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UMA CARTA
PARA VOCE

Se este livro chegou as suas maos, é porque ainda ha um caminho.
Nao importa o que vocé fez nem o que dizem de vocé. O que importa é uma
pergunta: quem voceé decide ser a partir de hoje?

A liberdade mais profunda nio é s6 sair pelo portdo. E a liberdade
de mandar em si mesmo — de ndo ser mais escravo do impulso, da
raiva, da droga, do orgulho. Essa liberdade se constréi por dentro, e ela
comeca no seu cérebro.

Vocé vai aprender 8 ferramentas — 8 virtudes: Humildade,
Individuacao, Brandura, Perdao, Aceitaciao, Ajuda ao Préoximo,
Abnegacao e Responsabilidade. Cada uma é uma ideia que molda
o cérebro: repetida do jeito certo, ela reconstroéi a parte do cérebro que
pensa, que segura, que escolhe. Nosso trabalho nas unidades ja mostrou:
quem treina isso de verdade muda de vida.

Mas, antes das ferramentas, vocé precisa entender a maquina. Os
primeiros capitulos explicam o que acontece no seu cérebro — sem
palavra dificil. Depois, virtude por virtude, vocé vai treinar. Um passo de
cada vez. Vamos juntos.
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O que é
Virtologia?

AVirtologia é uma ciéncia brasileira. Foi criada para responder auma
pergunta simples e profunda: como o ser humano pode mudar de verdade?

Ela une trés coisas: a ciéncia do cérebro (a neurociéncia), o estudo
da mente e das emocdes (a psicologia) e as virtudes — como a humildade, o
perddo, a responsabilidade. A Virtologia mostra que as virtudes nao sao s6
“bom comportamento”: sdo ferramentas que reconstroem o cérebro.
Treinadas com repeticao, elas tiram do comando os instintos primitivos — o
orgulho e o egoismo — e constroem, no lugar, uma pessoa mais livre, mais
inteira e mais em paz.

A ideia central é uma so6, e vale para vocé: todo ser humano pode
evoluir — ndo importa o passado, nao importa onde esteja. Por isso a Virtologia
ja é usada em presidios, hospitais, escolas e empresas, no Brasil e em outros

paises, ajudando pessoas a recomecar.
8
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Quem e o
Dr. Eduardo
Casarotto?

O Dr. Eduardo Casarotto é o eriador da Virtologia e fundador do
Instituto Virtudes. Brasileiro, dedicou anos da sua vida a estudar o ser humano
e a entender, na pratica, como uma pessoa muda por dentro.

Ele nao fez esse trabalho apenas em livros e consultorios: levou-o
para dentro das prisoes, dos hospitais e das escolas, acompanhando de
perto a transformacdo de muitas vidas — inclusive de muitos que, como vocé,
decidiram comecar de novo. E autor de varios livros e forma profissionais — os
virtélogos — no Brasil e no exterior.

A missao dele é simples: mostrar que ninguém ¢é o seu pior dia, e
que toda pessoa carrega dentro de si a capacidade de evoluir e de ser livre. Este
livro é parte dessa missdo — uma mao estendida para voceé.



O NOVO EU - AS 8 VIRTUDES FUNDAMENTAIS PARA UM CAMINHO DE LIBERDADE

PARTE I - ENTENDER

Antes de treinar, entenda a maquina.

Sete capitulos curtos sobre o seu cérebro.

10
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. CAPITULO 1 -

O APAGAO
&

A HISTORIA

Zé jurou de pés juntos que nao ia mais se meter em briga. Tinha
mulher, filho pequeno, data de saida marcada. Ai, no patio, um
molegue o encarou e soltou uma palavra. Trés segundos depois,
0 Zé estava por cima dele, descontrolado. Quando “acordou’, ja
era tarde: mais anos na conta, a saida longe, o filho mais longe
ainda. O Zé ndo € burro. O Zé sabia. Entao por que ele fez?

Existe um momento. A Virtologia d4 um nome a ele: o apagao.

O apagao é aquele instante em que voceé faz o que sabia que nao devia.
A briga que te custou anos. A droga que vocé jurou que nao ia usar. A vacilada
com quem vocé ama. Naquele segundo, alguma coisa “desligou” — e quando
vocé se deu conta, ji estava feito.

O que acontece no seu cérebro? Vocé tem, atras da testa, uma
parte chamada lobo frontal. Pense nele como o seu freio: ele pensa antes,
segura, calcula a consequéncia. E vocé tem, no meio do cérebro, um alarme —
rapido, animal, que dispara no susto e na ofensa. No apagao, o alarme dispara
tdo forte que o freio sai do ar. Nio é que vocé é fraco. E que, naquele instante,
a parte que pensa foi desligada na quimica, e o impulso passou por cima. Por
isso a lucidez s6 volta depois — e ai vem o arrependimento. O freio “estavala” o
tempo todo. S6 desligou na hora errada.

A melhor noticia deste livro: o seu cérebro nao é de pedra. Ele
muda. Tudo que voceé repete, ele aprende. Foi repetindo que ele virou o que é —
e é repetindo coisas novas que ele vira outro. Vocé pode treinar o seu freio.

11
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Foi 0 que aconteceu com a Catia, numa unidade. Antes, ela mesma
dizia: “se alguém me xingasse, eu ja queria meter o banco na cabeca.” Depois
de treinar a humildade todo dia por duas semanas, foi agredida — e, pela
primeira vez, nao revidou. Nas palavras dela: “Hoje ndo. Hoje eu respiro
fundo, eu conto até cinco.” Esse “respira, conta até cinco” € o freio que voltou.
E o contrario do apag?o.

< GUARDE ISSO

O apagao nao é falta de carater — é o freio desligado.
E o freio se treina. Na pausa mora a sua liberdade.

HOJE &

Escreva num papel um apagao que ja te custou caro.
Nao para se culpar — para reconhecer.
Reconhecer é o primeiro passo para mudar.
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. CAPITULO 2 -

O ORGULHO E O EGOISMO
DENTRO DE VOCE

\Z

A HISTORIA

Dois homens recebem a mesma “vacilada” no patio. O primeiro
sente o sangue subir: “vGo achar que eu sou fraco” — e parte
para cima. O segundo respira e segue. O que mudou? Nao foi o
patio. Foi o que cada um carrega por dentro.

Por baixo de quase todo crime e de quase toda briga existem dois
instintos antigos — que todo ser humano tem. Eles nao sao defeito de carater.
Sao de sobrevivéncia.

O primeiro é o orgulho. E a necessidade de ter importancia,
de ser aceito, de ndo ser humilhado. Vem 14 do fundo do cérebro, do tempo
das cavernas, quando “em bando nés sobreviviamos” — e perder a posicao
no bando era morrer. Por isso ser desrespeitado d6i como ameaca de vida.
Do orgulho nascem muitas coisas: a vaidade, a busca de poder, a inveja, o
controle, e a vinganca. Quando o moleque te encara, é o seu orgulho que
dispara o alarme.

O segundo é o egoismo. E por a si mesmo sempre em primeiro
lugar — a sobrevivéncia do “eu”. E o que te fecha, te isola, te faz usar o outro.
O egoismo também é o que te faz fugir da dor: a droga, o escape.

Esses dois — orgulho e egoismo — sdo os dois motores do apagio.
Enquanto eles mandam sozinhos, sem freio, o ciclo se repete.

Mas aqui esta o ponto que muda tudo: o problema nao € ter
esses instintos. Todo mundo tem. O problema é deixa-los no comando.
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As 8 virtudes deste livro fazem uma coisa s6: tiram o orgulho e o egoismo do
comando e botam voceé no lugar.

< GUARDE ISSO

Ter o instinto ndo é culpa sua.
Treinar o freio é responsabilidade sua.

HOJE &

Observe uma vez em que o
orgulho mandou em vocé (“‘ndo vou levar desaforo”).
O gue ele te custou?
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. CAPITULO 3 -

AS IDEIAS QUE
MOLDAM O CEREBRO

\Z

A HISTORIA

Repare numa area de grama por onde muita gente passa. No
comeco nao tem nada. Mas, de tanto pisarem no mesmo lugar,
abre-se uma trilha. Depois um caminho. Depois uma estrada
de terra batida. Ninguém mandou abrir — abriu de tanto repetir
O passo.

O seu cérebro é assim. Cada pensamento, cada reacao que voce repete,
abre uma trilha dentro dele. As trilhas que vocé mais usou viraram estradas:
a raiva que vem facil, a desconfianca, o “eu nao presto”. Vocé nao nasceu assim
— voceé repetiu até virar estrada.

Os cientistas dao um nome a isso: neuroplasticidade. Quer dizer que
o cérebro muda com o uso, a vida inteira, em qualquer idade. E aqui esta a
chave: se trilha se abre repetindo, entao da para abrir trilhas novas — e
deixar as velhas, sem uso, fecharem com o mato.

E por isso que neste livro a gente repete. A mesma afirmaco todo dia.
Os mesmos passos toda virtude. Nao é enrolacao: é assim que se abre estrada
nova no cérebro. As ideias que vocé repete moldam o cérebro que vocé
tem. Escolha bem as ideias.
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< GUARDE ISSO

Vocé é, em grande parte, aquilo que repetiu.
Entdao comece a repetir coisas novas.

HOJE &

escolha uma frase boa sobre vocé (exemplo: “eu consigo mudar”)
e repita dez vezes, em voz alta, agora.
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. CAPITULO 4 -

A LEI DO FLUXO
N7

A HISTORIA

Dois parceiros recebem a mesma noticia ruim: a visita nao vem
neste més. O primeiro quebra tudo na cela e ainda pega castigo.
O segundorespira, fica triste, escreve uma carta. Mesma noticia.
Reacgoes opostas. Por qué?

Porque o que mais pesa na sua vida nao € s6 o que acontece — ¢
como vocé percebe e como vocé reage. A isso a Virtologia chama Lei do
Fluxo. O acontecimento € o mesmo; o que muda o resultado é o fluxo que passa
dentro de vocé: o que vocé pensa sobre aquilo, e o que vocé faz em seguida.

Tem coisas na vida que vocé nao controla: a cadeia, o que os outros
fazem, o passado. Gastar sua forca brigando com isso é como socar a parede —
s6 machuca a sua mao. Mas tem uma coisa que € sua: a sua reacao. E reagao
se treina.

E exatamente isso que as virtudes fazem: elas mudam o seu fluxo. Com
a virtude treinada, o mesmo gatilho que antes te derrubava passa a te encontrar
de pé. Nao porque o mundo ficou mais facil — mas porque vocé ficou mais
forte por dentro.

< GUARDE ISSO

Vocé nem sempre escolhe o que acontece.
Mas pode treinar como reage. Ai estda a sua forca.

HOJE &
Pense numa coisa que te tira do sério e que vocé nao pode mudar.
Diga: “isso eu ndo controlo; o que eu controlo é a minha resposta.”

17
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. CAPITULO 5 .

QUEM MANDA EM VOCE?
O seu mundo por dentro

N7

A HISTORIA

Tem um homem que, para se proteger, construiu uma muralha
em volta do coragao. Funcionou: ninguém mais o machucou.
Mas, com o tempo, ele percebeu que a muralha que segurava
os outros do lado de fora estava, na verdade, prendendo ele do
lado de dentro.

Dentro de vocé existem pecas que comandam o seu jeito de ser:

+ A mascara — a cara que vocé mostra pro mundo pra ser aceito ou
temido. Util as vezes; mas perigosa quando vocé se torna a mascara e esquece
quem é.

« A couraca — a muralha que vocé levantou pra nao sofrer. Ela te
protegeu, mas também te isolou.

« O holofote — aquela luz que, dentro da sua cabeca, s6 ilumina vocé:
a sua dor, a sua razdo, o seu interesse. Enquanto o holofote s6 te ilumina, o
outro nao existe.

+ O Self — quem vocé realmente € por baixo de tudo, e quem vocé
ainda pode se tornar.

O trabalho deste livro é abrir esse mundo por dentro: baixar a guarda
na hora certa, virar o holofote também para o outro, tirar a mascara e encontrar
o seu rosto. Abrir assusta, é verdade. Mas € s6 de dentro da muralha aberta que
se vé o céu.
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< GUARDE ISSO

A muralha que te protege € a mesma que te prende.
Abrir, no tempo certo, é liberdade.

HOJE &

Identifiqgue uma “muralha” sua (exemplo: “ndo confio em
ninguém”). Pergunte: ela ainda te protege, ou ja so te prende?
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. CAPITULO 6 -

AS FAIXAS DE EVOLUCAO
— o caminho do Novo Eu

N7

A HISTORIA

Quem sobe uma serra ndao chega ao alto de uma vez. Sobe em
degraus. De cada degrau, enxerga mais longe — e o que la
embaixo parecia enorme, daqui de cima parece pequeno.

A evolugao de uma pessoa também tem degraus, que a Virtologia chama
de Faixas de Evolucao. La embaixo estd o “s6 penso em mim” — onde
o orgulho e o egoismo mandam, e o apagdo é facil. E a Faixa Primitiva: a
pessoa s6 enxerga a propria dor, o proprio interesse.

Subindo os degraus, o holofote vai se abrindo. Vocé comeca a sentir
o outro — a entender que o outro também sente, também sofre. Esse degrau
mais alto a Virtologia chama de Faixa do Sentir. E acontece uma coisa
impressionante: quanto mais alto vocé sobe, menos o velho instinto te pega.
La no alto, quem vive pelo outro e por um propdsito ja quase ndo conhece o
apagao — porque nao esta mais girando em torno de si mesmo.

Este manual é a sua subida. Cada virtude é um degrau. Vocé nao precisa
subir tudo hoje. S6 precisa subir o proximo degrau.

20
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£ GUARDE ISSO

Quanto mais vocé sai de dentro de si
e enxerga o outro, mais livre vocé fica.

HOJE &

Faca uma coisa pequena pensando em outra pessoa,
sem querer nada em troca. Repare como vocé se sente.
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CAPITULO 7

COMO USAR
ESTE MANUAL

Aqui estd o método. E simples e se repete em toda virtude — porque
repeticdo é o que molda o cérebro.

Uma virtude por semana. Vocé fica 7 dias em cada virtude. Cada
dia, um exercicio. Sem pressa: o cérebro aprende com tempo e repeticao,
nao numa vez so.

Virtude é competéncia. Nao basta saber — tem que saber fazer e
Jfazer. Igual andar de bicicleta: ninguém aprende s6 lendo. Vocé s6 desenvolve
a virtude praticando.

0S8 7 PASSOS

(valem para todas as virtudes)

1. ENTENDER — ler e entender a virtude e o que ela faz no
seu cérebro.

2. RECONHECER — enxergar, com honestidade, o vicio
oposto em vocé.

3. AFIRMAR — ler a afirmac¢ao em voz alta de manha e a noite,
e escrever uma vez por dia.

4. ANCORAR — fixar com uma ancora diaria: uma frase da
afirmacao.

5. TREINAR — fazer o exercicio do dia, mesmo sem vontade.

6. PAUSAR NO GATILHO — quando o velho padrao disparar:
respira, conta até cinco, e escolhe a virtude.

7. REGISTRAR E REPETIR — anotar no diadrio o que aconteceu
e repetir o ciclo.
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@R DURANTE O GRUPO

Discutam as 10 perguntas de cada virtude.
Cada um fala no maximo 3 minutos, pra todos participarem.

