
  
    capítulo 1


    A voz dentro da sua cabeça


    «Bolas, não me lembro do nome dela. Como é que ela se chama? Ai, que ela vem aí. Como é… Sally… Sue? Ela ainda ontem me disse. O que se passa comigo? Isto vai ser embaraçoso.»


    Caso não tenha reparado, há um diálogo mental na sua cabeça que nunca para. Está sempre em andamento. Já alguma vez se questionou porque é que ele acontece aí dentro? Como é que ele decide o que dizer e quando? Quanto do que ele diz é mesmo verdade? Quanto do que ele diz tem sequer alguma importância? E se, neste momento, estiver a ouvir «Não sei do que estás a falar. Não tenho voz nenhuma na minha cabeça!» — essa é a voz de que estamos a falar.


    Se for esperto, dedicará um momento a recuar para examinar essa voz e conhecê-la melhor. O problema é que está demasiado próximo para ser objetivo. Vai ter de se afastar e observar a conversa. Enquanto vai a conduzir, ouvirá conversas interiores do género:


    «Eu não devia ter ligado ao Fred? Devia. Ai, meu Deus, não acredito que me esqueci! Ele vai ficar furioso. Pode até deixar de me falar. Talvez seja melhor eu parar e ligar-lhe agora mesmo. Não. Não quero parar o carro neste momento…»


    Repare que a voz assume os dois lados da conversa. Não interessa de que lado está, desde que continue a falar. Quando você está cansado e a tentar dormir, é a voz dentro da sua cabeça que diz:


    «O que é que eu estou a fazer? Não posso dormir ainda. Esqueci-me de ligar ao Fred. Lembrei-me no carro, mas não liguei. Se não lhe ligar agora… Espera, é muito tarde. Não posso ligar agora. Nem sei porque é que pensei nisso. Tenho de adormecer. Oh, que chatice, agora não consigo dormir. Já não estou cansado. Mas tenho um dia atarefado amanhã e tenho de me levantar cedo.»


    Não admira que não consiga dormir! Porque é que tolera essa voz que fala consigo continuamente? Mesmo que o que ela esteja a dizer seja reconfortante e simpático, perturba na mesma tudo o que você estiver a fazer. Se dedicar algum tempo a observar essa voz mental, a primeira coisa em que irá reparar é que ela nunca se cala. Quando é deixada entregue a si própria, ela simplesmente fala. Imagine que via uma pessoa a andar de um lado para o outro a falar constantemente consigo própria. Pensaria que ela era estranha. Perguntar-se-ia: «Se é ela que fala e é ela que ouve, é evidente que sabe o que vai ser dito antes de o dizer. Qual é o objetivo, então?» O mesmo se aplica à voz dentro da sua cabeça. Porque fala ela? É você quem fala e é você quem ouve. E, quando a voz discute consigo mesma, quem discute com quem? Quem poderá ganhar? É muito confuso. Ora ouça:


    «Acho que me devia casar. Não! Sabes que não estás preparada. Vais arrepender-te. Mas eu amo-o. Oh, por favor, sentiste o mesmo pelo Tom. E se te tivesses casado com ele?»


    Se observar com cuidado, verá que ela está apenas a tentar encontrar um lugar confortável para descansar. Trocará de lugar num instante se isso lhe for conveniente. E nem sequer se calará quando descobrir que está enganada. Apenas ajustará o seu ponto de vista e continuará a falar. Se prestar atenção, estes padrões mentais tornar-se-lhe-ão evidentes. É de facto perturbador quando se dá conta pela primeira vez de que a sua mente está permanentemente a falar. É capaz até de tentar gritar com ela numa débil tentativa de a calar. Mas então aperceber-se-á de que é a voz que está a gritar com a voz:


    «Cala-te! Quero dormir. Porque é que estás sempre a falar?»


    É óbvio que não a consegue calar assim. A melhor maneira de se libertar desse tagarelar incessante é afastar-se e olhar para ela com objetividade. Veja a voz como um mecanismo de vocalização capaz de criar a aparência de que está alguém aí dentro a falar consigo. Não pense nela; limite-se a reparar nela. Não interessa o que a voz está a dizer, tanto faz. Não interessa se está a dizer coisas boas ou coisas más, coisas mundanas ou espirituais. Não interessa, pois continua a ser uma voz dentro da sua cabeça. Na realidade, a única forma de se distanciar dessa voz é deixar de diferenciar o que ela está a dizer. Deixe de sentir que uma coisa que ela está a dizer é você e a outra coisa não é. Se a está a ouvir falar, é óbvio que não é você. Você é quem ouve a voz. Você é quem repara que ela está a falar.


