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A Faises

Nem sempre percebemos quando o fogo comeca. E
apenas um estalo discreto, uma fagulha dangando no
ar antes de desaparecer. Mas as maiores tragédias
comegcam assim — pequenas, insignificantes, quase
imperceptiveis.

Dentro de nds, a saude mental segue a mesma légica.
Nao sao os grandes gritos que
primeiro anunciam o colapso, mas os

SUSSUrros. Um desconforto que nao sabemos
nomear, um cansago que ultrapassa o fisico, uma
irritacao que aparece sem aviso. Pequenas fagulhas.

E, como todos fazemos, ignoramos. Afinal, quem tem
tempo para observar o calor que se forma em meio a
pressa cotidiana? O trabalho, os relacionamentos, os
prazos, as expectativas — tudo parece mais urgente do
que aquela voz interna que pede por atencao.

Mas fagulhas nado desaparecem sozinhas. Elas
crescem. Alimentadas pelo descuido, pelo siléncio, por
nossa insisténcia em manter o ritmo enquanto algo em
nés grita para parar. A chama se expande, e, quando
finalmente notamos, ja é tarde. O incéndio tomou
conta.

Por isso, é tdo importante aprender a enxergar a faisca
antes que ela se torne algo maior. Isso exige coragem,
porque observar a si mesmo pode ser desconfortavel.
Reconhecer que algo nao vai bem nao é facil. Encarar
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nossas vulnerabilidades exige uma forga que muitas
vezes nos parece inalcangavel.

Mas é exatamente ai que mora a beleza. A faisca
interna, embora parega ameagadora, € também uma
oportunidade. Ela ndo surge para destruir, mas para
avisar. Para nos lembrar que algo precisa de atencéo,
de cuidado, de mudanca.

Talvez seja a tristeza que pede para ser acolhida, nao
ignorada. Talvez seja o cansaco que nos
implora por um descanso, nao por
mais uma noite de fuga em telas e

distracoes. Talvez seja o medo, que sé quer ser
ouvido e compreendido, nao calado a forga.

A faisca interna € um convite. Um convite para pausar e
olhar para dentro. Ndo é necessario entender tudo de
uma vez. As vezes, basta reconhecer que algo existe.
Que ha algo queimando, mesmo que seja apenas uma
chama pequena.

Entdo, na proxima vez que sentir aquela faisca dentro
de vocé - aquela inquietagao que insiste em aparecer —
pare por um momento. Escute. Pergunte a si mesmo:
“O que essa faisca esta tentando me dizer?”

Porque as vezes, todo incéndio que tememos pode ser
prevenido com algo simples: atencdo, gentileza e
coragem para olhar para dentro.
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Tvcévdio Certo

Nem todo fogo é destrutivo. Essa é uma licdo que
aprendemos ao longo da vida, geralmente da maneira
mais dificil. H& incéndios que destroem, mas também
ha aqueles que iluminam, aquecem e transformam. E,
na jornada da vida, talvez o maior desafio seja aprender
a discernir entre os dois.

Dentro de nds, ha chamas que pedem por atencao.
Sédo desejos, ambicdes, medos e dulvidas que, se
alimentados de forma equivocada, podem sair do
controle. Alimentar o incéndio errado é facil — tao facil
quanto adicionar combustivel a uma chama instavel.
Sao os pensamentos que repetimos sem perceber, as
emocoes que ignoramos ou amplificamos, as escolhas
que fazemos sem considerar as consequéncias.

Mas o que significa alimentar o incéndio certo?

E sobre reconhecer onde estamos colocando nossa
energia. Quando estamos ansiosos ou
sobrecarregados, por exemplo,
muitas vezes escolhemos o
caminho mais familiar: nos
rendemos ao medo, a

procrastlnagao Oou ao pessimismo.
Essas emocgbes se alimentam rapidamente, como
chamas que encontram folhas secas. E, antes que
percebamos, estamos presos em um ciclo de
pensamentos destrutivos.
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Mas ha outra escolha. Sempre ha.

Podemos aprender a redirecionar nossa energia para
aquilo que nos constrdi, ndo para o que nos consome.
Isso nao significa ignorar o que é dificil ou doloroso - o
fogo, afinal, € uma forga que exige respeito. Significa
escolher alimentar as chamas que nos aquecem,
aquelas que iluminam nosso caminho e nos fortalecem
para seguir em frente.