¥ A FRASE DO METODO ~®

Entender, reconhecer, afirmar, ancorar, treinar, pausar, repetir.
Sete passos. Um novo cérebro.

23



O NOVO EU - AS 8 VIRTUDES FUNDAMENTAIS PARA UM CAMINHO DE LIBERDADE

PARTE II - TREINAR

As 8 virtudes.

24
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- VIRTUDE 1 -

HUMILDADE
\Z

A HISTORIA

Um homem que tinha tudo — dinheiro, nome, respeito na
guebrada — perdeu tudo de uma vez: foi preso, a familia se
afastou, os “amigos” sumiram. No comeco, s6 pensava: “eu ndo
sou mais ninguém.” Vivia com raiva, arrumava briga, porque
qgualguer desrespeito provava o que ele mais temia: que
tinha virado um zero. Até que um dia, conversando com um
companheiro mais velho, ouviu: “Vocé confundiu o que vocé
tinha com o que vocé é. Tiraram o que vocé tinha. Quem vocé
€, ninguéem tira — a ndo ser vocé mesmo.” Aquilo virou uma
chave. Ele comecou a entender a humildade. E, pela primeira
Vvez em anos, parou de precisar provar nada.

A VIRTUDE EM UMA FRASE:

HUMILDADE E SABER QUE O MEU VALOR NAO
DEPENDE DE APARECER, VENCER OU MANDAR.

Oque é—eoquenaoé

Humildade nao é se rebaixar, se humilhar, abaixar a cabeca pra todo
mundo. Isso é fraqueza, e fraqueza nao liberta ninguém. Humildade é parar
de depender da opiniio dos outros pra saber que vocé vale. E o contrario
do orgulho — que é a necessidade de ter importancia o tempo todo. Quem
¢ humilde de verdade é mais forte, nao mais fraco: porque nao pode ser
controlado por quem mexe com o seu ego.

N
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O que acontece no seu cérebro

Lembra do orgulho do Capitulo 2? Ele é um sistema antigo de
sobrevivéncia: o cérebro mede, o tempo todo, a sua posicao — se vocé esta por
cima ou por baixo, respeitado ou humilhado. Quando alguém te rebaixa, esse
sistema dispara o alarme, e vem a vontade de revidar (o apagao). A humildade
reprogramas esse sistema. Treinando a ideia de que “meu valor nao depende
da posi¢do”, o cérebro para de tratar cada desrespeito como ameaca de morte.
O alarme dispara menos. O freio segura mais. Menos apagao.

Por que isso te liberta

Pense em quantas brigas, quantas mortes, quantos anos a mais
comecaram com uma frase: “ninguém me desrespeita.” Isso € o orgulho
cobrando. A humildade corta o combustivel dessas tragédias. Quem nao
precisa provar que é “o cara” nao morde a isca do moleque no patio. Nao é
covardia — é ndo entregar o controle da sua vida pra qualquer um que resolva
te provocar. Esse € o homem livre.

N7

Entendendo a Virtude
da Humildade pela Virtologia

Para a virtologia, a humildade é o inverso do orgulho. O que é orgulho?

O ORGULHO E A NECESSIDADE PRIMITIVA
DO TRONCO CEREBRAL DE TER IMPORTANCIA PARA SER ACEITO
E APROVADO. PARA ASSIM TER A SENSA(;AO DE SOBREVIVENCIA.

E uma busca de sobrevivéncia, isso porque existe em nosso tronco
cerebral uma mensagem — assim como no de todos os animais — que “em
bando noés sobrevivemos”.

26
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Por isso fazemos de tudo para ter importancia, para sermos aceitos e
aprovados pelas pessoas; para assim satisfazer esse instinto de sobrevivéncia.
E dai que nasce o nosso orgulho e todas as variaveis do orgulho.

Veja no mapa abaixo: o orgulho esta situado no centro. Observe todas as
variaveis do orgulho. A busca de poder, a busca por honra, a vaidade, a luxtria,
a necessidade de poder, de fama, a busca pelo sucesso, o0 TOC, o controle, a
inveja, ou seja, a maioria do nosso atraso moral vem do orgulho.

27
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Enquanto nos preocupamos com o que os outros pensam, mais o orgulho
nos torna arrogantes, inflexiveis e vaidosos; e essa busca por ter importancia é
0 nosso grande tiro no pé.

O orgulho nos impede de sermos nds mesmos, pois temos sempre que
ser o que os outros aprovam; impede de aceitarmos a vida como ela é; nao
nos deixa ser gratos; nao nos deixa perdoar outras pessoas; impede de nos
reconciliarmos com as pessoas. Sendo assim, o seu fluxo natural da vida sera
bloqueado. E vocé vai se tornar mais animal, mais primitivo, mais bicho, porque
toda essa vibracgao dos seus pensamentos esta no tronco cerebral.

O orgulho e o egoismo sdo o grande centro de todo atraso que paira
sobre a evolucao humana. Portanto, eu posso dizer que a humildade é uma das
principais virtudes que temos que trabalhar.

Vamos atingir grandes niveis de evolucao em todas as outras virtudes se
vencermos 0 nosso orgulho. Entdo, vamos conhecer as variaveis e expressoes
do orgulho e como ele pode se manifestar, sendo que cada pessoa pode ser mais
ou menos orgulhosa em cada uma das expressoes do orgulho.

» Vaidade intelectual « Controle

« Vaidade corporal + Necessidade de reconhecimento
« Soberba « Necessidade de aprovacao
 Necessidade de poder « Estrelismo

« Dominancia « Narcisismo

« Resisténcia « Arrogancia

 Timidez « Vergonha

« Agressividade e Ira

» Mentira « Inflexibilidade

O orgulho é o ponto zero de todas as neuroses humanas; essa descoberta
muda como analisdvamos o inconsciente e o comportamento humano.

O orgulho é muito mais complexo e estad em todas as expressoes do ser
humano. Até mesmo na simplicidade, por exemplo quando alguém se mostra
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simples através da verbalizacao dirigida a outras pessoas: “gosto mesmo é de
comer arroz com feijao”. “Eu nao ligo para comida chique, eu nao ligo para
roupa cara”. “Eu gosto de me vestir simples”. A pessoa tem a necessidade de
anunciar essas coisas.

Quando nos anunciamos algo, estamos pedindo aprovacao e aceitacao
sobre esse algo, ou seja, eu sou mais importante porque eu sou mais simples do
que voce. Isso € uma importancia; certamente isso é orgulho. O orgulho nos faz
ficar em uma bolha. Por isso que o velho fica muito velho. Ele nao aprende, por
qué? Porque ele nao quer se expor a critica. A evitacao da critica, a timidez e a
vergonha sao produtos do orgulho.

Pessoas que sio timidas parecem ser muito boazinhas, né? E exatamente
o contrario: sao as mais arrogantes e as mais orgulhosas, porque em sua mente
pensam: “se eu me expuser e for criticado, isso é tao insuportavel que prefiro
me calar”.

E ai vem um mecanismo que se chama inibi¢ao, que é a restricdo de uma
funcao normal. A comunicacdo é uma fun¢ao normal. Logo, o que eu evito é um
sintoma, e a causa do sintoma é o orgulho. E por isso que os “simples”, os
“timidos”, que as vezes parecem ser humildes, nada tém de humildade.

Na verdade, é um excesso de orgulho. Orgulho porque nao quer estar
errado; sdo as pessoas que nao querem mostrar o seu fracasso. Nao querem
mostrar para os outros que elas erram. Como é que o cérebro vai fazer para que
os outros nao vejam que ela fracassa? Ela ndo tenta. E ai ela fica em uma bolha
sem tentar. A pessoa fica estagnada.

E o tipo da pessoa que nio procura fazer algo novo: aprender uma coisa
nova, montar uma empresa, buscar um emprego novo ou fazer amigos novos.
Qualquer movimento novo que nao esta dentro de uma certeza de acerto, de
total controle, o arrogante nao tenta, o arrogante evita, porque nao quer mostrar
para os outros que ele erra. Ai temos, por exemplo, uma geracao inteira que nao
quis mexer com tecnologia.

Por causa do orgulho; para evitar que as pessoas me critiquem, para
evitar que eu fracasse, o que eu faco? Acabo ficando em uma bolha, em um
mundo velho, em um mundo particular onde tudo que é novo ou diferente eu
nao aceito e critico. Perceba que o preconceito e racismo vém dai.
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Se observe! Veja como vocé reage quando apontam o seu erro! Quando
voce é exposto para outras pessoas! Tudo isso vai mexer com o seu orgulho.
Veja como voceé reage a essas coisas. Veja o quanto vocé pensa no que os outros
estdo pensando sobre vocé. Tudo isso é orgulho!

Os orgulhosos querem estar no controle, eles acham que podem
controlar tudo, mas a vida é caos, por isso vivem em ansiedade.

N7

O QUE 1E DEFEN'DE, 1E DESTROL.

O que isso quer dizer? Nessa frase estou falando sobre os mecanismos
de defesa do Ego: quando somos orgulhosos, somos resistentes a mudanca e a
tocar naquilo que nos incomoda, ai vém os mecanismos de defesa — por
exemplo a negacao, a racionalizagdo, a projecdo e por ai vai. Ou seja, cada vez
que inconscientemente nos defendemos, estamos nos afastando da realidade e
da solugdo dos problemas. Por isso “o que te defende, te destrdi”.

E quando eu defendo a minha bolha, eu viro um critico de tudo que esta
fora da bolha. E eu viro aquele fascista, criticando e criticando, e achando que
estou me defendendo. E aquele tipo de pessoa que vai defender o machismo;
que vai defender a violéncia doméstica; que vai defender expressoes de
violéncia, como desmatamento e guerras.

Defender formas velhas de se viver atrasa o mundo e a si mesmo.

Outra forma interessante de ver o orgulho é quando as pessoas leigas o
usam como se fosse uma coisa boa, em expressoes como: “tenho orgulho do

» &« » &«

meu filho”, “tenho orgulho da minha casa”, “tenho orgulho da minha profissao”.

Essas expressoes sao do orgulho e ndo apenas uma forma do senso
comum, é uma expressao da importancia que a pessoa ganha por coisas desse
género: “eu tenho orgulho do meu filho ter feito faculdade”, por exemplo.
Temos algumas coisas a analisar no discurso. Primeiro a projecao da conquista:
a conquista foi do filho. Ao invés dos pais dizerem: “eu fico feliz pelo meu filho
ter feito faculdade”, deixando claro que ficam felizes por ele estar fazendo coisas
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boas por ele mesmo, que coisas boas estao acontecendo na vida dele. O orgulho
disso é uma projecao, isto é, eu ganho importancia pelo meu filho ter feito
faculdade. Sem falar na informacdo oculta no discurso, que é a propria
importancia de: “fui eu que proporcionei a faculdade do meu filho”, “fui eu

quem deu condicoes para ele fazer a faculdade”, “sem minha ajuda, o meu filho
nao teria feito faculdade”.

Orgulho da casa e/ou da profissao é a mesma coisa: em vez de vibrar
gratiddo pela casa ou profissao, de dizer “eu sou feliz aqui”, a pessoa expressa
que tem orgulho. Melhor dizendo: “eu ganho importancia a partir da minha
casa e profissao”.

Quando o individuo nao aceita o que aconteceu em sua vida, as suas
faltas, traumas, abandonos e falta de reconhecimento alteram a sua realidade
tentando ter o que faltou de forma simbdlica. E assim se torna um neurotico.

O objetivo é deixar de ser inconsciente. Isso mesmo! E expandir a
consciéncia. Pois os registros de dor, sofrimento e angistia estio em nosso
primitivismo. A ideia de que podemos mudar o passado, de um inconsciente
atemporal, so existe enquanto estamos primitivos.

O inconsciente ndao é um local, é um estado da mente. Quanto mais
primitivo, mais inconsciente. Porém podemos deixar de funcionar com esse
estado mental inconsciente e funcionar de forma mais consciente. E o ponto
central é o orgulho e o egoismo.

Os vicios sao compulsoes. No estado primitivo, quando se tenta dominar
um vicio, o que acontece € um deslocamento da pulsdo — como alguém que
domina o paladar e comeca a ser obsessivo por exercicios, compras ou alcool. O
medo da falta no amanha est4 gravado em nosso DNA de milhares de anos, mas
s6 funcionamos a partir desse registro enquanto primitivos. A tinica forma de
vencermos o registro de traumas, abandonos e a nossa propria historia genética
¢é desenvolvendo as virtudes e dominando o nosso primitivismo. Ou seja, se o
vicio te domina é porque ainda esta primitivo e inconsciente.

Vocés foram inundados por alta performance, o caminho para o sucesso
e formulas de bem-estar, sendo que o que move o ser humano é o proposito e o
estado de consciéncia. Ai a performance vem naturalmente e o sucesso € apenas
algo inevitavel. Mas quando forcamos pessoas primitivas a serem vencedoras,
elas ndo enxergam proposito, e vencer significa vencer o outro. A ambigao, a
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necessidade de poder e o sucesso sao o pior que temos na humanidade. Alguém
que ainda nao venceu o seu egoismo e o seu orgulho nao esta preparado para
lidar com essa busca. Quem ainda nao se encontrou nao esta preparado para
procurar nada fora de si.

Pelas formas de orgulho, o intelectual se acha melhor que o fortao da
academia, mas baseado na teoria do orgulho, eles estdo no mesmo estégio,
apenas com expressoes diferentes de poder.

Dependéncia: as pessoas fazem de tudo para nao serem dependentes e
nao pedir ajuda. Isso é orgulho. Tudo Somos UM é uma das 33 virtudes que
explica que somos dependentes uns dos outros; e isso é humano, é assim que
funciona. Por isso a “unido faz a forca”, e ndo o contrario.

Se perceba! Note o seu discurso, a sua fala. Vocé estd sempre tentando
convencer as outras pessoas que vocé € legal, que vocé pode ser amado. Vocé
esta buscando ser desejado, ser amado e ser cuidado. Vocé nao esta nem ai para
o outro. E a felicidade nao estd em vocé ter importancia para os outros
aplaudirem e reconhecerem vocé, e sim estar interessado no outro. A evolucao
nao vem para convencer o outro a te amar, e sim para vocé amar o outro. Isso é
um ato de humildade.

Reflita se as suas decisGes, 0os seus incomodos, 0s seus nervosos e as
suas tristezas vém desse orgulho ferido; vém dessa necessidade de ter
importancia. Se vocé nio praticar a humildade, vocé vai ter nao s6 um atraso
moral, mas vocé vai ter um atraso na sua vida, nas suas conquistas.