    Você ouve-a quando ela fala, não ouve? Faça-a dizer «olá» neste momento. Faça-a repeti-lo várias vezes. Agora grite-o! Consegue ouvir-se a dizer «olá» no seu íntimo? Claro que consegue. Há, portanto, uma voz que fala e você, que se dá conta da voz que fala. O problema é que é fácil reparar na voz que diz «olá», mas é difícil ver que, independentemente do que a voz estiver a dizer, continua a ser uma voz que fala e você que a ouve. Não existe absolutamente nada que essa voz possa dizer que seja mais você mesmo do que qualquer outra coisa que ela diga. Suponha que estava a olhar para três objetos — um vaso de flores, uma fotografia e um livro — e lhe perguntavam: «Qual destes objetos é você?». Você responderia: «Nenhum! Eu sou quem está a olhar para aquilo que está a pôr à minha frente. Não interessa o que ponha à minha frente, eu serei sempre aquele que está a olhar para lá.» Como vê, este é o ato de um sujeito que perceciona diversos objetos. Isto também é verdadeiro no que diz respeito a ouvir a voz interior. Seja o que for que ela esteja a dizer, você é aquele que está ciente dela. Enquanto pensar que uma das coisas que ela diz é você que a está a dizer, mas que as outras já não é você, perdeu a sua objetividade. Pode querer acreditar que é você quem diz as coisas agradáveis, mas continua a ser a voz quem as diz. Pode gostar do que ela diz, mas não é você quem o diz.


    Não há nada mais importante para o verdadeiro crescimento pessoal do que dar-se conta de que você não é a voz que mora na sua mente — você é quem a escuta. Se não entender isto, tentará perceber qual das muitas coisas que a voz diz é realmente você quem diz. As pessoas passam por inúmeras mudanças com o fim de se encontrarem a si mesmas. Querem descobrir qual dessas vozes, qual desses aspetos da sua personalidade é o seu verdadeiro ser. A resposta é muito simples: nenhum deles.


    Se a observar com objetividade, conseguirá ver que uma boa parte do que a voz diz não tem sentido. A maior parte da conversa não passa de uma perda de tempo e de energia. A verdade é que grande parte da vida se desenrolará de acordo com forças que estão completamente fora do seu controlo, independentemente daquilo que a sua mente tenha a dizer a esse respeito. É como sentar-se à noite a decidir se quer que o Sol nasça de manhã. O resultado é que o Sol vai nascer e vai pôr-se. Milhões e milhões de coisas acontecem neste mundo e, por muito que pense nisso, a vida continuará a acontecer sem a sua ajuda.


    De facto, os seus pensamentos afetam muito menos o mundo do que imagina. Se estiver disposto a ser objetivo e a observar todos os seus pensamentos, verá que a grande maioria deles não tem qualquer relevância. Eles não têm nenhum efeito sobre nada nem ninguém, exceto sobre si mesmo. Estão simplesmente a fazê-lo sentir-se melhor ou pior acerca do que lhe está a acontecer agora, do que lhe aconteceu no passado ou do que lhe pode acontecer no futuro. Se passar o seu tempo a desejar que não chova amanhã, estará a perder o seu tempo. Os seus pensamentos não alteram a chuva. Um dia irá perceber que essa incessante conversa interior não serve para nada e, portanto, não há razão para tentar compreender tudo o que ela diz. Finalmente, verá que a verdadeira causa dos problemas não reside na vida em si. O que realmente provoca os problemas é o alvoroço que a mente faz em torno da vida.


    Isto levanta uma questão importante: se a maior parte do que diz a voz carece de sentido e é desnecessário, então porque é que ela existe? O segredo para responder a esta pergunta consiste em entender porque diz a voz o que diz quando o diz. Por exemplo, em alguns casos, a voz mental fala pela mesma razão por que uma chaleira assobia. Ou seja, há uma acumulação de energia interior que tem de ser libertada. Se observar com objetividade, verá que, quando alberga uma acumulação de energias baseadas em desejos, receios ou em algo que o deixa nervoso, a voz torna-se extremamente ativa. Isto é fácil de ver quando está zangado com alguém e tem vontade de o mandar ir dar uma volta. Observe quantas vezes a voz interior lhe diz para o mandar ir dar uma volta antes de sequer se deparar com ele. Quando a energia se acumula dentro de si, tem de fazer alguma coisa com ela. Essa voz fala porque você não está bem interiormente, e o facto de falar liberta energia.