Quando vocé sente medo, pode escolher buscar
coragem, mesmo que seja apenas um pequeno passo
em direcdo a algo novo. Quando esta perdido na
tristeza, pode procurar um momento de gratidao, ainda
que parecga insignificante no inicio. Quando se sente
frustrado, pode direcionar sua energia para algo
produtivo — um projeto, uma conversa, ou até mesmo
um simples ato de cuidado consigo mesmo.

Alimentar o incéndio certo é um ato de consciéncia. E
sobre pausar e perguntar: “Esse pensamento ou atitude
esta me ajudando ou me prejudicando?”

E sim, isso exige pratica. Como qualquer habilidade,
redirecionar sua energia para o positivo pode parecer
dificil no comego. Havera momentos em que voceé vai
escorregar, quando o fogo destrutivo parecer mais facil
de seguir. Mas, aos poucos, vocé comegara a perceber
a diferenca.

Vocé sentira o calor das escolhas certas — aquele calor
que ndo queima, mas que conforta. Percebera que, ao
alimentar as chamas certas, a luz cresce dentro de
vocé, iluminando até os cantos mais sombrios da sua
mente.



il

Isso ndo significa que nunca havera incéndios
descontrolados. Todos nds, em algum momento,
enfrentamos chamas que nao podemos conter. Mas,
mesmo nesses momentos, podemos escolher como
reagir. Podemos buscar apoio, construir pontes ao
invés de queimar tudo ao redor.
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0 Peso dag Cinzay

Depois que o fogo se apaga, o que resta sao as cinzas.
Elas se acumulam em siléncio, cobrindo tudo ao nosso
redor, invadindo até os cantos que pensavamos estar
protegidos. No comeco, sao leves, quase
imperceptiveis. Mas, com o tempo, o peso delas
comegca a se fazer sentir.

Na saude mental, as cinzas sdo os residuos das
experiéncias que vivemos. Sao os pedagos das nossas
dores, das decepc¢des, das perdas. Pequenos
fragmentos de algo que ja queimou e que, embora ndo
esteja mais em chamas, continua presente.

Carregamos essas cinzas coOnosco, as vezes Ssem
perceber. Elas se infiltram no nosso dia a dia, em
pensamentos recorrentes, em padrbdes de
comportamento, em uma tristeza que nao conseguimos
explicar. O problema nao é que elas existem — afinal, as
cinzas sdo parte do que fomos. O problema é que
insistimos em segura-las, acumulando um peso que
nao é mais nosso para carregar.

Por que fazemos isso? Talvez seja porque
acreditamos, no fundo, que as cinzas tém valor. Que
guardar esses restos nos protege de repetir os
erros, ou que deixar ir € o mesmo que esquecer.

Mas, na verdade, é o contrario.

Carregar as cinzas do passado nos impede de respirar
o presente. Elas sufocam, pesam, obscurecem o que
ainda pode florescer.

Entao, o que fazer com elas?

1
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A resposta nao € simples. Nao se trata de varrer tudo
para debaixo do tapete ou fingir que nunca houve um
incéndio. As cinzas tém algo a nos ensinar - elas
carregam as marcas do que vivemos, das licdes que
aprendemos. Ignora-las seria negar nossa propria
historia.

Mas ha uma diferenca entre
aprender com o passado e viver

nele. eo primeiro passo para lidar com o peso das
cinzas é reconhecer que elas estao la. Parar, respirar,
olhar para elas com honestidade e perguntar: “Por que
ainda estou segurando isso?”

Algumas cinzas precisam ser sopradas ao vento. Sao
memorias que ja cumpriram seu papel, dores que nao
precisam mais definir quem somos. Outras podem ser
transformadas. Assim como a terra enriquecida pelas
cinzas de uma floresta queimada, podemos usar o que
restou para nutrir novos comecos.

Deixar ir ndo é esquecer. E libertar. E permitir que o
passado exista sem que ele dite nosso presente.

Vocé nao precisa carregar o peso de tudo que ja
queimou. Pode colocar as cinzas no chao, agradecer
pelo que elas significaram, e seguir em frente mais leve.

Porque a verdade é que as cinzas nao sdo o fim. Elas
S30 um novo inicio.