Perceba que piada a vida nos traz: o nosso tronco cerebral nos diz que
temos que ter importincia e sermos aprovados pelas pessoas, pois assim
sobrevivemos. Porém é exatamente nessa busca de ter importancia que
afastamos as pessoas. As pessoas nao querem ficar do lado de pessoas
arrogantes, vaidosas e inflexiveis. Nao querem. Olhe para as pessoas que sao
mais agradaveis para vocé ficar ao lado. Sao pessoas humildes, pessoas mansas,
pessoas leves e pessoas com bom humor; que tém gratidao a vida, que aceitam
as perdas da vida. Veja nas outras pessoas quais sao as mais agradaveis de se
estar. E se veja! Observe se vocé nao est a toda hora se defendendo dos outros,
do mundo; se a sua defesa nao é exatamente provar para o mundo que voce é
importante, provar que vocé tem importancia.
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Se o orgulho te faz pensar que vocé nao é capaz, que sempre tem outras
pessoas melhores, vocé nao vai fazer nada na vida. Claro que vai ter outro
melhor! Sempre vao ter outras pessoas mais inteligentes e mais capazes, mas
qual o problema? Vocé toca a sua vida. Entendeu? Nao fica preocupado em ser
o melhor ou maior. Vocé fica sempre se comparando ao vizinho, que carro ele
comprou, ou no trabalho, se o outro é melhor. Pare com isso, pois é o contrario
da humildade. Entao essa busca de ser o melhor e o maior nas coisas podem te
evitar a fazer, a viver a sua vida. Vocé nao precisa ser o melhor ou o maior nas
coisas. Isso nao quer dizer que vocé nao vai se dedicar a ter a virtude da busca
do melhoramento, sempre. E sempre bom a gente melhorar e dar o nosso
melhor. Isso ndo quer dizer que eu vou me tornar o melhor na coisa.

Entao se perceba! Note onde vocé esta evitando ser avaliado e esta parado.

\Z

——AFIRMACAO DA HUMILDADE ——

Eu sou a virtude em forma de humildade
Eu ndo busco mais ter importancia

Eu ndo quero ser mais importante

Eu domino meu orgulho

A vaidade nao me domina mais
A arrogancia nao faz parte de mim
Pois eu domino meu orgulho

Eu ndo quero mais controlar as coisas e as pessoas
Eu acolho as pessoas em seus defeitos e suas falhas
Aceito os percalcos da vida

Eu domino meu orgulho

Nao busco o reconhecimento

Nao busco o aplauso

Eu domino meu orgulho

Eu ndao uso comunicagao violenta

Uso a brandura para falar e tomar minhas decisdes
Eu domino meu orgulho

Nao me interessa ser o primeiro

Nao me importa nao ser o melhor
Pois eu domino meu orgulho
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Eu uso o bom humor para as tragédias da minha vida
O mau humor e o nervosismo nao fazem mais parte da minha vida
Eu domino meu orgulho

A voracidade e a gula nao fazem parte da minha vida
A'ira e a vinganca nao fazem parte da minha vida
Eu domino meu orgulho

A vergonha e a timidez nao fazem parte de mim
A preguica e a procrastinagao nao fazem parte de mim
Eu domino meu orgulho

Amo e ajudo meu préximo

Nao julgo as pessoas que sao diferentes que cometeram erros
Pois eu domino meu orgulho

Trato todas as pessoas com igualdade e fraternidade

Nao me sinto humilhado e nem exposto, nunca

Eu domino meu orgulho

Sou grato pela vida
Eu domino meu orgulho

Leia em vos alta de manhd e a noite. Escreva uma ves por dia.

N7

0S 7 PASSOS DA HUMILDADE

1. ENTENDER: releia os blocos 3, 4 e 5 acima. Entenda: orgulho é instinto;
humildade é o freio treinado.

2. RECONHECER: onde o seu orgulho mais te pega? (ser desrespeitado?
perder uma discussao? ser corrigido?) Escreva, com honestidade.

3. AFIRMAR: leia a afirmacao em voz alta de manha e a noite; escreva ela
uma vez por dia.

4. ANCORAR: escolha uma ancora da humildade: uma frase da
afirmacdo. Use todo dia.

5. TREINAR: faca o exercicio do dia (abaixo).

6. PAUSAR NO GATILHO: quando alguém mexer com o seu orgulho:
respira, conta até cinco, e lembre: “isso nao diz quem eu sou”.
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7. REGISTRAR E REPETIR: a noite, anote no diario onde o orgulho
apareceu e como vocé reagiu. Repita os 7 dias.

OS EXERCICIOS DA SEMANA

« Dia 1: escreva 3 vezes em que o orgulho te custou caro.

« Dia 2: aceite, de proposito, estar errado em uma coisa pequena e diga “vocé
tem razao” sem se justificar.

 Dia 3: receba uma provocacao leve e nao revide. Use a pausa. Anote
como foi.

« Dia 4: faca um trabalho “sem importancia” (limpeza, ajuda) de boa vontade,
sem reclamar.

« Dia 5: elogie sinceramente alguém de quem vocé tem inveja ou rivalidade.

« Dia 6: peca desculpas a alguém — sem “mas”.

« Dia 7: escreva quem voceé é, sem falar do que vocé tem, teve ou conquistou.

AS 10 PERGUN"IAS PARA O GRUPO
(até 3 min cada)

1. O que é orgulho, com suas palavras?

2. Qual a diferenca entre humildade e se rebaixar?

3. Conte uma briga que comecou no orgulho.

4. O que te faz sentir “rebaixado”? Por qué?

5. Por que ser desrespeitado doi tanto?

6. Onde o seu valor esta apoiado hoje?

7. Quem voceé conhece que é forte E humilde?

8. O que muda na cadeia se vocé nao morde a isca da provocacao?
9. O que é mais dificil: a afirmacao, o reconhecer, ou a pausa?

10. Como a humildade pode mudar a sua data de saida?
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MEU DIARIO &

Escreva todo dia: onde o orgulho apareceu,
como reagi, o que aprendi.

Sinais de que esta funcionando

» Vocé demora mais para “ferver” quando é provocado.

« Consegue dizer “eu estava errado” sem que o mundo desabe.

« Uma provocacao que antes virava briga agora vira s6 um “deixa pra 14”.
« Aparece a pausa: o “respira, conta até cinco” antes de reagir.

No fim da semana:

Vocé nao precisa estar “pronto”. Precisa estar um degrau acima de onde
comecou. Esse é o caminho do Novo Eu.

N7

Meu valor nao depende de aparecer.
Eu sou alguém mesmo quando ninguém esta olhando.
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- VIRTUDE 2 -

INDIVIDUACAO
&

A HISTORIA

Desde moleque, ele fez de tudo pra pertencer ao bando.
Vestiu a roupa certa, falou a lingua certa, fez o que mandaram
— tudo pra ser aceito, pra nao ficar de fora. Virou “um deles”.
Mas, quando caiu, descobriu uma coisa dura: o bando sumiu.
E, sozinho na cela, veio a pergunta que ele tinha passado a
vida fugindo: “Tirando a mdscara do bando... quem sou eu?”
No comeco doeu, porque ele nao sabia. Mas foi ali, sem a
mascara, gue ele comecou — pela primeira vez — a encontrar
o préprio rosto.

A VIRTUDE EM UMA FRASE:

INDIVIDUACAO E ME TORNAR EU MESMO — E NAO A MASCARA
QUE O GRUPO, O MEDO OU O PASSADO FIZERAM DE MIM.

O que é—e oquenaoé

Individuacao nao € virar as costas pra todo mundo nem se achar
superior. E parar de viver de méascara: a mascara do bando, a do “bandido
durdo”, a do “coitado”, a que vocé usa pra ser aceito. E descobrir quem vocé
realmente é por baixo de tudo isso — e quem vocé ainda pode se tornar.
Individuacio néo é virar as costas pra todo mundo nem se achar superior. E
parar de viver de méscara: a méascara do bando, a do “bandido durao”, a do
“coitado”, a que vocé usa pra ser aceito. E descobrir quem vocé realmente é
por baixo de tudo isso — e quem vocé ainda pode se tornar.
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O que acontece no seu cérebro

Lembra do instinto “em bando nos sobrevivemos”? Ele é forte: o cérebro
tem medo de ficar de fora, entdo te empurra a copiar o grupo pra ser aceito.
Foi de tanto repetir o jeito do bando que esse jeito virou “estrada” no seu cérebro
(Capitulo 3). A boa noticia é a mesma: se virou estrada por repeticdo, da pra
abrir uma estrada nova — a sua. Toda vez que vocé escolhe agir como vocé
decide, e ndo como a mascara manda, vocé fortalece o seu Self.

Por que isso te liberta

Quem nao sabe quem é, é levado por qualquer um e por qualquer coisa:
a provocacao, o grupo, a “correria”. Vira fantoche. Quem se torna ele mesmo
tem chao sob os pés: sabe dizer nao, sabe escolher seu caminho, nao entra em

qualquer parada s6 pra agradar. Essa é a base de toda a sua mudanca — sem
ela, vocé s6 troca uma mascara por outra.

Y

Entendendo a Virtude
da Individuagao pela Virtologia

“O SILENCIO INTERIOR E MUITO DIFICIL,
MAS PRECISAMOS NOS ESFORCAR.

NO SILENCIO, ENCONTRAREMOS UMA
NOVA ENERGIA E A VERDADEIRA UNIDADE.”
— MADRE TERESA DE CALCUTA

Individuacao é o processo de se tornar EU, ou seja, nao funcionar mais
a partir das convencdes sociais, e sim do seu EU mais profundo e puro. E ndo
dar mais ouvidos para o que os outros pensam ou no que irao pensar; é agir da
forma em que vocé realmente quer; sem prejudicar ninguém, pois individuacao
nao pode ser confundida com individualismo, egoismo e muito menos com
fazer as préprias regras sociais.

Por instinto de sobrevivéncia, como os animais, noés nao vamos na beira
de uma ponte e pensamos: “ah, vou me jogar”. SO se for um suicida, alguém
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passando por uma depressao, com algum problema que considera muito grave.
Normalmente a gente se defende, certo? Isso é instinto de sobrevivéncia. Um
dos instintos de sobrevivéncia mais fortes que temos é o de viver em bando.
Temos esse registro em nosso cérebro: de que se vivermos em bando, n6s vamos
sobreviver mais. Assim como os animais. Vocé vé muitos animais vivendo em
bando. Ou seja, isso é normal. Porém os humanos, para viver em bando, buscam
ser aprovados e aceitos e, de forma primitiva e inconsciente, fazem uma leitura
do que é aprovado e aceito — como, por exemplo, as opinides das pessoas, as
escolhas das pessoas e as roupas. E simplesmente entramos nesse sistema,
nessas convencgoes sociais, nos valores, crencas e principios. Dos outros.

Quando nascemos ja existe uma linguagem acontecendo, quer dizer que
ja existem as dinamicas que funcionam com aquela familia. Ja existe uma
cultura social, religiosa e familiar; existem as opinides e como as pessoas
resolvem e reagem a cada situacdo. Entao vocé ja nasce entendendo que o
mundo é daquele jeito. Vocé simplesmente entende que é assim que as coisas
sdo, é assim que as pessoas se comportam. E assim que é a vida.

Existem trés formas de cultura: religiosa, familiar e social. Elas geram
crencgas, valores e principios. E vocé nao precisa sair do pais para ver uma
cultura diferente: na casa ao lado, com certeza existe uma cultura diferente da
sua — como por exemplo rezar ou nao antes de comer, comer na mesa com
todos reunidos ou nao como € a organizacao da casa, etc. Tudo isso € cultural.

Cada familia tem uma cultura, cada pessoa tem uma estrutura cultural.
Que sdo as suas crencas, os seus valores e os seus principios. E ai que aquele
instinto de sobrevivéncia de participar do bando aparece se quer participar do
grupo, pertencer aquele grupo. Entretanto existe o seu EU mais profundo que
pode ter uma opiniao, uma vontade diferente do grupo em que vocé vive. Nesse
caso, o que fazer? O que o grupo julgara certo ou o que eu quero? Freud chamava
isso de superego, o seu julgador interno baseado nessas crencas, valores e
principios. E além de julgador, define a punicao caso transgrida as regras. Jung
vai chamar de persona: a personalidade que mostramos para as pessoas quando
queremos aprovacao e aceitacao. Essa ndo é a nossa personalidade verdadeira,
nao € o nosso EU, e sim uma personalidade montada para conviver no meio em
que vivemos. E exatamente a coisa da qual devemos nos livrar para nos
individuar!
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Em resumo: o que é a individuacao? Nao viver mais a partir das
convencoes sociais e viver a partir do nosso EU mais profundo. Vocé tem esse
EU que tem escolhas, tem opinides e tem comportamentos; ele tem uma
personalidade, tem um carater, vai se movimentar no mundo, vai ter escolhas
no mundo e vai ter comportamentos no mundo que muitas vezes sao diferentes
dessa persona.

Se a persona € a personalidade que a gente monta para ser aceito no
nosso meio, cada vez que sofremos a dor de um abandono, cada vez que nos
sentimos rejeitados, cada vez sentimos dor, angustia ou sofrimento,
instintivamente pensamos no que fazer para nao passar mais por aquela dor, e
entdo criamos a persona para nos proteger.

E essa persona montada para agradar, para ser aceita, para ser aprovada
ou para se defender vai te afastando desse seu EU. E cada vez que vocé nao vive
o seu EU, vocé sofre uma violéncia interna.

Entao, perceba se vocé vive em ansiedade, tristeza, raiva, preocupacao,
duavida, tentando controlar todas as coisas ou em total descontrole, condicionado
por vicios. Isso quer dizer que vocé nao esta vivendo esse EU. E assim fica
impossivel viver o seu propdsito. E sem proposito vocé nao tem direcao na vida,
fica perdido, apenas fazendo o que a sociedade e as situacoes que vive te pedem.

E como € que vamos viver esse proposito de vida? S6 existe um caminho:
se conectar com o seu EU. S6 o seu EU consegue viver um proposito verdadeiro.
E para isso temos que ser verdadeiros com n6s mesmos, deixando as personas
de lado para sermos noés de verdade. Nao podemos confundir com objetivos de
vida. “Ah, eu quero comprar uma casa”. Isso nao é proposito. Isso € um objetivo.
Uma compra. “Ah, eu tenho o objetivo de expandir a minha empresa”. “Eu
tenho o objetivo de sair de onde eu moro”. “Eu tenho o objetivo de largar o
vicio”. Sdo objetivos.

E é bom ter objetivos. Isso nos faz caminhar. Faz a gente entrar em acao
e prosperar na vida. Mas isso nfio é o proposito. As vezes todos esses objetivos
que vocé tem nao estdo vinculados ao seu proposito. Isso pode te causar mais
alienacdo. Isso vai te afastando mais da plenitude, da completude.

A verdadeira felicidade nao esta em um pico de prazer — como quando
compramos um carro novo, quando estamos em uma festa, quando fazemos
sexo ou tomamos uma bebida alcodlica; esses sdo picos emocionais, alienagoes
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da realidade ou picos de alegria. Quando conquistamos algo — como quando
somos promovidos no emprego — precisamos entender que sao picos de alegria
ou alienacao dessa realidade; nada disso é felicidade e a gente fica viciado
nesses picos de alegria achando que aquilo é felicidade. Entao tem gente que
fica obsessivo em dinheiro, fica obsessiva em fama, fica obsessivo em um monte
de coisa achando que vai atingir a felicidade, mas nunca esta satisfeito. Por
qué? Porque tem uma coisa chamada doenca do SELF, que ¢ a alienacao desse
EU; é uma vida fatil em que a pessoa faz apenas o que a cultura mandar, porém
sem noc¢ao nenhuma do proprio EU.