    Dar-se-á conta, no entanto, de que, mesmo quando não está particularmente irritado com uma coisa, a voz continua a falar. Quando vai a caminhar pela rua, ela diz coisas como:


    «Olha aquele cão! É um Labrador! Olha, está outro cão naquele carro. Parece-se imenso com o meu primeiro cão, o Shadow. Uau, um velho Oldsmobile. Tem matrícula do Alasca. Não se veem muitos destes por aqui!»


    Na realidade, a voz está a narrar-lhe o mundo. Mas para que necessita disso? Se está a ver o que acontece lá fora, para que serve a repetição produzida pela voz mental? É algo que deve examinar atentamente. Um simples olhar basta para captar instantaneamente todos os pormenores daquilo que está a observar. Se olha para uma árvore, vê sem esforço os ramos, as folhas e os rebentos que florescem. Para quê, então, verbalizar o que já viu?


    «Olha aquele arbusto. As folhas verdes fazem um contraste tão bonito com as flores brancas. E tem tantas flores. Uau, está carregado!»


    Se observar isto cuidadosamente, verá que a narração faz com que se sinta mais confortável com o mundo que o rodeia. É como quando conduz a partir do banco traseiro, isso faz com que sinta que tem controlo sobre as coisas. De facto, sente-se como se tivesse alguma relação com elas. O arbusto já não é apenas mais um arbusto num mundo que não tem nada que ver consigo; é um arbusto que você viu, rotulou e julgou. Ao verbalizar mentalmente a experiência direta do mundo, está a transportá-la para o âmbito dos seus pensamentos. Aí, ela integra-se com os seus outros pensamentos, tais como os que constituem o seu sistema de valores e as suas experiências históricas.


    Dedique um momento a examinar a diferença entre a sua experiência do mundo exterior e as suas interações com o mundo mental. Quando está apenas a pensar, é livre de criar na sua mente os pensamentos que quiser, e esses pensamentos são expressos por intermédio da voz. Está muito habituado a instalar-se nesse recreio que é a mente, dedicando-se a criar e a manipular pensamentos. Este mundo interior é um ambiente alternativo que está sob o seu controlo. Pelo contrário, o mundo exterior funciona de acordo com as suas próprias leis. Quando a voz lhe narra o mundo exterior, esses pensamentos ficam lado a lado com todos os outros, em pé de igualdade. Todos os pensamentos se misturam e influenciam a sua experiência do mundo que o rodeia. O que acaba por vivenciar é então uma representação própria do mundo segundo a sua interpretação pessoal, em vez de uma perceção bruta e sem filtros do que realmente existe lá fora. Esta manipulação mental da experiência exterior permite-lhe diminuir o impacto da realidade quando ela penetra no interior. Por exemplo, há uma miríade de coisas que você vê num dado momento, mas só algumas são narradas. As que comenta na sua mente são as que lhe interessam. Graças a esta forma subtil de processar a perceção, consegue controlar a sua experiência da realidade para que tudo se encaixe na sua mente. A sua consciência está assim a experienciar o seu modelo mental de realidade, não a realidade em si mesma.


    Tem de observar isto com muita atenção porque o faz a todo o instante. Durante uma caminhada no inverno começa a tiritar de frio e a voz diz: «Está frio!» Ora, em que é que isso o ajudou? Já sabia que estava frio, é você que o está a sentir. Porque é que ela lhe está a dizer isso? Você recria o mundo dentro da sua mente porque a pode controlar, mas não pode controlar o mundo. É por isso que fala mentalmente sobre o mundo. Não consegue que o mundo seja como você gostaria, por isso verbaliza-o, julga-o, queixa-se dele e depois decide o que fazer acerca dele. Isto faz com que se sinta mais poderoso. Quando o seu corpo sente frio, é muito provável que não possa fazer nada para mudar a temperatura ambiente. Mas, se a sua mente verbalizar «Está frio!», você pode dizer «Estamos quase em casa, são só mais uns minutos», e então sente-se melhor. No mundo do pensamento há sempre algo que pode fazer para controlar a sua experiência.


