, pois para isso precisamos vencer uma resistência pessoal e social, o que implica uma grande mudança: mudança de padrão, de hábito e de foco. E, se continuamos a ignorar as emoções, não aproveitaremos todo o seu potencial nem conseguiremos conhecer e entender a nós mesmos para crescer e nos tornar seres humanos melhores.


    Retornar ao coração é o grande Caminho para chegar a nós mesmos e ao Amor. Ao Amor-Próprio, ao Amor à Natureza, ao Amor aos demais e ao Amor a Deus.


    Quando retornamos ao coração, somos capazes de entregar e receber Amor, de senti-lo e compartilhá-lo. Quando abrimos a porta do coração, começamos a perceber o Amor que está no ambiente, em toda parte. Nós nos damos conta de que nossa vida já estava rodeada de Amor, banhada em Amor. Começamos a ver que o mundo e as pessoas não estão contra nós; ao contrário, vemos que as situações acontecem para nos apoiar, para nos ajudar a nos descobrir, a nos reencontrar, a ser pessoas melhores e, sobretudo, a ser quem somos.


    Para retornar ao coração, o primeiro passo é permitir-se sentir. Isso implica deixar-se sentir todo tipo de emoções, não importando se são emoções fáceis ou difíceis de assimilar. É permitir-se sentir raiva, medo, tristeza, ciúmes, inveja, ressentimento, desânimo, e também sentir alegria, felicidade, motivação, euforia.


    Sentir é deixar-se decepcionar pela vida e pelas pessoas, e também deixar-se surpreender pela vida e pelas pessoas. É permitir que seu coração se lembre.


    Na cultura atual, degradada, focada no fazer e no ter, temos a tendência de deixar as emoções de lado, de maneira consciente ou inconsciente, de não prestar atenção no que sentimos. Às vezes, preferimos ignorar as emoções para não sofrer, porém isso não nos ajuda a compreendê-las nem a lidar com elas. Ou tendemos a dar atenção às emoções difíceis e voltar a elas uma vez ou outra. Mas, em geral, acabamos não vivendo essas emoções completamente e elas ficam presas em nós na forma de cansaço, desânimo, doença ou negatividade.


    Quando nos permitimos sentir as emoções de maneira completa, o Corpo Emocional se exercita e se nutre. Por isso, o primeiro passo é aprender a sentir. E, quanto mais conscientemente o fizermos, melhor.


    Em segundo lugar, devemos aprender a lidar com as emoções; a identificar de onde elas vêm; quais são seus gatilhos, suas causas. Também devemos identificar como tratamos a nós mesmos e aos demais quando sentimos essas emoções (bem, mal, com indiferença, ferindo os outros, sendo mais produtivos, nos fechando…).


    Com atenção constante, podemos reconhecer nosso percurso emocional e aprender com ele; ver como nossas emoções são impulsionadas por situações externas e também o que as move por dentro. Podemos entender qual é a ferida, a dor, a interpretação, a falta de atenção, isto é, o que gera a emoção e qual é o seu resultado, como respondemos ao que nos acontece.


    A terceira etapa desse trabalho é atuar conscientemente sobre o resultado da emoção. Quando aprendemos a sentir, quando já vimos como uma emoção nos afeta e como tratamos a nós mesmos e aos demais, somos capazes de começar a mudar essa resposta.


    Por exemplo, se, em geral, quando sentimos raiva, gritamos com os demais e os maltratamos, da próxima vez podemos mudar essa reação e aproveitar a energia da raiva para fazer algo produtivo, como correr, praticar atividade física, construir algo, entrar nas águas geladas de um rio...


    Se sentimos tristeza e ficamos desanimados, podemos aproveitar para levantar nossa energia lendo um livro como este, vendo um vídeo motivacional, participando de um seminário novo, buscando um Coach ou um Treinador, tomando um banho de ervas, recebendo uma massagem…


    Também é uma boa ideia ativar nosso Amor-Próprio, ou seja, aprender a Arte de Agradecer e praticar a Gratidão Natural em vez de reclamar; e dar Amor a nós mesmos em vez de ficarmos sentados ou na cama o dia todo deprimidos, esperando um milagre ou que alguém venha nos salvar.