Plenitude e completude sao exatamente a verdadeira felicidade. Isso é
felicidade, e s6 atingimos quando encontramos esse EU e vivemos um propdsito.
Para isso, o caminho de viver esse EU é ter a coragem de se desvincular do que
os outros pensam de vocé ou o que eles vao pensar se voce fizer as coisas que
realmente quer e da maneira que realmente quer; se vestir como o EU entende
que expressa quem esse EU é ou trabalhar no que te d4 sentido na vida. Enfim,
nao importa o que seja, mas que seja EU.

Vocé pode estar pensando: “mas eu ndo ligo para o que os outros
pensam”, “eu nao estou nem ai para a opiniao dos outros, eu vivo e sou do jeito
que eu quero”, porém se essa resposta veio muito rapida na sua mente, cuidado!
Se avalie, vocé pode sim estar individuado, entretanto se avalie com mais calma.
Isso pode ser exatamente um mecanismo de resisténcia ou de alienacao desse
EU.

Podemos ainda pensar: “ah, mas eu tenho que pagar as contas. Nao
posso exercer a profissao que eu gostaria porque eu nao vou sobreviver”. Ai esta
uma mentira que alguém contou para voce. Se existe no seu EU um registro que
¢ para vocé fazer aquilo, aquilo vai dar certo! Vocé vai prosperar. Precisa ter
perseveranca; precisa ter aceitacdo; precisa ter aprendizado naquilo como
qualquer outro ramo, qualquer outro trabalho; precisa de um processo de
maturacdo, de desenvolver competéncias. E normal. As vezes somos muito
arrogantes e muito ansiosos, queremos que as coisas deem certo de um dia para
o outro. E outras vezes as pessoas se preocupam tanto com a desaprovacgao dos
pais, do meio em que vivem, que nao fazem nada.

Nao importa a opiniao do outro, mas o bem do outro. E fazer o bem para
o outro nao é fazer o que ele quer. Se nao prejudicar direta ou indiretamente
ninguém, entao faca o que acha que tem de ser feito.
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Lacan tem uma frase maravilhosa sobre isso:

“AMAR E DAR O QUE NAO SE
TEM A ALGUEM QUE NAO O QUER.”
— JACQUES LACAN

Quer dizer, as vezes o outro esta precisando de paciéncia e ele nao quer
receber a sua paciéncia, mas vocé também nao tem paciéncia para dar. Quando
a gente consegue dar essa paciéncia, ou seja, dar aquilo nao tem para aquele
que nao quer, isso é amor, € evolucao. Assim dizendo: “eu deixei as minhas
defesas de lado”, “eu deixei o que o outro vai pensar de lado”, “eu pensei mais
no outro do que em mim mesmo”. E isso ¢é evolucao. Isso é um sinal de amor,

de individuacao.

Quando buscamos nos proteger, preocupados com a opinido do outro,
sempre acionaremos essa persona, sempre usaremos uma personalidade
preparada para lidar com o meio, aquilo que nao € vocé e nio é o que o outro
precisa.

Entao, isso faz de vocé uma pessoa alienada. Uma coisa que nos impede
de nos individuarmos é o medo da solidao. Ficarmos sozinhos. Pois vocé pensa:

”» o« » &«

“eu nao vou ser aprovado”, “eu nao vou ser aceito pelo outro”, “o outro vai me
»” &

deixar”, “eu vou ficar sozinho”. E ai quem vai te proteger e te dar carinho? Quem
vai ser o seu porto seguro? E esse medo é o que nos mantém nessa persona.

Temos entdo que aprender a lidar com a nossa propria solidao, pois
relacionamento algum vai cobrir essa solidao, apenas o encontro com seu EU
verdadeiro. Sendo assim eu nao vou ter mais medo de perder as pessoas.

E natural que quando vocé é vocé de verdade, perde algumas pessoas;
vocé tem que estar preparado para isso, pois nao é todo mundo que esta
preparado para lidar com a verdade e a evolugao do outro. Porém pessoas vao
e pessoas vem, e quando vocé esta sendo vocg, atraira pessoas novas e conectadas
com o seu proposito.

Nunca tenha medo de perder pessoas. Muitas pessoas que vocé achava
que ia perder, nao vai perder. E outras pessoas que vocé ndo achava que
perderia, vai perder. E normal. Entretanto, se vocé est4 mantendo uma pessoa
na sua vida que so6 se relaciona com vocé porque vocé nao é vocé, nao acha que
tem alguma coisa errada nessa relacao? Se alguém coloca uma condicao de
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amor, tipo “eu te amo desde que voceé faca o que eu quero”, “desde que voce seja
0 que eu aprovo”, isso nao é amor. Quando o amor tem uma condicao, nao é
amor: é controle.

Entdo vocé tem que ter paciéncia para que as pessoas se adaptem ao seu
EU. Pois até mudar essa relacao, as vezes demora um pouco; as vezes € o seu
proprio esposo, namorada, pai, mde ou amigo. E normal desse processo; é
importante dar esse tempo para as pessoas se acostumarem com 0 seu Novo
EU. E vocé vera que essas relacoes serdo mais saudaveis. Os seus vinculos serao
muito mais fortes.

Algumas pessoas se vao, mas outras pessoas virao. Porque vocé serd um
ima de si mesmo. Atraira pessoas que concordam e que querem o seu EU; e
essas relacoes sao maravilhosas. Isso da o fluxo natural da vida.

Nos s6 vamos viver esse EU quando abandonarmos o medo de perder as
pessoas; quando perdermos o medo da critica dos outros; quando soubermos
diferenciar o que é da cultura e o que é do EU. Diga em voz alta, sem nenhuma
vergonha ou medo:

EU VOU SER ‘1UDO O QUE
EU POSSO SER NO MUNDO

Determine ser vocé mesmo daqui para frente. Entao reveja a sua vida,
reveja as suas opinioes, reveja as suas escolhas e com quem vocé esta preocupado.
Cada vez que vocé for se vestir, perceba se vocé esta se vestindo para o outro ou
para voce.
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\Z

— AFIRMACAO DA INDIVIDUACAO ——

Eu sou a virtude em forma de individuagao

Eu ndo me preocupo com a opiniao do outros

Eu ndo me preocupo com a opinido de meus pais e familiares
Pois eu sei guem sou e aceito guem eu sou

Eu ndo busco mais ser aceito
Eu ndo me importo em ser aprovado
Eu vivo o meu EU mais profundo

Deixo minhas mascaras para tras
Deixo multiplas personalidades para tras
Eu vivo o meu EU mais profundo

Nao busco mais o reconhecimento
Nao me interessa o aplauso
Eu vivo o meu EU mais profundo

Tomo minhas decisdes a partir do meu Eu e nao do senso comum
Eu vivo o meu EU mais profundo

Formo minhas ideias a partir do meu EU e nao do senso comum
Eu vivo o meu EU mais profundo

Revelo minha identidade em qualquer lugar para qualquer um
Nao me preocupo mais com o julgamento dos outros
Eu vivo o meu EU mais profundo

Meus medos e minhas experiéncias ruins nao irao mais me dominar
Eu vivo o meu EU mais profundo

Leia em vos alta de manhd e a noite. Escreca uma ves por dia.

N7

OS 7 PASSOS DA INDIVIDUACAO

1. ENTENDER: entenda: a méscara te protegeu um dia, mas hoje te prende.
2. RECONHECER: que mascaras vocé usa? (o durao, o coitado, o “de boa”, a
do bando) Escreva.

3. AFIRMAR: leia a afirmac¢ao em voz alta de manha e a noite; escreva ela

uma vez por dia.
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4. ANCORAR: escolha uma ancora da individuacao: uma frase da
afirmacao. Use todo dia.

5. TREINAR: faca o exercicio do dia (abaixo).

6. PAUSAR NO GATILHO: quando o grupo te empurrar a algo: respira,
conta até cinco, e pergunte “isso sou eu, ou é a minha mascara?”.

7. REGISTRAR E REPETIR: anote no diario onde vocé foi “vocé” e onde
usou a mascara. Repita os 7 dias.

OS EXERCICIOS DA SEMANA

« Dia 1: escreva quem voceé era antes do bando, do crime, da cadeia.

« Dia 2: escreva quem vocé quer ser daqui a 5 anos.

» Dia 3: tome uma decisao pequena s6 sua, sem perguntar ao grupo.
 Dia 4: diga “nao” a algo que voce so faria pra ser aceito.

« Dia 5: liste 3 valores que sao seus de verdade (nao do bando).

« Dia 6: faca uma coisa que vocé gosta, que te faz bem.

« Dia 7: escreva uma carta do “vocé de hoje” para o “vocé que vai sair”.

AS 10 PERGUN"IAS PARA O GRUPO
(até 3 min cada)

1. O que é uma “mascara”, com suas palavras?

2. Que mascara vocé mais usou na vida?

3. O que 0o medo de “ficar de fora” ja te fez fazer?

4. Quem vocé é quando ninguém do grupo esta olhando?
5. Da pra ter amigos sem virar fantoche? Como?

6. O que é seu de verdade e o que é copia do bando?

7. O que te impede de ser vocé mesmo aqui dentro?

8. Quem vocé admira por ser “quem é”, sem mascara?

9. Qual o risco de continuar de méscara a vida toda?

10. Que primeiro passo vocé da pra ser mais vocé?
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MEU DIARIO &

Escreva todo dia: onde fui eu mesmo,
onde fui a mdscara, o que aprend..

Sinais de que esta funcionando

+ Vocé diz “nao” mais facil quando algo nao é vocé..

» Para menos pra pensar “o que vao achar de mim”.

« Comeca a saber o que vocé quer da vida.

« Sente menos necessidade de “provar” que pertence.

No fim da semana:

Vocé nao precisa ter todas as respostas sobre quem é. Precisa s ter comecado
a procurar o seu rosto.

N7

Eu nio sou o meu passado e nem o grupo.
Eu escolho quem vou ser.
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VIRTUDE 3

BRANDURA
\Z

A HISTORIA

No patio,todomundo respeitavaele—masnaoera pelavioléncia.
Era pelo contrario: nunca ninguém o tinha visto perder a cabeca.
Provocavam, e ele s6 olhava, calmo. Diziam que ele era “de paz’,
mas ninguém testava. Um moleque novato, achando que ele
era mole, partiu pra cima. Ele desviou, segurou o moleque sem
machucar, e disse baixo: “Calma. Vocé ndo quer pagar o prego
dessa briga.” O novato entendeu na hora: o homem mais forte
ali era o que nao precisava explodir.

A VIRTUDE EM UMA FRASE:

BRANDURA E TER A FORCA DE NAO EXPLODIR.

Oqueé—eoquenaoé

Brandura néo é ser mole, covarde ou “pdo com manteiga”. E ser dono
da prépria reaco: sentir a raiva e néio ser arrastado por ela. E a diferenca entre
0 homem que tem a forca e o homem que é arrastado pela forca. Explodir é
facil — qualquer um faz. Segurar é que é de gente forte de verdade.

O que acontece no seu cérebro

A raiva nasce no alarme do cérebro (Capitulo 1). No gatilho, ele dispara
antes de o freio pensar — é o apagao chegando. A brandura é o treino do
freio: vocé instala, por repeticio, uma pausa entre o gatilho e a reacio. E a
pausa da Catia: “respira, conta até cinco”. Nessa pausa, o freio tem tempo de
voltar e assumir. Cada vez que vocé usa a pausa, ela fica mais forte e automatica.
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Por que isso te liberta

Quantos anos a mais nascem de um segundo de explosao? A brandura
€ 0 que esta entre vocé e mais uma tragédia. Dominar a explosao é dominar a
sua data de saida, a sua seguranca, a sua familia. O homem que controla a
propria raiva nao é controlado por ninguém que queira tira-lo do sério.

N7

Entendendo a Virtude
da Brandura pela Virtologia

“O CAVALHEIRO PROCURA SER SUAVE
NO FALAR, MAS RAPIDO NO AGIR.”
— CONFUcIO

Brandura corresponde a: temperanca, prudéncia e estabilidade
emocional. Temperanca significa ter moderacao, equilibrio e parciménia em
suas atitudes; nomeia a qualidade ou virtude de quem atua comedidamente,
com prudéncia, sem a pratica de exageros. E ter controle sobre as suas paixdes;
é ter sobriedade em suas atitudes e decisbes; é evitar os excessos em seus
apetites, desejos e vontades.

Do latim “temperantia”, quer dizer “guardar o equilibrio”.

Pessoas que atingiram o temperamento brando sdo, em geral, de
expressao relaxada, calma. Tem aperto de mao gentil, voz branda e de baixo
volume. E o caso do individuo de andar moderado a lento, pausado nas
respostas, moderado em suas respostas verbais, ndo acelera o final da sentenca,
nao corta o discurso do outro quando estd falando — alids, é muito raro
interromper quando o outro fala —, ndao apresenta agressividade na fala e nao
fala de modo apressado. Nao reage de maneira intensa quando é impedido de
realizar as coisas e tem até dificuldade em ser hostil, ndo costuma responder de
forma monossildbica. Raramente usa o punho cerrado ou o dedo apontado para
enfatizar a sua fala.

Um dos maiores exemplos que temos de temperamento brando é
Mahatma Gandhi. Muitas pessoas sao rudes, grossas, mal-educadas e muitas
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vezes agressivas sem motivo. A agressividade no tom de voz afasta o interlocutor
e o fluxo natural de ideias; o que poderia ser prazeroso e benéfico, passa a ser
uma troca de farpas pelas expressoes vocais ou até mesmo pelas palavras. As
pessoas tém que se conscientizar sobre o modo como falam umas com as outras;
a rispidez nao é o caminho da evolucao. Se alguém nao te der atencao quando
fala com docura e afabilidade, ndo é com agressividade que vocé vai ser
escutado.

“O QUE TEMOS A APRENDER?

TEMOS QUE APRENDER A SER MANSOS

E HUMILDES; SE FORMOS MANSOS E HUMILDES,
APRENDEREMOS A REZAR. SE APRENDERMOS
A REZAR, ENTAO IREMOS PERTENCER A JESUS.”
— MADRE TERESA DE CALCUTA

A temperanca quer dizer moderacio. E ter equilibrio. A vida precisa de
equilibrio emocional. E a velocidade que estamos funcionando, ndo apenas na
fala, mas no modo de pensar e agir também.

Essa virtude é uma das mais extraordinarias porque ela vai te ajudar a
perceber as outras virtudes. Quando temos um comportamento imediatista,
acabamos tendo a fala rapida, isso quer dizer que estamos usando os instintos
primitivos. Quando praticamos a brandura, conseguimos observar o que esta
acontecendo com mais clareza.

Criamos uma percep¢ao maior e assim uma cautela maior — mas uma
cautela que vem da brandura e nao do medo, que sao coisas bem diferentes. A
cautela que vem do medo, vem também com um comportamento imediatista,
um comportamento reativo. Na brandura, ndo. E simplesmente calma. E o
famoso pensar duas vezes, pensar com calma, ai agir de forma branda. Entao
esta velocidade — tanto da fala, do pensar e do agir — vem de uma ansiedade e
um temperamento imediatista.