    Basicamente, você recria o mundo exterior dentro de si para depois o viver na sua mente. O que aconteceria se decidisse não o fazer? Se decidisse deixar de narrar o mundo e, em vez disso, se limitasse a observá-lo conscientemente, sentir-se-ia mais aberto e, simultaneamente, mais exposto a ele. Isto deve-se a que você não sabe o que vai acontecer a seguir e a sua mente está habituada a vir em seu auxílio. Faz isso processando as suas experiências atuais de maneira que elas se encaixem com os seus pontos de vista passados e com as suas projeções do futuro. Tudo isto ajuda a criar uma ilusão de controlo. Se a sua mente não fizer isto, sentir-se-á demasiado desconfortável. A realidade é demasiado real para a maioria de nós. É por isso que a suavizamos através da mente.


    Verá que a mente fala sem parar porque você lhe deu uma tarefa para executar. Você usa-a como um mecanismo de proteção, uma forma de defesa. Em última instância, faz com que se sinta mais seguro. Enquanto proceder assim, será obrigado a usar a sua mente constantemente para amortecer o impacto que a vida exerce sobre si, em vez de a viver. Este mundo está a desenrolar-se à sua frente e, de facto, é muito pouco afetado por si ou pelos seus pensamentos. Já cá estava muito antes de você chegar e continuará a estar aqui muito depois de você ter partido. Sob o pretexto de controlar o mundo o que você está realmente a tentar fazer é a controlar-se.


    O verdadeiro desenvolvimento pessoal consiste em transcender a parte de si que não se sente bem e necessita de proteção. Isto consegue-se recordando constantemente que é você quem está no seu íntimo a ouvir a voz. Esse é o caminho para a saída. Aquele que está lá dentro e que está consciente de que está sempre a falar consigo mesmo sobre si mesmo está sempre em silêncio. Esse ser silencioso é a porta para as profundezas do seu verdadeiro ser. O facto de se dar conta de que está a observar a voz a falar já significa que está prestes a iniciar uma fantástica viagem interior. Se for usada adequadamente, a mesma voz mental que foi uma fonte de preocupação, distração e neurose em geral pode converter-se na rampa de lançamento de um verdadeiro despertar espiritual. Conheça aquele que observa a voz e conhecerá um dos maiores mistérios da criação.

  


  
    capítulo 10


    Roubar liberdade para a sua alma


    O pré-requisito para a liberdade autêntica é decidir que não quer sofrer mais. Tem de decidir que quer gozar a sua vida e que não há razão para stress, sofrimento ou medo. Todos os dias carregamos um fardo que não devíamos. Temos medo de não ser suficientemente bons ou de falhar. Sentimos insegurança, ansiedade e timidez. Temos medo de que as pessoas nos virem as costas, se aproveitem de nós ou deixem de nos amar. Todas estas coisas nos sobrecarregam imenso. Quando tentamos ter relacionamentos amorosos e abertos e quando tentamos conseguir exprimir-nos, sentimos um peso interior. Este peso é o medo de sentir dor, angústia ou arrependimento. A cada dia que passa, estamos ou a sentir isso, ou a evitar senti-lo. É uma experiência tão essencial que nem sequer nos apercebemos de como ela é dominante.


    Quando Buda disse que a vida é sofrimento, era a isto que se referia. As pessoas não compreendem quanto estão a sofrer porque nunca experimentaram o que é não sofrer. Para colocar isto em perspetiva, imagine o que seria se nem você nem ninguém que alguma vez conhecesse tivesse sido saudável. Todos padeciam de doenças tão graves que mal conseguiam sair da cama. Nesse mundo, não se faz nada que não se possa fazer ao pé da cama. Se fosse assim, as pessoas não conheceriam nada diferente. Teriam de usar toda a sua energia para arrastar os seus corpos e não existiria o conceito ou o entendimento de saúde ou de vitalidade.


    É exatamente o que se passa com as energias mentais e emocionais que compõem a nossa psique. As nossas sensibilidades expõem-nos a cada instante e continuamente a situações que nos fazem sofrer de alguma forma. Ou estamos a tentar deixar de sofrer, controlando o ambiente que nos rodeia para evitar o sofrimento, ou estamos a preocupar-nos com o sofrimento futuro. Este estado de coisas é tão dominante que não o vemos, tal como um peixe não vê a água.


