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  Prefácio


  Este livro contém um profundo convite. Um convite que, uma vez aceito e praticado, pode transformar sua vida, como tem transformado as nossas. Temos aprendido a sentir cada vez mais e melhor. Temos testemunhado o poder curativo e libertador de simplesmente, corajosamente e profundamente, sentir. E, assim, temos sentido o que acontece no presente, e também o que aconteceu no passado e não pôde ser sentido (porque não sabíamos como ou não tínhamos o espaço necessário para isso).


  A prática (de sentir) é contínua, pois existem muitas camadas em nós que precisam (e querem) ser reconhecidas, aceitas, sentidas. Muitas vezes, ao sentir uma determinada emoção, outras emoções emergem para também serem reconhecidas, aceitas e sentidas. E assim a cura vai acontecendo.


  É incrível reconhecer que existe algo em nós que anseia pela cura, e que nos impulsiona nesta direção. Há algo em nós que nos impele a olhar por baixo do tapete e, sem pressa e sem pausa, limpar toda a sujeira acumulada ao longo de tantos anos das nossas vidas. Há algo em nós que anseia – ainda mais do que tudo – pela paz. E, para isso, está disposto a ir na direção do desconforto, ao invés de fugir dele; está disposto a ir na direção do sentir, ao invés de buscar qualquer tipo de distração.


  A nossa experiência tem mostrado que quanto mais sentimos, mais fácil se torna sentir, e melhor nos sentimos!


  Gostaríamos (sim) de ter aprendido isso mais cedo em nossas vidas.


  Ao mesmo tempo, sentimos profunda gratidão por termos descoberto isso em algum momento.


  É uma honra poder partilhar esse caminho.


  Esperamos que a semente de nossa partilha chegue ao seu coração e encontre aí terra fértil. Que ela possa germinar, crescer, florescer e frutificar. Que você possa apreciar o frescor da sombra, o aroma das flores, o sabor dos frutos, a Liberdade da vida.


  Introdução


  Seja bem-vindo, seja bem-vinda.


  Vamos iniciar uma jornada que pode transformá-lo. Uma jornada íntima, interna, para aprender a sentir suas emoções.


  Antes de continuar, uma pergunta: “Você quer aprender a sentir as suas emoções?”.


  Quando a resposta for “sim”, um espaço dentro de você pode surgir, possibilitando uma nova forma de se aproximar e se relacionar com as emoções.


  Mas, você pode se perguntar, “porque eu deveria aprender isso?”.


  A primeira coisa que precisamos ter clara é: as emoções são construídas. Elas podem ser entendidas como uma criação (ou uma construção) do nosso cérebro, feita a partir da interação entre três coisas: as sensações do corpo; nossas crenças e memórias; e o que está acontecendo no mundo que nos rodeia. Emoções estão sendo construídas o tempo todo.


  A segunda coisa: emoção é energia. Sendo energia, tem uma natureza primordial que é eletromagnética. Como uma onda (eletromagnética), ela flui: vem, cresce e passa.


  Para ser saudável, a emoção precisa estar em movimento, precisa fluir. E, para fluir, ela precisa ser sentida (simples assim).


  Esse é um ensinamento profundo, que, quando aprendido, pode mudar a forma como você experimenta tudo na sua vida.


  Ao praticá-lo, você irá pavimentar um caminho capaz de realmente transformá-lo: o caminho do sentir.


  Uma analogia que podemos fazer é a de surfar.


  As emoções são como ondas que queremos aprender a surfar. Para isto, precisamos ter ferramentas (uma prancha) e treinamento (praticar as orientações de um professor). Na medida em que nossa habilidade aumenta, conseguimos surfar ondas maiores.


  O mesmo acontece com o sentir. Para aprender a sentir precisamos de ferramentas e treinamento. No processo de aprendizado, algumas emoções (como ondas) podem ser grandes demais (em relação às nossas habilidades), e não conseguimos senti-las.


  E aí, o que acontece?


  Quando não conseguimos sentir, reprimimos essas emoções. O grande problema é que essa energia reprimida não vai embora, mas fica guardada no corpo, gerando uma pressão interna que busca alguma forma de se expressar. Então, ela acaba se expressando por meio de dores, disfunções e adoecimentos.


  Ou, ela pode se manifestar de formas mais sutis, influenciando nossas crenças, pensamentos e comportamentos, relacionamentos e a percepção que temos do mundo e de nós mesmos. Precisamos então aprender a sentir.