A brandura nao pode estar s6 na fala, ndo pode estar s6 no agir ou s6 no
pensar; ela tem que estar nos trés: na fala, no pensar e no agir. Tem que estar
em tudo. Entao, de forma branda, vocé observa o mundo com essa temperanca,
0 que vai te trazer um equilibrio emocional: vocé vai pensar melhor nas coisas,
vai decidir melhor as coisas, vai ter menos ansiedade e vai conseguir ter
sobriedade.
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O medo e o desejo fazem com que a gente corra na vida. Fazem com que
a gente atropele a vida. Pare e se observe: a sensacao é de que nao vai dar tempo
de fazer as coisas? Ainda mais em um mundo tecnoldgico, de tantas informacoes
e mudancas tao rapidas, ficamos com a impressao de que nada vai dar tempo e
que temos que nos atualizar a cada minuto. Sim, mas da tempo. Da tempo de se
atualizar, da tempo de fazer as coisas. A gente perde muito mais tempo no
imediatismo do que na brandura.

Veja que interessante: de forma mais lenta, com calma, com temperanca,
com equilibrio e com cautela acabamos observando e percebendo mais, e assim
decidindo e agindo melhor. Perdemos muito menos tempo do que sendo
imediatista, sem ter que refazer as coisas malfeitas pela pressa, sem criar
conflitos.

O imediatista acha que esta fazendo tudo muito rapido, esta resolvendo
as coisas rapido e na verdade esta fazendo uma confusao, perdendo muito mais
tempo. E 6bvio que a brandura é muito mais lucrativa na sua vida, é muito
melhor para vocé fazer a gestao da sua propria vida. Mas nao s6 em gestao de
tempo, no entanto em questao de equilibrio interno. A sua frequéncia vai se
equilibrar. Se vocé estd com uma frequéncia muito agitada, se vocé estd em
uma frequéncia muito alta, vocé esta com as portas abertas para o 6dio, para a
raiva e para a tristeza.

O imediatismo faz vocé se ligar a esses sentimentos, a esses estados
emocionais com frequéncias muito baixas — como o 6dio, a irritacdo e a
impaciéncia. Mas entenda: quem abriu essa porta para essas frequéncias, para
entrar nesse estado, foi vocé. Tem que agir, pensar e falar com brandura. Vocé
vai causar um impacto no ambiente, nas decisoes e vai se tornar internamente
mais equilibrado.

Vocé vai ter equilibrio para si e para o ambiente. As pessoas dificilmente
vao brigar com vocé, pois a brandura desarma as pessoas agressivas. Nao entre
na frequéncia do outro, deixe que o outro entre na sua frequéncia, use a voz de
garganta e nunca a voz de cabeca.

Falando dessa forma — mais calmo, pausado, com ponto e virgula —,
voceé vai provocar esse equilibrio no ambiente e em si mesmo. A brandura é o
contrario da comunicagao violenta. Muitas pessoas sao agressivas por nada.

Vocé vai ter ganhos enormes nas suas relagoes e no seu equilibrio. E
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quando as pessoas tiverem essa comunicacao violenta, rude e grossa com voce,
nao entre nessa vibracao, nao entre nesse clima. Se mantenha brando.

Brandura é a forma de falar? Nao somente. Um dos itens da brandura é
a forma de falar. Mas lembre-se: é também a forma de pensar, sem agitacao,
sem essa loucura de “o que vai acontecer?” e “nao vai dar tempo”. Calma, tudo
vai dar tempo.

Pare e pense: “vou pensar nas alternativas, o que eu tenho que fazer?”,
“quais as melhores opcoes?”. Esse desespero nunca resolveu nada. Ele sempre
atropela as coisas. Assim, na hora de tomar decisoes, tome decisoes brandas,
mesmo nas decisoes mais arriscadas, pois muitas vezes, na vida, precisamos ter
essa perseveranca, essa coragem de arriscar algumas coisas. Até nessas horas
com maior risco temos que pensar de forma branda.

Brandura nao pode ser confundida com uma cautela neurotica,
passividade, com falta de acao, com uma pessoa que nao resolve as coisas e que
¢é pacata. Brandura nao é isso. O brando entra em agao, resolve, vai a luta,
porém de forma branda.

Para escutar as pessoas, use a brandura também. Vocé percebe tudo que
as pessoas estao dizendo quando falam com vocé? O imediatista, quando esta
escutando as pessoas, as interrompe. Ou termina a frase delas. No final da frase,
o imediatista termina a frase da outra pessoa. Ou ja esta respondendo antes
mesmo dela acabar a frase. Nao d4 um tempo. Ela nao escuta a fala do outro.

A sua agitacdo, o seu imediatismo e o seu nervoso nao irao resolver o
problema, saiba disso. Nunca uma reacao nervosa, uma agressividade ou uma
violéncia resolveram alguma coisa, muito pelo contrario, s6 multiplicou os
problemas. Entdo, BRANDURA!

Vocé vai evitar muitos problemas na sua vida, vai resolver as coisas de
formas extraordinariamente diferentes e vai ter solucées e resultados
extraordindrios. Vocé vai se se surpreender com a virtude da brandura, pois
essa competéncia é mais extraordinaria do que vocé imagina.

Treine a comunicacdo nao violenta, pausada, branda e com calma, e
voce vai ver os grandes resultados que vai ter nas relacées, na solucao dos
problemas e no seu equilibrio emocional. Vocé vai perceber que quanto mais
treina a brandura, mais vocé consegue perceber as outras virtudes. Onde vocé
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foi orgulhoso? Onde vocé foi arrogante? Egoista? Onde vocé ndo conseguiu ter
abnegacao? Onde vocé nao conseguiu assumir responsabilidades? Onde vocé
nao foi grato? Quando a gente diminui esta velocidade, percebemos muito
melhor e temos consciéncia de como resolver as situagoes muito mais rapido,
com uma percep¢ao muito maior.

Repita e repita varias vezes a afirmacao da brandura. V4 internalizando
esses pensamentos de calma, de tranquilidade, de equilibrio emocional e de
temperanca. Faca os exercicios, eles sao fundamentais.

N7

— AFIRMACAO DA BRANDURA ————

Eu sou a virtude em forma de brandura

Eu uso a fala de forma mansa e de tom gentil
Eu ndo apresso as coisas

A brandura se torna parte de mim

A calma e a tranquilidade reinam em mim
A brandura se torna parte de mim

A ansiedade e a pressa ndo fazem mais parte da minha vida
Pois sei que isso s6 me faz atropelar a vida
A brandura se torna parte de mim

Eu domino meu orgulho e a agressividade nao faz parte de mim
A brandura se torna parte de mim

Observo a vida com calma
Penso nos problemas com cautela e ponderacao
A brandura se torna parte de mim

Eu escuto o que as pessoas falam e penso antes de responder
E de forma humilde e tranquila digo minha opinido
A brandura se torna parte de mim

As dificuldades da vida nao roubardo minha brandura
Pois sei que o imediatismo nao resolve
A brandura se torna parte de mim

Leia em vos alla de manhad e a noite. Escreva uma ves por dia.

i
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N7

0S8 7 PASSOS DA BRANDURA

1. ENTENDER: entenda: a explosao é o alarme passando por cima do freio.
2. RECONHECER: quais sdo os seus gatilhos? (desrespeito, injustica, ser
ignorado). Escreva.

3. AFIRMAR: leia a afirmac¢ao em voz alta de manha e a noite; escreva ela
uma vez por dia.

4. ANCORAR: escolha uma dncora da brandura: uma frase da afirmacao.
Use todo dia.

5. TREINAR: faca o exercicio do dia (abaixo).

6. PAUSAR NO GATILHO: sentiu o sangue subir? Respira fundo

e conta até cinco — antes de qualquer palavra ou gesto.

7. REGISTRAR E REPETIR: anote onde a raiva veio e se vocé usou

a pausa. Repita os 7 dias.

OS FEXERCICIOS DA SEMANA

« Dia 1: treine respirar fundo 5 vezes, devagar. Repita 3 momentos no dia.

« Dia 2: escreva os 3 gatilhos que mais te fazem explodir.

» Dia 3: num momento de irritacdo leve, use a pausa antes de falar.

« Dia 4: fique alguns segundos em siléncio antes de responder algo que te irritou.
« Dia 5: fale com alguém num tom calmo, mesmo discordando.

« Dia 6: afaste-se de proposito de uma situacao que ia te tirar do sério.

« Dia 7: escreva como teria sido um apagao seu se voce tivesse usado a pausa.

AS 10 PERGUN"IAS PARA O GRUPO
(até 3 min cada)

1. O que acontece no seu corpo quando a raiva chega?

2. Diferenca entre brandura e covardia?

3. Conte uma explosao que te custou caro.

4. Quanto tempo dura, de verdade, a “vontade de revidar”?

5. O que ajuda vocé a se acalmar?
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6. Por que “contar até cinco” funciona?

7. Quem ¢é mais forte: quem explode ou quem segura? Por qué?
8. Onde vocé mais precisa da pausa na sua rotina?

9. O que muda na cadeia se vocé nao explode?

10. Qual vai ser a sua ancora da calma?

MEU DIARIO &

Escreva todo dia: onde a raiva veio,
se usei a pausa, o que aprend..

Sinais de que esta funcionando

« Entre o gatilho e a sua reacao existe agora um espaco.
« Vocé se afasta em vez de partir pra cima.

« Consegue falar irritado sem gritar ou agredir.

« As pessoas notam que voceé esta “mais tranquilo”.

No fim da semana:
Se vocé segurou uma explosao que antes teria acontecido, vocé ja provou pra
si mesmo que € capaz. Repita.

Antes de reagir, eu respiro.
A forca de verdade é nao explodir.
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- VIRTUDE 4 -

PERDAO
&

A HISTORIA

Ele odiava o homem que o tinha entregado. Por anos, alimentou
esse odio: planejava a vinganca, remoia de dia, sonhava de noite.
O o6dio era a primeira coisa ao acordar e a Uultima ao dormir.
Um dia, um companheiro perguntou: “E esse cara, onde estd
agora?”— “Solto, vivendo a vida dele.” — “Entdo deixa eu ver se
entendi: ele esta livre Id fora, e vocé estd preso aqui duas vezes
— pela cadeia e pelo 6dio que vocé carrega por ele. De quem
€ essa prisdo?” Foi um soco. O édio ndo machucava o outro.
Machucava so ele.

A VIRTUDE EM UMA FRASE:

PERDAO E ME LIBERTAR DO QUE ME PRENDE.
NAO E SOBRE DAR RAZAO A QUEM ME FERIU.

Oqueé—eoquenaoeée

Perdoar nao é dizer que o que fizeram com voceé foi certo, nem virar
amigo de quem te feriu, nem esquecer. E soltar o 6dio que esta te corroendo
por dentro. Perdao é, antes de tudo, um presente que vocé da a si mesmo:
largar um peso que s6 voceé esta carregando.

O que acontece no seu cérebro

A vinganca é parte do orgulho (Capitulo 2): o cérebro quer “acertar a
conta” pra restaurar a sua posicao. Mas remoer 6dio mantém a sua mente
girando em torno da ferida — um disco arranhado tocando a mesma dor,

v
v
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dia e noite. Isso mantém o seu cérebro no modo de estresse e sofrimento,
prende vocé no passado. Perdoar desliga esse disco. Nao apaga o que houve
— solta a corrente que prende vocé ao que houve.

Por que isso te liberta

Carregar odio € beber veneno esperando que o outro morra. Enquanto
vocé odeia, 0 outro continua mandando na sua paz, na sua noite de sono, no
seu humor. Perdoar é tomar isso de volta. E dizer: “vocé me feriu, mas nio vai
mais comandar a minha vida”. Ai, sim, vocé est livre.

N7

Entendendo a Virtude
do Perdao pela Virtologia

“PERDOAI AS NOSSAS OFENSAS, ASSIM
COMO NOS PERDOAMOS AOS QUE
NOS TENHA OFENDIDO.”

— JESUS CRISTO

A primeira coisa a entender sobre perdao é que:

Y

_PERDAO E HUMANO.
O NAO PERDAO E NEUROTICO.

Ou seja, o ser humano é bom e é natural perdoar, o que vocé vai entender
neste capitulo é porque nao consegue ser mais humano.

Devemos desejar todo bem, do fundo do coracgao, a esse outro que errou
para conosco. O perdao liberta a nossa mente e o nosso coragio, pois quando
temos magoa, rancor ou raiva de uma pessoa, travamos o fluxo da vida, fazemos
associacoes de tudo relacionado a situacao e ficamos defensivos e rancorosos.

O perdao tem que ser igualmente praticado para consigo
mesmo. Quando carrega culpa, vocé se julga e entra em um estado
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de autopunicao, de autossabotagem inconsciente, afastando todas
as coisas boas e travando o fluxo da vida.

« Orgulho « Fantasia da culpa
reparadora no outro

e Mecanismo de defesa e A ndo compreensao
das faixas de evolugdo do outro

« Busca por justica » N3o aceitar ser pago
com a ingratidao

* Projecdo de suas « ORGULHO
proprias punicoes

Nao dar o braco a torcer, nao sair por baixo ou nao deixar o outro que
errou se dar bem. Tudo isso é puro orgulho. Uma das maiores expressoes do
orgulho é “ninguém pode errar comigo!”. O orgulhoso acha que as pessoas nao
podem errar consigo pois tem a fantasia de que todos devem saber como trata-
lo e se importar com ele. Os orgulhosos nao admitem que ninguém pode ser
ferido, porque isso fere a sua importancia perante os outros.

Perdoar pode nos fazer pensar que somos bobos ou fracos, e se
perdoarmos muito, poderemos sempre ser passados para tras. Por isso, para
perdoar, é preciso antes de tudo lutar com essa ideia e aceitar; primeiro que aos
olhos da sociedade podemos ser bobos e fracos sim, e que isso nao importa.
Nao importa o que os outros pensam de vocé. Ou seja, ndo importa quer dizer
que nao quero ter importancia.

Voce foi enganado, prejudicado e ainda assim vai perdoar? “Vocé é um
otario” — assim pensam os primitivos. O orgulhoso precisa do reconhecimento
das pessoas.

Vocé nao quer se passar por bobo. Entao a gente nao libera o perdao.
Por qué? Porque ficamos pensando no que os outros vao pensar sobre a nossa
atitude do perdao.

Perdoar nao é permitir que o outro erre com vocé novamente, é parar de
vibrar 6dio e magoa em relacdo a uma memoria.

i
<
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Entdo pare, seja forte, firme, maduro e perdoe sim. Use o perdio.
Lembrando: o perdao nao é essa posicao arrogante do “eu te perdoo”. Vocé nao
¢ ninguém para perdoar alguém.

Y

O PERDAO E PARAR DE VIBRAR ODIO E
MAGOA, E COMECAR A VIBRAR AMOR.

Quando vocé deixa de vibrar 6dio e magoa, aceita o que aconteceu, deixa
para la e vibra amor para a pessoa. Isso é perdao. Perdao nao é essa posicao de
dar algo para alguém, vocé nao € Deus. Saia dessa ideia de superioridade. “Vocé
esta absolvido”, “O, eu te perdoei”. Saia dessa posicdo! Vocé nio é Deus. Vocé
tem sb que aceitar, parar de vibrar 6dio e magoa, e vibrar amor. Isso é perdao.