    Só se repara que se está a sofrer quando o sofrimento se torna pior do que é costume. Você admite que tem um problema quando as coisas se tornam tão más que afetam o seu comportamento no dia a dia. Mas, na verdade, está a ter problemas constantes com a sua psique durante a sua vida quotidiana normal. Para perceber de facto isto, compare a relação que tem com a sua mente com a relação que tem com o seu corpo. Em circunstâncias normais e saudáveis, não pensa no seu corpo. Faz a sua vida, anda, conduz, trabalha e diverte-se sem se concentrar nele. Só pensa no seu corpo quando há algum problema. Em contrapartida, pensa no seu bem-estar psicológico permanentemente. As pessoas estão constantemente a pensar coisas como: «E se me chamam para tomar a palavra? O que é que eu digo? Fico muito nervoso quando não estou preparado.» Isto é sofrimento. Esta constante e ansiosa conversa interior é uma forma de sofrimento: «Poderei mesmo 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 de estar sempre a pensar em si mesmo.


    Porque temos de estar sempre a pensar em nós? Por que razão tantos dos nossos pensamentos são sobre «eu, mim e meu»? Repare na frequência com que pensa em como está a correr a vida, se gosta ou não gosta das coisas e em como reorganizar o mundo de modo que ele lhe agrade. Você pensa assim porque não está bem por dentro e está constantemente a tentar sentir-se melhor. Se o seu corpo não estivesse bem há muito tempo, você estaria constantemente a pensar em como protegê-lo e fazê-lo sentir-se melhor. Isto é exatamente o que se passa com a sua psique. A única razão por que pensa tanto no seu bem-estar psicológico é porque não está bem há muito tempo. Na verdade, está bastante frágil. Qualquer coisa pode transtornar a psique.


    Para pôr fim ao sofrimento, deve, em primeiro lugar, aperceber-se de que a sua psique não está bem. A seguir, tem de aceitar que ela não tem de estar assim. Pode estar saudável. É de facto uma dádiva dar-se conta de que não tem de aturar nem proteger a sua psique. Não tem de estar constantemente a remoer o que disse ou o que aquela pessoa pensa de si. Que espécie de vida vai ter se se preocupar com essas coisas o tempo todo? A sensibilidade interior é um sintoma de ausência de bem-estar. É como quando o corpo envia dor ou exibe outros sintomas quando não está bem. A dor não é má. É a forma de o corpo falar consigo. Quando come demasiado, tem dores de estômago. Quando faz alguma coisa que provoca demasiado esforço ao seu braço, ele começa a doer. O corpo está a comunicar através da sua linguagem universal: a dor. A sua psique comunica através da sua linguagem universal: o medo. Timidez, ciúmes, insegurança, ansiedade — é tudo medo.


    Se maltratar um animal, ele tem medo. Foi isto que aconteceu à sua psique. Você maltratou-a ao atribuir-lhe uma responsabilidade que é incompreensível. Pare um instante para analisar aquilo que pediu à sua mente para fazer. Disse à sua mente: «Quero que toda a gente goste de mim. Não quero que ninguém diga mal de mim. Quero que tudo o que eu diga e faça seja aceitável e agradável para todos. Não quero que ninguém me magoe. Não quero que aconteça nada de que eu não goste. E quero que aconteça tudo o que eu gosto.» Depois, disse: «Agora, mente, descobre como tornar realidade todas estas coisas, mesmo que tenhas de pensar nisso noite e dia.» E, claro, a sua mente respondeu: «Vou tratar disso. Vou trabalhar nisso constantemente.»


    Já imaginou uma pessoa a tentar fazer isto? A mente tem de tentar fazer com que tudo o que você disser seja dito da maneira correta, entendido da maneira correta e produza o efeito desejado em toda a gente. Tem de garantir que tudo o que você faça seja interpretado e visto da forma correta e que ninguém faça nada que o magoe. Tem de garantir que você obtenha tudo o que quer e que nunca obtenha o que não quer. A mente está constantemente a tentar dar-lhe conselhos sobre como conseguir que tudo corra bem. É por isso que ela é tão ativa. A tarefa que lhe foi atribuída é impossível de cumprir. É o equivalente a esperar que o seu corpo erga árvores e escale montanhas num único salto. O seu corpo ficaria doente se tentasse obrigá-lo a fazer coisas que ele é incapaz de fazer. Foi isto que danificou a sua psique. Os sinais de danos no corpo são a dor e a fraqueza. Os sinais de danos na psique são o medo subjacente e pensamentos neuróticos recorrentes.


    A dada altura, você vai ter de acordar e reconhecer que tem um problema no seu íntimo. Observe e verá que a sua mente está constantemente a dizer-lhe o que fazer. Diz-lhe para ir para aqui, mas não para ali, e para dizer isto e não aquilo. Diz-lhe o que vestir e o que não vestir. Ela nunca parou de o fazer. Não era já assim na escola secundária? Não era já assim na preparatória e na primária? Não foi sempre assim? Esta preocupação constante consigo mesmo é uma forma de sofrimento. Mas como se corrige? Como se faz parar?