  Mas, como podemos aprender a fazer isso?


  Esse é o convite deste livro.


  Mais que um convite, propomos um caminho prático que você pode seguir para aprender a sentir suas emoções, de uma forma saudável, diminuindo o estresse, e aumentando sua capacidade de amar, sentir paz, conectar-se e fluir através da vida.


  Sugerimos que leia devagar e permita-se vivenciar com calma cada passo proposto, oferecendo-se o tempo necessário para assimilar – no coração – cada um desses passos.


  Acreditamos que, ao nos transformarmos, o mundo também se transforma.


  Uma história para nos inspirar:


  De manhã bem cedo, um avô segurava uma caneca de café enquanto o neto brincava entre os canteiros de hortaliças. Uma cerca de bambu delimitava o quintal, e três degraus o ligavam à porta aberta da cozinha. Um viajante com mochilão nas costas passou por ali e perguntou:


  — Canto Paraíso, o senhor sabe onde fica?


  — Basta continuar nessa estrada. Antes de contornar a montanha, já chegou — respondeu o velho.


  No dia seguinte, também bem cedo, lá estavam o avô com sua caneca de café, o menino brincando e a porta da cozinha aberta. O rapaz do mochilão passava de volta, agora com expressão irritada. Ele se dirigiu ao velho:


  — Olha, o senhor devia ter me avisado... Aquilo lá de paraíso não tem nada! É uma completa miséria. As pessoas não têm energia elétrica, não têm luz, nem internet. Tomam banho no rio. Não existe comércio e as casas não têm chuveiro. A comida é pouca, e eles preparam uma refeição coletiva. À noite, não há nada para fazer. Ficam sentados em volta de uma fogueira esperando o tempo passar. Com certeza, é o pior lugar do mundo!


  — Naturalmente — foi tudo o que respondeu o avô.


  Passada uma semana, um novo mochileiro apareceu, também de manhã bem cedo, procurando o Canto Paraíso. O velho, com sua caneca, deu a mesma instrução da semana anterior.


  Passou um dia, dois, três... Um mês, dois, três, quatro... Até que o mochileiro voltou, parecendo caminhar nas nuvens. Aproximou-se do velho com a caneca e disse:


  — Quero lhe agradecer. Eu nunca estive tão perto de Deus quanto naquele lugar. As pessoas vivem em comunhão com a natureza. À noite, se reúnem, contam histórias. Os pais têm tempo para os filhos. Juntos olham as estrelas. As refeições são comunitárias – cada um oferece o que tem de melhor. Vivem como uma verdadeira comunidade. As pessoas se interessam genuinamente umas pelas outras. É, sem dúvida, o melhor lugar do mundo.


  — Naturalmente — respondeu o velho.


  O menino, que brincava, parou e se aproximou do avô enquanto o mochileiro se afastava:


  — Vô, você pode me explicar? Um homem falou que lá é o pior lugar do mundo e você disse “naturalmente”. O outro falou que era o melhor lugar do mundo e você também disse “naturalmente”. Afinal, o que é então? Quem está certo?


  — Meu neto, cada um percebe o mundo a partir do seu lugar, do seu momento, da sua história, da sua visão de mundo.


  O menino olhou para o avô e apenas afirmou:


  — Naturalmente.


  (Colaboração de Gustavo Gaivota)


  
    [image: ]
  

  PASSO 1

Reconhecer


  Havia um mendigo, vestido em farrapos, que passava os dias sentado num velho baú. Ao passarem as pessoas, ele sempre estendia sua mão e pedia:


  — Tem um trocado aí, moço?


  — Pode me dar uma ajudinha para comer alguma coisa?


  Até que, em um certo dia, um homem parou à sua frente. Não lhe deu nada em dinheiro, mas lhe fez uma curiosa pergunta:


  — O que tem dentro do baú? Ele perguntou.


  — Não tem nada não. O mendigo respondeu.


  O homem seguiu seu caminho. O mendigo seguiu sentado, porém agora uma dúvida o acompanhava: “Será que há algo dentro deste velho baú? ”. A verdade é que ele nunca havia olhado para dentro para ver. E agora aquela dúvida o desassossegava. Não conseguia mais ficar simplesmente sentado ali, pedindo esmolas. A curiosidade o impelia a investigar. Não sabia bem como abrir o baú. Encontrou um jeito. Quando finalmente o abriu e olhou para dentro, qual não foi sua surpresa ao encontrar um belo tesouro! 