“O FIEIS, SEDE PERSEVERANTES NA CAUSA DE
DEUS E PRESTAI TESTEMUNHO, A BEM DA JUSTICA;
QUE O ODIO AOS DEMAIS NAO VOS IMPULSIONE A

SERDES INJUSTOS PARA COM ELES. SEDE JUSTOS,
PORQUE ISSO ESTA MAIS PROXIMO DA PIEDADE, E
TEMEI A DEUS, PORQUE ELE ESTA BEM
INTEIRADO DE TUDO QUANTO FAZEIS.”

— O ALCORAO, AL-MAIDAH-8

MECANISMO DE DEFESA

Quando alguém fere um animal, ele vai olhar para o agressor com medo.
Qualquer reacao brusca que o individuo tiver, ele vai ter a lembranca da dor.
Entao se alguém te causou dor, € muito simples: vocé vai reagir a essa dor. E
vocé nao quer passar por dor de novo. Sendo assim, como forma de autodefesa,
o EGO vai, de forma inconsciente e primitiva, tentar afastar quem e o que te
causou dor. O individuo nessa situacao, s6 de pensar em dar o perdao, entra em
ansiedade e fica sintomatico, podendo até ficar exaltado e agressivo.

Entdo a primeira coisa que vocé tem que fazer é trabalhar a propria
virtude da aceitacdo. Nao aceitar aquilo que aconteceu me faz reagir
defensivamente com qualquer movimento que lembre o que me causou a dor.
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Lembre-se: animais se defendem, humanos pensam na
realidade.

BUSCA POR JUSTICA

Os mediocres nao aceitam que alguém erre e ainda saia absolvido, que
se dé bem. Muitos que se dizem extremamente corretos nao percebem que o
perdao é mais correto; € ser um humano reto de boas condutas; mais do que
alguém que busca por justica.

Pense: quem vocé acha que é mais evoluido? Quem busca a justica dos
homens ou quem perdoa? O perdao nao € justo.

“TODOS OS SERES HUMANOS VEM DA MAO DE

DEUS E TODOS NOS SABEMOS ALGUMA COISA

A RESPEITO DO AMOR DE DEUS POR NOS. QUALQUER
QUE SEJA NOSSA RELIGIAO, SABEMOS QUE, SE
REALMENTE QUISERMOS AMAR, PRECISAMOS
PRIMEIRO APRENDER A PERDOAR ANTES DE
QUALQUER OUTRA COISA.”

— MADRE TERESA DE CALCUTA
PROJECAO DAS SUAS PROPRIAS PUNICOES

De forma inconsciente, o individuo busca uma justica de que todos
devemos receber do mundo igualmente. Se todos somos irmaos, temos os
mesmos direitos. Isso é uma visao distorcida de Tudo Somos UM. Temos que
ter a unido como irmaos, porém cada um estd em uma faixa de evolucao
diferente com as suas dindmicas proprias para a sua evolucao. Por isso pessoas
orgulhosas e infantis — que ainda questionam Deus e o0 mundo por nao terem
as mesmas vantagens que outras pessoas — nao conseguem liberar perdao, pois
elas querem receber perdao primeiro; elas se sentem injusticadas por perdoar
e nao serem perdoadas.

FANTASIA DA CULPA REPARADORA NO OUTRO

Inconscientemente, alguns individuos pensam que se nao perdoarem,
que se deixarem a pessoa como culpada, ela vai aprender o seu erro. Porém isso
s6 estd acontecendo na cabecga do individuo, o outro nem sabe o que esta
acontecendo, ou nao percebe a situacao dessa forma. Outro ponto importante
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dessa dinamica econOmica interna do EGO é que isso é uma expressao de
orgulho; o individuo que impo6e um aprendizado ao outro, tem certeza do que é
certo! E isso é muito errado, é orgulho!

A NAO COMPREENSAO DAS FAIXAS
DE EVOLUGCAO DO OUTRO

Também ¢ preciso usar a competéncia do nao julgamento para com o
proximo que te causou mal. Nao julgar ja é dificil quando o erro afeta os outros,
mas a exceléncia do nao julgar é quando o erro afeta a nés, e mesmo assim nao
julgamos e perdoamos.

De forma primitiva, de forma reativa, julgamos como forma defensiva.
O que importa € vocé compreender de fato que cada pessoa tem um estagio de
evolucao; uma motivacdo interna inconsciente; uma neurose; um transtorno. E
que, as vezes, vocé foi um objeto nesse teatro interno do outro. Esse outro nem
tem nocao real do que fez.

Entender as faixas ¢ um ato de amor e de consciéncia. Quem entende
que cada um esta em uma faixa de evolucao diferente, nao cobra do outro o que
ele ndo pode entregar; esperar que alguém primitivo ndo vai te ferir € o mesmo
que esperar que o seu cachorro use o vaso sanitario.

Nunca calcule o merecimento do outro para perdod-lo.

Aceite o que aconteceu. Aceite. Pronto. Acabou. Nunca mais fique
desejando que aquilo néo tivesse acontecido. Esqueca. P4gina nova. E assim
que a gente tem que fazer com o perdao. E parar de vibrar a magoa. E parar de
vibrar o 6dio. E vibrar amor para aquela pessoa.

Simplesmente entenda que cada um tem um estagio de vida, teve as
suas motivacgoes, mesmo que erradas, e deixe para la. Eu vou entender o estagio
de evolugao dele e assim entender que é o que ele tinha para entregar.

NAO ACEITAR SER PAGO COM A INGRATIDAO

Fazer o bem sem ostentacdo ¢ uma das maximas que as religides
propdoem como o verdadeiro bem, porém como vocé realmente sabe que nao
quer nada em troca, 14 em seu intimo? No fundo — no fundo —, vocé quer pelo
menos a gratidao dessa pessoa beneficiada. Quando somos pagos com a
ingratidao e isso nao nos afeta, essa é a maior prova de que fizemos o bem de
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mao Unica. Se vocé receber ingratidao, nao se esqueca de perdoar.
Sao 4 estagios de evolucao do perdao:

1. Quando fazemos uma coisa boa para uma pessoa, esperamos de
alguma forma o reciproco.

2. Quando fazemos o bem para uma pessoa e esperamos no minimo um
“obrigado”.

3. Aquele que faz o bem ao préximo sem esperar nem um “obrigado”,
mas sem ser prejudicado.

4. Fazer o bem para as pessoas e aceitar ser pago com a ingratidao.

“DEVEIS SEMPRE AJUDAR OS FRACOS, EMBORA
SABENDO DE ANTEMAO QUE OS A QUEM FIZERDES O
BEM NAO VO-LO AGRADECERAO. FICAI CERTOS DE
QUE, SE AQUELE A QUEM PRESTAIS UM SERVICO O
ESQUECE, DEUS O LEVARA MAIS EM CONTA DO
QUE SE COM A SUA GRATIDAO O BENEFICIADO
VO-LO HOUVESSE PAGO. SE DEUS PERMITE POR
VEZES QUE SEJAIS PAGOS COM A INGRATIDAO,

E PARA EXPERIMENTAR A VOSSA

PERSEVERANCA EM PRATICAR O BEM.”

— ALLAN KARDEC

AUTOPERDAO

Uma das pessoas principais que vocé tem que perdoar é a si mesmo. O
mundo esta mergulhado em culpa. Por qué? Por causa do desejo. Eu desejo
algo, e se nao se realizou, vou caindo em uma sequéncia emocional, onde a
primeira etapa é a frustracao, depois o 6dio; ai vem o 6dio em acdo que ¢é a
destruicao; e logo depois a culpa. E nessa culpa eu entro em autossabotagem.

Fico sabotando a minha vida, porque todo culpado tem que pagar pela
culpa. E se voceé é o culpado, vocé fica sabotando a sua vida, se punindo para
pagar essa culpa. E é um boleto infinito. Porque nao paga, ndo acaba nunca.
Vocé vai ficar se punindo a sua vida inteira e aquela culpa nao acaba. Vocé tem
que se perdoar e ponto. Todo mundo merece perdao. Todo mundo erra. Todo
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mundo é humano. Vocé tem que olhar para si e falar: “estou perdoado”. Eu
estou em evolucao e é normal que eu erre, que faltas vao ocorrer em minha
vida.

Existe a culpa logica e a culpa ilégica. A culpa logica é aquela na qual
eu prejudico uma pessoa de forma consciente, livre e premeditadamente
querendo fazer o mal para essa pessoa. A palavra fundamental para a culpa
logica é a premeditacdo, dessa forma vocé realmente foi culpado. E mesmo
assim merece perdao.

A culpa ilogica é aquela na qual temos um desejo que foi frustrado e nos
vemos como responsaveis. Por exemplo, imagine que vocé vai no hospital
visitar o seu pai todos os dias. Ele estd em coma. Um ano inteiro. Todos os dias
vocé vai. Um dia vocé fala: “eu estou vindo aqui o ano inteiro, hoje eu vou tirar
o dia para mim, para eu fazer alguma coisa que quero”. Nesse dia, o seu pai
morre. Qual o sentimento? De culpa!

Mas pare para pensar: vocé premeditou isso? Agora vocé sabe o que é
culpa logica, a verdadeira culpa. Simplesmente vocé nao queria que o seu pai
morresse. Entdo, por esse desejo frustrado, vem essa sequéncia emocional, e ai
vem a culpa. Na psicanélise chamamos de “sentimento de culpa”.

Esse sentimento de culpa é uma culpa ilogica, ou seja, nao é culpa sua,
mas vocé vai entrar em culpa e vai ficar também na autossabotagem. Entdo
vocé precisa também se perdoar dessas culpas ilogicas. Nao se deixe cair nesse
jogo do inconsciente, do superego; nao seja um tirano consigo mesmo. Nao
deixe o seu inconsciente ser tirano com vocé. Isso é libertador. E um processo
fantastico que vocé vai fazer na sua vida. Se perdoe das culpas ilogicas. Se
perdoe das culpas logicas. Perdoe quem errou com vocé; perdoe quem faltou
com vocé; perdoe todas as pessoas. Vibre amor. Vocé merece isso porque vai te
tornar um ser humano melhor, mais limpo, mais livre. E ai vai poder ser o
melhor ser humano possivel para as outras pessoas.

Apronte-se para recomecar se perdoando e perdoando as pessoas! A
vida esta te esperando! Vocé nao esta fazendo todo o bem que pode? Vocé nao
esta sendo o melhor que pode para as pessoas? Por qué? Porque vocé fica ainda
se sabotando. Entao pense fortemente sobre isso.

62



O NOVO EU - AS 8 VIRTUDES FUNDAMENTAIS PARA UM CAMINHO DE LIBERDADE

“QUANTAS VEZES PERDOAREI A MEU IRMAO?
PERDOAR-LHE-EIS, NAO SETE VEZES, MAS SETENTA VEZES

SETE VEZES. Al TENDES UM DOS ENSINOS DE JESUS QUE MAIS
VOS DEVEM PERCUTIR A INTELIGENCIA E MAIS ALTO FALAR AO
CORACAO. CONFRONTAI ESSAS PALAVRAS DE MISERICORDIA
COM A ORACAO TAO SIMPLES, TAO RESUMIDA E TAO GRANDE EM
SUAS ASPIRACOES, QUE ENSINOU A SEUS DISCIPULOS, E O MESMO
PENSAMENTO SE VOS DEPARARA SEMPRE. PERDOAR AOS
INIMIGOS E PEDIR PERDAO PARA S| PROPRIO; PERDOAR AOS
AMIGOS E DAR-LHES UMA PROVA DE AMIZADE; PERDOAR AS
OFENSAS E MOSTRAR-SE MELHOR DO QUE ERA.”

— ALLAN KARDEC

AFIRMACAO DO PERDAO

Eu sou a virtude em forma de perdao

Eu me perdoo de todo mal que ja fiz

Pelo mal consciente e pelo mal inconsciente

Eu me perdoo

Pelo mal com intencao e pelo mal sem intencgao
Eu me perdoo

Eu vibro amor no lugar da raiva

Eu vibro amor no lugar da magoa
Pois eu perdoo quem me feriu

A culpa nao faz parte da minha vida
Pois eu me perdoo

A tristeza nao faz parte da minha vida

Pois eu me perdoo

A autossabotagem ndo faz mais parte da minha vida
Pois eu me perdoo

Que o amor que vibro agora chegue para todos
Que me ofenderam e me feriram

Que o amor que vibro agora transborde

Meu coragao de luz e paz

Pois eu perdoei a mim e a todos

Que passaram em minha vida

Leia em vos alta de manhad e a noite. Escreva uma ves por dia.
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N7

0S 7 PASSOS DO PERDAO

1. ENTENDER: entenda: o 6dio prende vocé, nao o outro.

2. RECONHECER: quem vocé ainda nao perdoou? Escreva os nomes
(inclusive vocé mesmo).

3. AFIRMAR: leia a afirmac¢ao em voz alta de manha e a noite; escreva ela
uma vez por dia.

4. ANCORAR: escolha uma dancora do perdao: uma frase da afirmacao.
Use todo dia.

5. TREINAR: faca o exercicio do dia (abaixo).

6. PAUSAR NO GATILHO: quando a lembranca do 6dio voltar: respira,
conta até cinco, e diga “eu solto”.

7. REGISTRAR E REPETIR: anote o que pesou e o que vocé conseguiu
soltar. Repita os 7 dias.

OS EXERCICIOS DA SEMANA

« Dia 1: escreva o nome de quem te feriu e o que aconteceu (escreva so pra voce).
« Dia 2: escreva o que esse 6dio te custou (sono, paz, anos).

« Dia 3: escreva uma carta de perdao que vocé nao vai enviar.

» Dia 4: perdoe vocé mesmo por um erro — escreva.

« Dia 5: cada vez que o 6dio voltar hoje, diga “eu solto” e respire.

 Dia 6: faca um gesto de paz com alguém de quem vocé estava chateado
aqui dentro.

« Dia 7: escreva como é o seu peito sem aquele peso.

AS 10 PERGUN"IAS PARA O GRUPO
(até 3 min cada)
1. O que é perdao, com suas palavras?
2. Perdoar é fraqueza ou forca? Por qué?
3. O que o 6dio ja te tirou?

4. E possivel perdoar sem esquecer? Como?
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5. Por que é tao dificil perdoar a si mesmo?

6. Quem esta “preso” quando vocé odeia?

7. Perdoar é o mesmo que confiar de novo? (nao)
8. Que peso voceé gostaria de soltar?

9. Como o perdao muda o seu dia a dia?

10. Qual o primeiro nome (pessoa/situacao) da sua lista do perdao?

MEU DIARIO &

Escreva todo dia: o que pesou, o que soltei, o que aprendi.

Sinais de que esta funcionando

« Vocé pensa menos vezes na pessoa que te feriu.
+ Alembranca ainda vem, mas d6i menos.

» Dorme melhor; o peito fica mais leve.

« Comeca a perdoar até os seus proprios erros.

No fim da semana:
Perdoar é um processo, ndo um interruptor. Se o peso ficou um pouco mais
leve, vocé ja comecou a se soltar.

Eu solto o que me prende.
Perdoar é tirar a corrente do meu proprio pescoco.
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- VIRTUDE 5 -

ACEITACAO
&

A HISTORIA

Todo dia, ele socava a parede da cela pensando na pena: “ndo
é justo, eu ndo devia estar aqui”. As maos viviam machucadas,
e a pena continuava 13, igualzinha. Gastava toda a sua forca
brigando com o que nao podia mudar — e nao sobrava forca
pra mais nada. Até o dia em que um companheiro disse: “Essa
parede ndo vai cair. Mas o que vocé faz com o tempo aqui
dentro, isso é seu.” Ele parou de socar. Pela primeira vez, olhou
em volta e perguntou: “o que eu posso fazer com o tempo que
eu tenho?” Foi quando a vida dele recomecou.