    Muitas pessoas tentam resolver os seus problemas interiores melhorando as suas aptidões nos mesmos jogos exteriores que sempre jogaram. Se tirarmos uma fotografia aos nossos problemas interiores, veremos que todas as pessoas têm o que nós chamaremos o «problema do dia». É a coisa que as está a incomodar mais num dado momento. Quando esse problema deixa de as incomodar, aparece o seguinte e, quando esse já não incomoda, aparece outro. Os seus pensamentos são sobre isso. Têm tendência a centrar-se no que o está a incomodar hoje. São pensamentos sobre o problema, por que razão o incomoda e o que pode fazer para o remediar. Se não fizer nada, isto continuará durante o resto da sua vida.


    O que vai ver é que a sua mente está sempre a dizer-lhe que tem de mudar qualquer coisa no exterior para resolver os seus problemas interiores. Mas, se for sensato, não entrará nesse jogo. Perceberá que o conselho que a sua mente lhe está a dar está psicologicamente danificado. Os pensamentos da mente estão perturbados pelos seus medos. Os conselhos de uma mente perturbada são os últimos conselhos que você quer ouvir na vida. Na verdade, a sua mente indu-lo em erro. Suponha que ela lhe diz: «Se eu conseguisse aquela promoção, ficaria bem. Sentir-me-ia bem comigo mesmo e poderia voltar a pôr a vida em ordem.» Tem a certeza de que isso é verdade? Depois de conseguir a promoção, isso acaba com todas as suas inseguranças e deixa-o financeiramente satisfeito para o resto da vida? Claro que não. A única coisa que acontece é que o problema seguinte vem à superfície.


    Quando perceber isto, perceberá que a mente tem um grave problema subjacente. E aquilo que ela está a fazer é inventar circunstâncias exteriores que possam tornar as coisas mais confortáveis. Mas as circunstâncias exteriores não são a causa do problema interior. São meras tentativas de resolver o problema. Por exemplo, se sentir solidão e insuficiência no seu coração, não é por não ter encontrado uma relação especial. Não foi isso que provocou o problema. Essa relação é a sua tentativa de resolver o problema. Você só está a tentar ver se uma relação pode apaziguar a sua perturbação interior. Se não, tentará outra coisa.


    O facto, todavia, é que as mudanças exteriores não vão resolver o seu problema porque não abordam a raiz do mesmo. A raiz do problema reside no facto de não se sentir inteiro e completo no seu interior. Se não identificar devidamente a raiz, irá procurar alguma coisa ou alguém para a mascarar. Esconder-se-á por detrás de finanças, pessoas, fama e veneração. Se tentar encontrar a pessoa perfeita para o amar e adorar, e tiver êxito nisso, na realidade terá falhado. Não resolveu o seu problema. Só envolveu essa pessoa no seu problema. É por isso que as pessoas têm tanta dificuldade nos relacionamentos. Você começou com um problema interior e tentou resolvê-lo envolvendo-se com outra pessoa. Essa relação vai ter problemas porque foram os seus problemas que a provocaram. É muito fácil perceber isso se recuar um pouco e se atrever a observar com honestidade.


    Agora que já viu qual é o aspeto do fracasso, vamos definir o êxito. O êxito está para a sua psique como a saúde está para o seu corpo físico. O êxito significa nunca mais ter de pensar na sua psique. Um corpo naturalmente saudável é aquele que faz o que deve fazer enquanto você segue a sua vida. Nunca precisa de pensar nele. Da mesma forma, nunca deveria ter de descobrir a forma de estar bem, ou de não estar assustado, ou de como sentir-se amado. Não deveria ter de dedicar a sua vida à sua psique.


    Imagine como a sua vida seria divertida se não tivesse aqueles pensamentos neuróticos. Podia desfrutar das coisas e podia até conhecer realmente as pessoas em vez de precisar delas. Podia viver e experienciar a vida em vez de tentar usá-la para corrigir o que está mal dentro de si. Você é capaz de atingir esse estado. Nunca é tarde demais.