  Aquele que se achava um mendigo agora sabia-se um homem rico. 


  (Inspirada na história contada por Eckhart Tolle no livro O Poder do Agora)


  
    “O que acontece com a sombra quando ela é iluminada? Ela deixa de ser sombra.”

  


  Reconhecer (no contexto das emoções) é o ato de direcionarmos a atenção para dentro, e então tomarmos consciência. É simplesmente estarmos presentes para a verdade do que está acontecendo em nosso interior neste exato momento, sem julgamento.


  Ao direcionar a atenção para dentro convidamos algo “novo” para nossa experiência. Algo que já existia, que já estava presente, mas não de forma consciente. Ao trazer para a consciência, esse algo se torna vivo (para nós!). Validamos esse algo. Legitimamos. Permitimos.


  É assim que um “velho caixote” pode se transformar num tesouro!


  Quando há consciência, há escolha. Quando há escolha, há liberdade. Quando percebemos, por exemplo, uma emoção desconfortável, podemos escolher o que fazer com ela. Podemos (como nos acostumamos a fazer) rejeitá-la, mas podemos também (como vamos aprender) escolher cuidar dela, aceitá-la, senti-la, honrá-la.


  Estar presente para a verdade do que está acontecendo em nosso interior exige comprometimento, coragem e humildade. Muitas vezes encontramos algo desconfortável, que não queremos olhar. Pode ser difícil encarar esses aspectos “sombrios” em nós. Porém, confie! O que acontece com a sombra quando é iluminada? Ela deixa de ser sombra. O caminho que aqui propomos ilumina essas sombras com a luz da nossa consciência, um caminho que pode trazer profunda paz. Para isso, precisamos ter coragem, para parar e reconhecer a verdade de cada momento.


  Ao fazer isso, praticamos a atitude do não julgamento. Aqui, neste momento, não importa se algo é agradável ou desagradável, se é confortável ou desconfortável. O convite é simplesmente reconhecer o que é, e não o que gostaríamos que fosse. Neste jogo, o vencedor não é aquele capaz de consertar as coisas e se sentir bem; o vencedor é aquele capaz de permanecer consciente do que é. E quanto mais compreendermos a regra deste jogo, mais seremos capazes de celebrar cada momento de consciência plena, cada momento de reconhecimento do que é verdade na nossa experiência interior. E, assim, não nos sentiremos mais frustrados por não estarmos sentindo o que gostaríamos de estar sentindo. Onde não há preferências, não há frustração!


  Mas, por que reconhecer?


  Nossas emoções e sentimentos são como bolhas de sabão: modificam quando as tocamos. Tocamos nas emoções quando as reconhecemos, quando tomamos consciência delas.


  Lembro quando nos mudamos de casa. Meu filho estava nervoso e agitado, chorando e dizendo “não” para tudo. Ele havia entrado num padrão que eu já conseguia reconhecer: tinha algo desconfortável acontecendo (na sua experiência emocional).


  Perguntei:


  — Filho, você está chateado com alguma coisa?


  — Uhun — ele respondeu.


  — Você está com saudade da nossa casa velha?


  — Uhun.


  — Eu também estou! — disse por fim, abraçando-o e validando a sua emoção (e a minha também).


  Passaram alguns minutos, ele saiu para brincar, dizendo “sim” para os novos convites da vida.


  Às vezes, tudo o que precisamos é reconhecer o que estamos sentindo, tomar consciência de que aquilo está presente em nós. Esse é um primeiro passo fundamental, se queremos aprender a lidar com nossas emoções de uma forma saudável.


  Como reconhecer?


  
    “Pare por um momento, direcione sua atenção para o corpo, para as sensações deste corpo. 
Você tem o poder para fazer isso!”

  


  O veículo que iremos usar para perceber as emoções é o corpo. Nosso corpo se comunica através de uma linguagem especial, chamada sensação. Tensão, relaxamento, calor, frio, aperto, expansão, formigamento, dor etc. são todas formas de sensações. O ponto chave aqui é: todas as nossas emoções podem ser sentidas através das sensações do corpo. Portanto, ao entrar em contato com as sensações em nosso interior, estamos entrando em contato com as emoções presentes em nós.


  Podemos agora fazer uma pausa e nos fazer a seguinte pergunta: “O que está acontecendo em mim neste instante?”.


  Podemos escolher repetir esta prática várias vezes ao dia, até que ela se torne um hábito e nos tornemos cada vez mais conscientes de nós mesmos, e das sensações presentes em cada momento.
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