A VIRTUDE EM UMA FRASE:

ACEITA(;AO E PARAR DE GASTAR A MINHA FORCA
BRIGANDO COM O QUE NAO DA PARA MUDAR.

Oque é—eoquenaoé

Aceitacdo nao é conformismo, desisténcia ou “baixar a cabeca” pra tudo.
E o contrario: é parar de desperdicar energia no que ndo se muda, pra ter forca
de mudar o que se pode. Aceitar a realidade é o primeiro passo pra agir sobre
ela. Quem nao aceita onde esta, nao consegue dar um passo pra sair de la.

O que acontece no seu cérebro

Quando vocé bate de frente, sem parar, com algo que nao muda, o
cérebro entra num beco sem saida: vem o sentimento de “nao tem jeito” — e
esse sentimento, repetido, derruba vocé (¢é o terreno da desesperanca). Aceitar
abre essa porta de novo: tira vocé da briga inutil e libera a sua mente pra
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enxergar o que da pra fazer. Nao é fraqueza — é economizar a sua forga pra
onde ela funciona.

Por que isso te liberta

Tem coisas que vocé nao controla: a pena, o passado, o que os outros
fazem. Brigar com isso é socar a parede. A aceitacao te devolve a sua forca pra
investir onde ela rende: no seu estudo, no seu trabalho, na sua mudanca, na sua
familia. Aceitar o que ndo muda é o que te da poder sobre o que muda.

N7

Entendendo a Virtude
do Perdao pela Virtologia

Essa é uma das virtudes mais importantes que temos que aprender: a
aceitar a vida como ela é. Aceitar a vida nao é aceitar as coisas como vocé quer,
¢é entender que devemos continuar sempre trabalhando para o melhor sem ter
certeza do que vai acontecer, e lidar bem com o que ja aconteceu. A maioria das
pessoas em depressao nao aceita suas vidas nas circunstancias em que se
encontram. Deseje o futuro, esqueca o passado e viva o aqui e agora.

ACEITAR NAO E SER CONFORMADO,
E SIM ACEITAR O QUE NAO DA PARA SER MUDADO.

Essa é a grande diferenca entre aceitar a vida e se conformar com os
problemas. Como pode alguém nao aceitar as suas perdas, se nelas estao os
aprendizados que precisamos? Nao aceitar isso é acreditar que nao se precisa
aprender nada. Achar que aquela situacao nao estd no seu controle, no seu
planejamento, mas que deveria estar, é pura arrogancia.

Nao da para mudar coisas que sao imutaveis, por exemplo, a morte de
alguém! D4 para a gente mudar isso? Nao da! E quando a gente nao aceita algo
que nao da para ser mudado, tomamos dois caminhos: ou nos ficamos com
raiva e 6dio, ou entramos na tristeza, podendo levar a depressao. Tudo isso
porque nds nao temos a virtude da aceitacao.
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A aceitacao é um dos principais motivos da neurose humana. Ela vem
do orgulho, da necessidade de importancia, da arrogancia diante da vida. Eu
nao aceito que a pessoa amada me deixou. Eu ndo aceito que a minha empresa
faliu. Eu nao aceito o meu corpo. Eu nao aceito as minhas origens. Eu ndo aceito
que aquela pessoa morreu. Essas coisas nao estao em suas maos!

Voceé pode fazer de tudo para mudar as coisas, contudo, certas delas nao
podem ser mudadas. E é nesse ponto que temos que trabalhar a aceitacdo. Nao
se trata de ser conformista; ao contrario, pois o conformista nao muda o que é
possivel mudar, e quem nao tem aceitacao nao se conforma em nao conseguir
mudar o impossivel.

O conformado é o contrario de ter aceitacao. Tem coisas que ele pode
mudar na vida dele. E ele entra em uma zona de conforto, em uma posigao de
vitima, culpando todo mundo e a todos. Culpa o governo, os pais, o marido, a
esposa, os filhos, a situacao, o dinheiro... Tudo. J4 quem tem aceitacdo nao
culpa ninguém e entra em acao para mudar o que da para ser mudado; e o que
nao d4, simplesmente aceita.

Para o conformista, o problema é a falta da virtude da responsabilidade,
que é a virtude que vocé vai estudar mais a frente. Aceitacdo nao é ser
conformista. Aceitacdao € aceitar a vida como ela é. A maioria das neuroses
humanas vem do individuo nao ter a virtude da aceitacdo. O arrogante quer que
as coisas saiam como ele planejou.

Como mecanismo de sobrevivéncia primitiva temos a tendéncia de ter
controle sobre as coisas. No6s nao podemos ter controle sobre as coisas. Nos
temos que planejar e dar o melhor de n6s. Porém os resultados de nossos
esforgos nao estdo no nosso controle. As pessoas controladoras sao pessoas
neuroticas.

Normalmente elas estdo paradas na sua fase anal — que é o
desenvolvimento do controle, da independéncia, da relacdo com o dinheiro,
com o pai. Pessoas que tiveram abandono paterno nao tiveram reconhecimento
nessa fase da infancia e, portanto, tém a tendéncia de desenvolver um controle
sobre as coisas.

A pessoa tem a falsa ideia de que se ela controlar as coisas, nada de mal
vai acontecer, s6 as coisas boas vao acontecer. Isso nao é verdade. N6s temos
apenas que dar o nosso melhor e aceitar o fluxo natural da vida. A vida muitas
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vezes tem um destino para a gente, tem um caminho a ser trilhado, porém, se
tentamos controlar, nao conseguimos enxergar as coisas boas ao nosso redor.

Com a minha arrogancia, o meu orgulho quer o sucesso, a fama, quer
ser rico, reconhecido, quer muita coisa e deseja muita coisa. E nesse desejo, a
pessoa nao consegue enxergar a si mesma, porque o orgulho dela esta sempre
na frente. Ela esta sempre querendo, querendo, querendo...

Voceé pode estar se perguntando: “entdo nao temos que desejar?”. Sim,
voceé tem que desejar as coisas para o seu bem, para a sua familia, para o seu
proximo; principalmente para o seu préoximo. Mas veja o que vocé quer. Se, no
fundo, as coisas que voce esta desejando ou o que vocé esta querendo é sempre
algo voltado a ter importancia para as pessoas. Por exemplo, fama e dinheiro
sdo coisas que vao te enaltecer para conseguir ganhar reconhecimento, poder e
dominancia. Por essas coisas, o seu desejo é primitivo.

E ai, quando essas coisas nao acontecem, vocé entra no 6dio ou na
depressao, pois isso significa que vocé nao teve importancia e as coisas sairam
do seu controle. E o arrogante nao admite que as coisas saiam do seu controle.

O arrogante nao quer perder o controle das coisas. O controlador quer
que todas as pessoas facam o que ele deseja, mesmo sem dizer as pessoas o que
fazer. Ele ndo quer que nada saia do seu planejamento. Isso é loucura. Isso é
neurose.

Se voce se identifica como um controlador, ou vocé identifica pessoas
controladoras que querem controlar tudo na prépria vida e quer controlar a
vida das outras pessoas, entenda: esse sistema é para evitar a dor. Alguma dor
interna, do passado, que inconscientemente faz acreditar que se tiver o controle,
pode evitar de passar por essa dor novamente, pode evitar o sofrimento, nao

sentir angustia.

A vida é caos. A dor fas parte da vida!
Entdo evitar a dor, é evitar a vida. Pense nisso!

As pessoas que ficam controlando as coisas sdo pessoas com medo,
com duvida, com falta de fé. A fé é extremamente importante, esta ligada na
virtude da aceitacdo. A perseveranca € uma outra grande parceira da
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aceitacdo. Porque o individuo que tem aceitacao, aceita o fluxo da vida, ele
aceita os acontecimentos da vida.

Se algo deu errado, “que se dane, vamos tentar de novo; vou tentar
uma outra coisa”. Tem pessoas que param no primeiro fracasso. A coisa deu
errado, a pessoa para no sofrimento e no vitimismo. “Ah, meu Deus, coitado
de mim, eu sou péssimo”. E comeca a se julgar, a se culpar. Ele entra em um
looping negativo, s6 de fracasso. E isso ocorre porque ele nao aceitou! Nao
aceitou que algo deu errado, que saiu do seu planejamento; simplesmente
aceite e fique de boa.

Lute pelas coisas, mas se nao acontecer, escute a vida. Temos que escutar
a vida. As vezes, uma coisa que vocé acha que é muito boa pode ser o caminho
errado da sua vida.

Eu gosto de me colocar como exemplo, pois isso é ser humano é realidade
e digo: “muitas coisas deram errado na minha vida; hoje eu olho para tras e
digo: gracas a Deus que deu errado! Eu fali uma empresa de brinquedos, tive
varios projetos na vida que ndo deram certo. E se eles tivessem dado certo, eu
nao estaria aqui hoje realizando o meu proposito! Eu nao estaria tao pleno, tao
completo. Eu estaria perdido!”.

Coisas que dao errado hoje, as vezes estao protegendo o seu futuro,
protegendo o seu caminho. Entao, o que temos que escutar? A vida.

Y

ESCUTE A VIDA.

As vezes estamos em uma situacio que é muito ruim, muito ruim
mesmo, mas vocé so esta vendo que é ruim, porque nao esta acontecendo o
que vocé deseja. Vocé tem que olhar para cada situacao e se perguntar: o
que eu tenho que aprender com essa situacao? Sera que eu sou responsavel
por estar aqui? O que eu devo fazer de diferente? Qual virtude tenho que
aprender nessa situacao?

Quem tem a virtude da aceitacao esta sempre focado no futuro e ndao no
passado; temos que focar no que vamos fazer daqui para frente. Eu olho para o
passado s para investigar o que eu fiz de errado, e tudo bem! Mas o arrogante,
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o orgulhoso, nd3o quer admitir os seus erros, ndo quer admitir que fez errado.
Déi dar o brago a torcer para a vida e para as pessoas.

E quando a gente € orgulhoso demais para dar o braco a torcer, n6s nos
afundamos no proprio erro, ficamos cegos e o fluxo da vida para, as coisas boas
deixam de acontecer.

Vocé quer que a sua vida ande para a frente? Aceite as coisas do passado
e as coisas que nao podem ser mudadas!

Tenha autoconhecimento, investigue o seu momento, se acolha e se
veja. Olhe tudo o que vocé nao aceitou: a morte de um pai ou de uma mae, uma
decepcao no amor, uma violéncia doméstica, um abuso. Olhe as coisas sobre as
quais voce é inconformado.

”, &2

Se voceé diz: “é um absurdo que aquilo aconteceu comigo”; “é um absurdo

”, «

que o meu pai e a minha mae fizeram isso comigo”; “é um absurdo eu ter nascido
na favela”; “é¢ um absurdo o meu pai nao ter pagado a minha faculdade”. Se vocé
acha que a vida é injusta, vocé nao aceita a sua propria vida, por isso é tao dificil

viver nela.

Se algo foi injusto, vocé aceitando ou nao, nao vai fazer diferenca. Alias,
s6 vai mudar se vocé aceitar. Entdo, a grande mudanca da sua vida, a grande
cura das neuroses, estd em olhar para o nosso passado e aceitar como ele foi.
Porque nao existe ressignificacdo. Uma memoria é uma memoria. A minha mae
me espancava e o meu pai fugiu com outra familia? Ok, tenho que aceitar aquilo.

Quando vocé olha para essas memorias do seu passado, se te da raiva ou
tristeza, vocé ndo aceitou aquilo. Vocé pode estar pensando: “eu vou aceitar que
a minha mae me espancava”. Isso é passado. Vocé nao pode voltar 14 no passado
e mudar aquilo.

S6 que o nosso inconsciente é atemporal. O que é atemporal? Eu acho
que eu consigo voltar no passado e mudar as coisas. S6 que nao consegue, caro
aluno, ndo consegue. Entao nio adianta vocé niao aceitar o seu passado.

O que eu estou dizendo é que vocé tem que olhar para estas memorias:
“a minha mae me batia”; o “meu pai nunca me reconheceu”; “o meu pai foi
embora”; “eu sofri humilhac¢ao na escola”; “eu tinha um corpo, um rosto feio e
as pessoas nao me aceitavam socialmente”. Entao, pegar qualquer coisa que te

deixa inconformado, qualquer mal que as pessoas ou a vida fizeram com voce,
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dizer: “ja que nao posso mudar isso, eu aceito isso! Aceito que a minha mae nao
me amou. Aceito que o meu pai ndo me amou do jeito que eu queria, que eu
merecia, mas nao aconteceu. E, se ndo aconteceu, eu aceito. Eu aceito a minha
vida como ela foi”.

Diga essas palavras em voz alta varias e varias vezes:

 Eu aceito a minha vida como ela foi.

» Hoje eu quero o meu futuro.

« Eu vou lutar para o meu futuro bom, sem ficar reagindo ao meu passado.

Todas as vezes que vocé disser isso, com muita forca, vocé vai trazer a
sua mente para o presente. Pensar no seu futuro e pensar sem medo, sem
duvida; sem evitacao das coisas do passado.

A minha mae me batia, o meu pai batia na minha mae, e ainda quero me
relacionar com pessoas violentas, ou acabei me tornando uma pessoa violenta?
Com esse historico, se eu me torno uma pessoa violenta, isso ¢ denominado
identificagdo com o agressor. O nosso inconsciente acha que se eu tiver a mesma
forma de quem me agrediu, eu posso me proteger da agressao.

O nosso inconsciente acha que se eu também for ausente com as pessoas,
eu estou me defendendo do meu pai ausente. Se eu for violento com as pessoas,
eu estou me protegendo da violéncia do meu pai. Nao é verdade. Vocé so se
tornou uma pessoa violenta e ausente. Entao perceba as coisas que vocé passou
de dor, angustia e sofrimento na sua vida, e aceite.

N7

— AFIRMACAO DA ACEITACAO ——

Eu sou a virtude em forma de aceitacao

A partir desse momento eu aceito a vida

Eu aceito as coisas que nao podem ser mudadas
Eu aceito o fluxo natural da vida

Eu aceito nao ter controle sobre os outros

Eu aceito a vida

Eu aceito ndo ter controle dos acontecimentos
E as coisas sairem do planejado
Eu aceito a vida

~
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Eu aceito a perda das pessoas que eu amava

Eu aceito a perda de sonhos que nao se realizaram

Eu aceito a perda de tudo que era bom e foi me retirado
Eu aceito a vida

Eu aceito os outros com seus defeitos
Eu aceito meus defeitos

Eu aceito minhas imperfeicdes

Eu aceito a vida

Eu aceito meu corpo como ele é

A raiva nao faz mais parte mim

Pois eu aceito a vida

A tristeza e a depressao nao fazem mais parte de mim
Pois eu aceito a vida

Aceito meus pais como eles foram e sdo

Aceito tudo que nao recebi em minha vida

E ndo quero mais mudar isso

Eu aceito a vida

Aceito as coisas ruins que me aconteceram
Eu ndao tenho mais medo delas

Eu aceito tudo que ja me aconteceu

Eu aceito meu passado

Eu aceito meu futuro

Aceito nao ter recebido amor da forma que gostaria
Aceito dar mais amor do que receber

Aceito nao ter sido amado da forma que gostaria
Aceito nao ser amado

Aceito que os outros nao entendem

Minhas vontades e desejos

Eu aceito a vida

Eu aceito novos comecos

Eu aceito novas pessoas

Eu aceito as diferencgas

Eu aceito as mudancgas ndo planejadas
Eu aceito as dificuldades

Eu aceito a mim mesmo como eu sou

Leia em vos alta de manhad e a noite. Escreva uma ves por dia.
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N7

OS 7 PASSOS DA ACEI'TACAO

1. ENTENDER: entenda: brigar com o que ndo muda s6 gasta a sua forca.
2. RECONHECER: com o que vocé mais “soca a parede”? Escreva.