    A sua atual relação com a sua psique é como um vício. Ela está constantemente a fazer-lhe exigências e você tem dedicado a vida a cumprir essas exigências. Se se quer libertar, tem de aprender a tratá-la como qualquer outra dependência. Por exemplo, os toxicodependentes são capazes de deixar de usar drogas, passando por períodos de abstinência e não voltando a consumi-las. Talvez não seja fácil, mas são capazes. O mesmo é válido para a dependência da psique. Você é capaz de parar com o absurdo que é escutar os perpétuos problemas da sua psique. Pode pôr fim a isso. Pode acordar uma manhã, contemplar o dia que se inicia com entusiasmo e não se preocupar com o que vai acontecer. A sua vida quotidiana pode ser como umas férias. O trabalho pode ser divertido. Você pode simplesmente desfrutar disso tudo. Isso não significa que não dê o seu melhor. Só que se diverte a dar o seu melhor. Depois, à noite, quando vai dormir, solta tudo. Vive a sua vida sem tensões nem preocupações acerca dela. Vive de facto a vida em vez de a recear ou de lutar contra ela.


    É possível viver uma vida completamente livre dos medos da psique. Só tem de saber como se faz. Consideremos o exemplo do vício de fumar. Não é difícil compreender como se deixa de fumar. A palavra-chave é «parar». Não interessa que adesivos usa; em última instância, você tem simplesmente de parar. A forma de parar de fumar é deixar de colocar cigarros na boca. Todas as outras técnicas são apenas formas que você acha que o vão ajudar. O importante é parar de colocar cigarros na boca. Se o fizer, deixa de fumar de certeza.


    Pode usar a mesma técnica para sair do seu caos psicológico. Para de dizer à sua mente que o seu trabalho é corrigir os seus problemas pessoais. Esse trabalho danificou a sua mente e perturbou toda a psique. Criou medo, ansiedade e neurose. A sua mente tem muito pouco controlo sobre o mundo. Não é nem omnisciente nem omnipotente. Não pode controlar o clima nem as outras forças da natureza. Também não pode controlar todas as pessoas, os lugares e as coisas que o rodeiam. Você deu à sua mente uma tarefa impossível, ao pedir-lhe que manipulasse o mundo de forma a corrigir os seus problemas pessoais. Se quer atingir um estado saudável, pare de pedir à sua mente para fazer isso. Liberte-a do trabalho de garantir que tudo e todos serão como você precisa que sejam para se sentir melhor interiormente. A sua mente não tem competência para isso. Despeça-a e solte os seus problemas pessoais.


    Você pode ter uma relação diferente com a sua mente. Sempre que ela começar a dizer-lhe o que deve ou não deve fazer para que o mundo se adapte aos seus conceitos preconcebidos, não a ouça. É como quando tenta deixar de fumar. Independentemente do que a sua mente diz, você não pega num cigarro para o pôr na boca. Não importa se é só depois de jantar. Não interessa que fique ansioso e sinta vontade. Seja qual for a razão — a sua mão simplesmente não volta a tocar em cigarros. Da mesma forma, quando a sua mente começa a dizer-lhe o que tem de fazer para que tudo fique bem no interior, não se deixe levar pelo que ela estiver a dizer. A verdade é que tudo ficará bem, assim que você estiver bem com tudo. E é a única vez em que tudo estará bem.


    A única coisa que tem de fazer é deixar de esperar que a mente corrija o que está errado dentro de si. Isso é o núcleo, a raiz de tudo. A sua mente não é a parte culpada. Aliás, a mente está inocente. A mente é apenas um computador, uma ferramenta. Pode ser usada para albergar grandes pensamentos, resolver problemas científicos e servir a humanidade. Mas, como você se sente perdido, mandou-a usar o seu tempo a encontrar soluções exteriores para os seus muito pessoais problemas interiores. Você é que está a tentar usar a mente analítica para se proteger do desenrolar natural da vida.


    Ao observar a sua mente, vai reparar que ela está empenhada no processo de tentar que tudo corra bem. Lembre-se conscientemente de que não é isso que quer fazer e desligue-se suavemente. Não lute contra ela. Nunca lute contra a sua mente. Nunca conseguirá ganhar. Ela derrotá-lo-á agora, ou então você reprime-a e ela regressará para o vencer mais tarde. Em vez de lutar contra a mente, pare de se envolver nos seus empreendimentos. Quando vir que a mente lhe está a dizer como corrigir o mundo e toda a gente para seu proveito, não lhe dê ouvidos.