    Quando aprendemos a mudar as consequências das emoções, naturalmente a emoção começa a nos mudar. Percebemos isso quando certas coisas que antes nos deixavam de um jeito já não nos afetam mais. E então entramos no estágio do Caminho da Emoção, que é o desapego da emoção em si.


    Nós nos damos conta de que nos sentir mal não nos leva a lugar algum. Assim, mesmo que a emoção surja, podemos escolher como responder a ela, saber o que fazer depois que a emoção nos invade. No início, pode ser uma luta, mas, pouco a pouco, ao aprender a responder de maneira consciente à emoção negativa, ela já não encontra espaço para se manifestar… E o desapego surge de maneira natural.  


    Deixo aqui passos simples para que você possa voltar ao coração e sentir de verdade. Podem parecer desafiadores, porque não estamos acostumados a nos fazer responsáveis por nossa vida emocional, sequer por nossa vida material, mental e muito menos espiritual.


    
      
        Quando aprendemos a mudar as consequências das emoções, naturalmente a emoção começa a nos mudar.

      

    


    Se os relacionamentos vão mal, culpamos o outro; se temos um prazo para entregar algo e nos atrasamos, culpamos o chefe, o governo, o cachorro, a esposa ou o esposo, o clima, mas não assumimos nossa responsabilidade de má gestão do tempo; se a empresa vai mal, responsabilizamos a crise, os clientes, a concorrência, mas não vemos nosso erro; se queremos emagrecer, praticamos atividade física, mas aumentamos o consumo de doces, logo não vemos resultados e responsabilizamos o personal trainer e não vemos a realidade com a nova dieta de sorvete de baunilha; se nos sentimos tristes, a culpa é do namorado ou da namorada, que não atende, não liga, não traz presente e, então, sentimos raiva porque nos sentimos maltratados.


    Há muitos outros exemplos, mas escrevi esses para mostrar que, se nos custa pensar que somos 100% responsáveis por nossas ações e resultados, nunca vamos conseguir pensar que somos responsáveis por nossas emoções e sentimentos. E continuamos vivendo decepcionados ou desiludidos, culpando os outros por frustrar nossas expectativas e querendo que todos ao nosso redor supram nossas necessidades, nos deem o que queremos.


    É mais fácil culpar e nos decepcionar do que olhar para nosso coração e para as feridas da nossa alma. A má notícia é que você terá que cuidar de si mesmo, responsabilizar-se por seus sentimentos. A boa notícia é que assim você poderá curar sua vida definitivamente.


    Com este trabalho de “Gestão Emocional”, podemos aumentar o Amor-Próprio em quatro passos:


    1.Autorrespeito


    2.Autocuidado


    3.Autoadmiração


    4.Amor-Próprio


    Esse trabalho claramente exige Auto-observação, Autoconsciência, Humildade e Coragem, porque você começará a olhar de frente para si mesmo. 


    1. AUTORRESPEITO


    Vamos começar pelo Autorrespeito. Pare para pensar e veja quantas vezes ao dia você não se respeita. Não respeita suas horas de sono, não respeita sua alimentação saudável, sua disciplina, seus limites físicos, seus limites de trabalho, seus limites emocionais.


    E, de repente, no Campo Emocional, você se dá conta de que pode estar em uma relação tóxica, na qual não há consideração, em que o outro não respeita você. Isso é consequência de sua falta de Autorrespeito.


    Comece a mudar isso respeitando seu corpo, seus horários de trabalho, de descanso, de diversão, de sono… Respeite seu corpo com uma boa alimentação, com a prática de atividades físicas. Respeite seu lado feminino e seu lado masculino.


    Aprenda a tolerar e a colocar limites. Você verá como as pessoas o respeitarão mais, ao passo em que você exigirá menos dos outros, porque você estará lhes entregando Autorrespeito.


    2. AUTOCUIDADO


    Ao aumentar o Autorrespeito, você desenvolverá de maneira natural o Autocuidado. Para trabalhá-lo, pode começar perguntando a si mesmo quantas vezes você se cuida ao longo do dia.