    O segredo é estar calado. Não é que a sua mente tenha de estar calada. Esteja você calado. Você, aquele que está a observar a mente neurótica, de dentro, descontraia. Encontrar-se-á então naturalmente por detrás da mente, porque sempre lá esteve. Você não é a mente que pensa. Você está ciente da mente que pensa. Você é a consciência que está por detrás da mente e está ciente dos pensamentos. Logo que parar de investir corpo e alma nos empreendimentos da mente como se ela fosse a sua salvação e proteção, encontrar-se-á por detrás da mente a observá-la. É assim que conhece os seus pensamentos: está lá a observá-los. Por fim, será capaz de ficar ali, apenas sentado, em silêncio, a observar a mente conscientemente.


    Quando atingir esse estado, os seus problemas com a mente acabarão. Situando-se por detrás da mente, você, a consciência, não estará envolvido no processo de pensar. Pensar é uma coisa que a mente faz. Você está só ali, ciente de que está ciente. Você é o ser que vive no interior, a consciência. Não é uma coisa em que tenha de pensar. É uma coisa que você é. Pode observar a mente a ser neurótica e não se envolver. É só o que tem de fazer para desligar a mente perturbada. A mente funciona porque você lhe está a dar a energia da sua atenção. Retire a sua atenção e a mente pensante apagar-se-á.


    Comece com pequenas coisas. Por exemplo, imagine que alguém lhe diz uma coisa de que não gosta, ou pior, o ignora completamente. Você vai a andar pela rua e vê um amigo. Cumprimenta-o, mas ele continua a andar. Você não sabe se ele não o ouviu ou se decidiu ignorá-lo. Não tem a certeza se ele está zangado consigo ou o que é que se passa. A sua mente começa a funcionar a mil. É um bom momento para pôr os pés na terra! Há milhões de pessoas neste planeta e uma delas não o cumprimentou. Está a dizer-me que não consegue suportar isso? Acha razoável?


    Use estas pequenas coisas que acontecem na vida quotidiana para se libertar. No exemplo anterior, você simplesmente opta por não se envolver com a mente. Isso significa impedir a sua mente de andar às voltas a tentar perceber o que se passa? Não. Significa simplesmente que está pronto, disposto e capaz de observar a sua mente a criar o seu pequeno melodrama. Observe todo o barulho que ela faz sobre como você está magoado e como pode uma pessoa fazer-lhe aquilo. Observe a mente a tentar descobrir o que há de fazer. Maravilhe-se com o facto de que tudo isto se produz dentro de si só porque uma pessoa não o cumprimentou. É realmente inacreditável. Observe a mente a falar e vá descontraindo e soltando. Coloque-se por detrás do barulho.


    Continue a fazer isto com todas aquelas pequenas coisas que acontecem diariamente. É um gesto muito íntimo que faz dentro de si. Em breve verá que a sua mente está constantemente a dar consigo em doido por nada. Se não quer viver assim, pare de investir energia na sua psique. É só isso que tem de fazer. Se seguir essa via, a única coisa que terá de fazer é descontrair e soltar. Quando começar a ver essa atividade a acontecer dentro de si, descontraia os ombros, descontraia o coração, e coloque-se por detrás disso. Não lhe toque. Não se envolva. E não tente pará-la. Esteja apenas ciente de que está a vê-la. É assim que sai dela. Solte-a.


    Comece esta viagem até à liberdade recordando-se sistematicamente de observar a psique. Isso impedi-lo-á de se perder nela. Dado que a dependência da sua mente pessoal é muito forte, tem de estabelecer um método para se lembrar de observar. Há exercícios de consciência muito simples, que se fazem num instante e que o vão ajudar a manter-se centrado por detrás da mente. Todas as vezes que entrar no seu carro, quando estiver a instalar-se no assento, pare. Tome um momento para se lembrar de que está num planeta que gira no meio do espaço vazio. Depois, lembre-se de que não se vai envolver no seu próprio melodrama. Por outras palavras, ponha de lado o que está a acontecer e lembre-se de que não quer jogar os joguinhos da sua mente. A seguir, antes de sair do carro, faça a mesma coisa. E, se realmente quer manter-se centrado, também pode fazer isto antes de pegar no telefone ou de abrir uma porta. Não tem de mudar nada. Limite-se a estar lá, reparando que está a reparar. É como fazer um inventário. Verifique o que se está a passar: coração, mente, ombros, etc. Identifique pontos de referência na sua vida quotidiana que o ajudem a lembrar-se de quem é e do que se passa dentro de si.


    Estes exercícios criam momentos de consciência centrada
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