    Pergunte a si mesmo se cuida do seu corpo, do seu coração, da sua mente; se você se dá atenção; se faz coisas que lhe dão prazer; se desfruta da própria companhia; se descansa; se você sabe contemplar a vida que tem.


    Também pode observar quanto cuida dos demais, e se é saudável e equilibrado o que você faz; se você é muito egoísta e ensimesmado ou se só se dedica aos outros, afastando-se de suas necessidades.


    Há mães que cuidam demais de seus filhos, inclusive quando já são maiores, mas não cuidam de si mesmas; e, para piorar, não os corrigem jamais. Com isso, elas os estragam, por não elevar seus “níveis de autoexigência”.


    Em contrapartida, há pais que arruinam o futuro de seus filhos por não os elogiar jamais. Seus filhos trazem do colégio um boletim com a nota 9,5 e eles lhes perguntam: “E por que você não tirou um 10?”. Assim, elevam muito seu “nível de autoexigência”.


    Em ambos os casos, os filhos nunca serão felizes, a não ser que um bom terapeuta os ajude a romper com o passado.


    O Autocuidado é essencial, porque é dar-se Amor, dar-se atenção. Se você não fizer isso por si mesmo, exigirá que os outros façam por você. Mas você nunca se sentirá nutrido o suficiente e continuará infeliz ou buscando atenção 24 horas por dia.


    O melhor é buscar a Felicidade da maneira correta, por dentro, sem esperar que outros o façam por você.


    3. AUTOADMIRAÇÃO


    Depois de Respeitar-se e Cuidar-se, é mais fácil Admirar-se. A Autoadmiração é parte da Autoestima; é admirar e estimar quem você é como ser. Para isso, você deve descobrir a si mesmo e conhecer suas qualidades, talentos e virtudes.


    Autoconfiança é admirar suas capacidades, suas competências, seu trabalho, mas Autoestima, ou Autoadmiração, é admirar quem você é, sua parte interna, e não a parte externa.


    4. AMOR-PRÓPRIO


    O Amor-Próprio chega quando você já viveu o Autorrespeito, o Autocuidado e a Autoadmiração; se você percorreu bem esse Caminho, o Amor- Próprio chega naturalmente.


    Nesse ponto, você se valoriza e se ama naturalmente; já consegue valer-se por si mesmo e não depende dos outros para ser feliz. Se você está sozinho, em casal, não importa; continua valorizando sua vida, seu propósito, cuidando da sua energia e do seu espaço, fazendo o que deixa você feliz.


    O Amor-Próprio chega naturalmente quando se é autossuficiente e não espera que alguém venha fazer você feliz ou preencher o vazio de sua miséria.


    E o Amor-Próprio é a Porta Grande dos próximos níveis de Amor, porque, se você está preenchido, pode compartilhar. Já não anda esperando ou pedindo algo em troca do que você dá. Você deixa o desespero de esperar pelo Amor dos outros e seu coração se abre. Você quer amar, mostrar esse Amor pelos outros, pela Natureza e por todas as formas de existência.


    Ter Amor-Próprio é viver com o Coração Aberto. Talvez neste momento isso possa parecer uma realidade distante para você, mas, se fizer um movimento nessa direção, usando os passos anteriores, verá que é possível, que é simples.


    Viver com Amor-Próprio requer aprender a ser grato, e agradecer todas as situações e pessoas que a vida lhe proporciona. Agradecer o que você tem e o que não tem, o que você já teve e o que não teve. Assim você entra no ritmo da existência, porque entra em sintonia consigo mesmo, com seu próprio coração, e esse coração bate em compasso com o Coração do Universo.


    Amor-Próprio é Confiança Primordial, que nasce de uma profunda Aceitação. Não é uma Aceitação cega; você pode mudar o que não gosta ou melhorar alguns aspectos para gerar uma melhor versão de si. Entretanto, essa Confiança faz você entender que vale pelo que é, e não pelo que tem ou faz.


    A Confiança Primordial relembra você de que tudo
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