3. AFIRMAR: leia a afirmacao em voz alta de manha e a noite; escreva ela
uma vez por dia.

4. ANCORAR: escolha uma ancora da aceitacio: uma frase da afirmacao.
Use todo dia.

5. TREINAR: faca o exercicio do dia (abaixo).

6. PAUSAR NO GATILHO: quando a revolta com o que ndo muda vier:
respira, conta até cinco, e pergunte “isso eu controlo?”.

7. REGISTRAR E REPETIR: anote o que aceitou e a for¢a que sobrou.
Repita os 7 dias.

OS EXERCICIOS DA SEMANA

« Dia 1: faca duas listas: “o que eu nao controlo” e “o que eu controlo”.
« Dia 2: escolha uma coisa da primeira lista e diga “isso eu aceito”.

« Dia 3: escolha uma coisa da segunda lista e aja sobre ela hoje.

« Dia 4: repare quantas vezes no dia vocé “soca a parede” (s6 observe).

+ Dia 5: transforme uma reclamacdo em uma acao possivel.

« Dia 6: aceite uma limitacdo sua sem se xingar por ela.

« Dia 7: escreva o que voceé vai fazer com o tempo que tem aqui.

AS 10 PERGUN"TAS PARA O GRUPO
(até 3 min cada)

1. Aceitacdo é o mesmo que desistir? Por qué?

2. Com o que vocé mais bate de frente sem mudar nada?
3. O que vocé controla na sua vida hoje?

4. O que muda quando vocé para de socar a parede?

5. Como aceitar sem virar conformado?

6. O que é mais dificil de aceitar pra vocé?
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7. Onde vocé poderia investir a for¢a que sobra?
8. Aceitar o passado € possivel? Como?
9. O que vocé pode fazer hoje com o seu tempo?

10. Qual vai ser a sua ancora de calma?

MEU DIARIO &

Escreva todo dia: o que aceitei,
onde investi minha forca, o que aprendi.

Sinais de que esta funcionando

» Vocé “soca a parede” menos vezes.

« Separa rapido na mente o que controla daquilo que nao controla.
« Investe energia no que rende, ndo na revolta.

« Sente menos aquele aperto de “nao tem jeito”.

No fim da semana:

Aceitar nao ¢ gostar do que aconteceu. E parar de sangrar a mao na parede e
usar essa forca pra construir.

Eu aceito o que nao posso mudar
para ter forca de mudar o que posso.
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VIRTUDE 6

AJUDA AO PROXIMO
&

A HISTORIA

Ele se achava um lixo. Pensava: “minha familia estaria melhor
sem mim, eu so dou trabalho, sou um peso.” Tinha quase
desistido de tudo. Ai chegou um moleque novo na ala —
perdido, com medo, sem saber as regras, prestes a arrumar
problema sério. Sem pensar, ele puxou o moleque de lado e
ensinou como se virar. No dia seguinte, o moleque agradeceu:
“se ndo fosse vocé, eu tinha me ferrado.” Algo se acendeu no
peito dele. Pela primeira vez em muito tempo, ele tinha feito
falta. Ele importava.

A VIRTUDE EM UMA FRASE:

AJUDAR O PROXIMO E DEIXAR
DE SER UM PESO E PASSAR A FAZER FALTA.

Oque é—eoquenaoé

Ajudar néo é se anular nem deixar que se aproveitem de vocé. E usar o
que vocé tem — forca, experiéncia, escuta, tempo — pelo bem de alguém. E sair
da sua propria dor pra ver a dor do outro. E, no caminho, descobrir que vocé
tem valor — porque quem ajuda, importa.

O que acontece no seu cérebro

A

Lembra do holofote que s6 ilumina “vocé” (Capitulo 5)? Quando a gente
s6 vive a propria dor, o cérebro se fecha e vem o pensamento “eu sou um peso,
ninguém me quer”. Ajudar o proximo vira o holofote pra fora e reconecta
vocé com as pessoas. E tem mais: o cérebro foi feito pra viver em vinculo —
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quando vocé ajuda de verdade, ele responde com uma sensacao boa, de
pertencer. Vocé deixa de se sentir sozinho porque deixa de estar sozinho.

Por que isso te liberta

O sentimento de “eu nao sirvo pra nada, sou um peso” é um dos mais
perigosos que existem — ele afunda a pessoa. Ajudar é o antidoto direto: é a
prova, na pratica, de que vocé faz diferenca. Quem faz falta pra alguém tem
motivo pra se cuidar, pra mudar, pra seguir. Ajudando o outro, vocé salva
também a si mesmo.

Entendendo a Virtude
da Ajuda ao Proximo pela Virtologia

“A CARIDADE E UM EXERCICIO ESPIRITUAL.

QUEM PRATICA O BEM COLOCA EM MOVIMENTO
AS FORCAS DA ALMA. QUANDO OS ESPIRITOS NOS
RECOMENDAM COM INSISTENCIA A PRATICA DA
CARIDADE, ELES ESTAO NOS ORIENTANDO NO
SENTIDO DE NOSSA PROPRIA EVOLUGAO; NAO SE
TRATA APENAS DE UMA INDICACAO ETICA, MAS DE
PROFUNDO SIGNIFICADO FILOSOFICO.”

— CHICO XAVIER

Ajuda ao proximo corresponde ao altruismo, solidariedade, empatia,
generosidade, compaixao; € ser prestativo e benevolente. Amor ao préximo nao
é ajuda ao proximo; nao se pode confundir o estado de amor com caridade.

AMOR AO PROXIMO FE SEN“TIR AMOR.
CARIDADE E AMOR EM ACAO.
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Amar é uma virtude fundamental. Sem amor, a caridade nao pode
existir. E importante comecar com o amor ao préximo, mas precisamos entrar
em acao e entender que amor nao tem hora ou dia marcados para acontecer.
Quando surge a oportunidade de ajudar, devemos estar prontos para atender.
Este deve ser o seu lema: onde houver necessidade, atenda. Dentro das Faixas
de Evolucao do ser humano, podemos observar como a caridade se comporta:

* Faixa do Sentir (mais elevada): Faz o bem e ainda aceita ser pago
com a ingratidao.

» Faixa da Consciéncia Parcial: Faz o bem e ndo espera nada em troca.
» Faixa do Pré-desenvolvimento: Faz o bem esperando algo em troca.
» Faixa da Sensacao: Nao faz nada.

e Faixa Primitiva (mais baixa): Faz o mal.

Vocé deve se fazer 4 perguntas em relacao a caridade: Para quem? Por
qué? Como? Qual? Vamos comecar com a primeira pergunta que vocé deve se
fazer.

Para quem?

As pessoas normalmente selecionam o proximo. Elas dizem: “eu ja
ajudo na igreja, j4 faco a minha parte”, entretanto, que parte é essa? E um
absurdo selecionar um lugar para ajudar o préximo; o préoximo sao todos os
préoximos. Onde a necessidade se apresentar, atenda! Mesmo nos lugares mais
sujos e repugnantes, muitas vezes é 14 onde a ajuda se faz mais necessaria.

“QUANTO MAIS REPUGNANTE O TRABALHO,

MAIOR O EFEITO DO AMOR E DO SERVICO CHEIO DE
ALEGRIA. SE EU NAO TIVESSE RECOLHIDO A MULHER
QUE FOI COMIDA POR RATOS — SEU ROSTO,

SUAS PERNAS ETC. —, EU NAO PODERIA SER UMA
MISSIONARIA DA CARIDADE. A SENSACAO DE
REPUGNANCIA E HUMANA.”

— MADRE TERESA DE CALCUTA

A sua familia é considerada o seu proximo — assim como o seu irmao,
esposa e esposo. Por outro lado, uma pessoa desconhecida que encontra na rua
também pode ser considerada o seu proximo, mesmo que nao esteja no seu
horéario de voluntariado. A pergunta “quem é o meu préoximo?” é fundamental
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para ampliar a sua percepc¢ao sobre o amor ao proximo e o verdadeiro significado
da caridade. Todos sao o meu préximo, porém, € normal que a rotina do dia a
dia nos afaste das pessoas que estdo a nossa volta. E dificil ajudarmos a todos,
pois passam muitas pessoas na nossa frente todos os dias, e nem sempre temos
tempo ou recursos para ajudar.

As vezes, quando estamos dirigindo, encontramos pessoas necessitadas
na rua: o ideal seria ajudar a todos, mas isso nem sempre € possivel. Por isso
devemos nos basear no que € perfeito, no que é ideal, e ndo no que é possivel.
Se nao, ficamos justificando para nés mesmos, colocando desculpas do tipo:
“ah, isso é muito distante, isso é utdpico”.

“TRATAI COM BENEVOLENCIA VOSSOS PAIS E
PARENTES, OS ORFAOS, OS NECESSITADOS, O VIZINHO
PROXIMO, O VIZINHO ESTRANHO, O COMPANHEIRO, O

VIAJANTE E OS VOSSOS SERVOS, PORQUE DEUS NAO
ESTIMA ARROGANTE E JACTANCIOSO ALGUM.”
— O ALCORAO

Veja a importancia de nos preocuparmos com os problemas mundiais.
Com fome, doencas e conflitos, 0o mundo pode parecer um lugar miseravel. Eu
poderia estar aqui o dia todo listando problemas sem fim, e ainda assim nao
seria capaz de descrever todos eles. Mas ha pessoas que nao parecem se importar
com essas questoes. Precisamos entender que todos somos iguais e que devemos
cuidar uns dos outros; seja na Siria, India, Japao, Nordeste, Bahia, Sio Paulo
ou em qualquer lugar onde haja seres humanos, todos sao nossos préoximos.
Nao estou sugerindo que vocé fique obcecado com os problemas do mundo,
mas é importante reconhecé-los e fazer a sua parte para ajudar.

O importante é adquirirmos a consciéncia de que existem pessoas em
situagoes dificeis ao redor do mundo e que podemos fazer a diferenca, mesmo
que seja de forma pequena. Podemos contribuir com doacoes, com gestos de
gentileza e solidariedade, com acdes que promovam a paz e o bem-estar social.
Nao precisamos ficar obcecados pelos problemas, mas sim ter empatia e agir de
forma positiva. Cada um pode fazer a sua parte para tornar o mundo um lugar
melhor.
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Por qué?

Se encontrar alguma resposta dentro de vocé, do tipo: “Vou ser bom e ir
para o céu”; “As pessoas verao que sou bom e vao me aprovar”; “Porque essa
pessoa que estou ajudando é uma pessoa importante pra mim ou ela pode no

futuro ser importante para mim”.

Se encontrar alguma dessas ou outras respostas parecidas, saiba que
vocé nao esta ajudando o seu proximo, e sim a si mesmo.

O verdadeiro “por que” nao pode ser confundido com egoismo, e sim
deve ser o caminho de evolucao, que ¢é alcancar a felicidade. O que é felicidade?
A felicidade é um estado, certo? As pessoas confundem com alegria, confundem
a sensacao de alegria com felicidade. Porém, a verdadeira felicidade é a
completude e a plenitude. Vocé s6 pode alcancar a verdadeira completude e
plenitude através da caridade.

Quando vocé coloca o amor em acao e toca a vida de outra pessoa, uma
coisa mégica acontece: vocé é transformado. Nao é a gratidao que recebe, nem
como vocé é visto pela sociedade por ter ajudado. E quando vocé percebe que
tocou a vida de alguém e que pode realmente fazer a diferenca nessa vida. E ai
que algo extraordinario acontece dentro de vocé, e vocé se sente completo e
pleno. A tinica forma de alcangar essa plenitude é conectando-se com os outros;
¢ ajudando aqueles que precisam, sem julgamentos ou preconceitos. Assim
alcancamos a felicidade.

“QUANDO TODOS OS DESEJOS PESSOAIS
TIVEREM DESAPARECIDO, PODERA AINDA
RESTAR UM DESEJO DE VER O RESULTADO
DO TEU TRABALHO. SE AUXILIARES ALGUEM,
QUERERAS VER QUANTO O AJUDAS-TE;
TALVEZ ATE QUEIRAS QUE ELE O VEJA
TAMBEM, E QUE TE SEJA GRATO”

— KRISHNAMURTI

Como?
Dividimos em:

Caridade passiva ou ativa?

8o
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Ou seja, voceé espera ser chamado a acao, situacao ou vocé vai buscar as
suas causas e projetos para fazer a caridade? Os dois sao importantes, porém
avalie se falta um deles.

Quando praticamos o bem de verdade, normalmente é incomodo, fora
de nossos interesses, fora de nossa rotina; é fazendo algo que nos obriga a sair
da zona de conforto. Quando vemos alguém desconhecido caido na rua,
pensamos: “ndo é problema meu”, mas se for aquele amigo mais intimo,
ajudamos. No entanto, qual é a diferenca entre eles? Nao quero dizer que nao
temos que ajudar o nosso amigo ou o nosso familiar, ao contrario, familia em
primeiro lugar. Porém, familia em primeiro lugar nao quer dizer no tinico
lugar; muitas pessoas precisam de nossa ajuda e muitas vezes elas estdo bem
embaixo do nosso nariz. Uma a cada sete pessoas vai dormir com fome no
mundo; é um numero assustador.

E muito fAcil ajudar os outros quando isso ndo implica em perda; quando
vocé nao deixa de atender a outro compromisso; quando vocé nao sai do seu
conforto. Isso nao é fazer o bem, é o minimo. Trabalhos voluntarios com dia e
hora marcados, ou seja, s6 quando vocé pode, sao faceis de fazer. Vocé acha
mesmo que com hora marcada esta fazendo alguma coisa muito importante?

Doar aroupa velha e os brinquedos usados... Vocé acha que esté fazendo
alguma coisa fantastica? Quando vocé doar a sua roupa mais bonita que acabou
de comprar; o brinquedo de que o seu filho mais gosta; quando vocé sair de casa
para amparar um necessitado na hora do seu descanso ou de sua diversao;
quando voce deixar de ser egoista e sair realmente da sua zona de conforto para
ajudar o proximo... Ai sim vocé tera dado o primeiro passo para o que realmente
é doar.

A forma de caridade ativa é mais dificil do que a passiva, pois é necessario
proatividade, e aquele para quem que vocé vai oferecer o seu ato de amor,
muitas vezes nao o quer. Ja ¢ dificil vocé sair da sua zona de conforto quando
alguém te pede auxilio, mas quando alguém nao te pede e vocé esta enxergando
a situacao, vocé pode sim ser proativo, levantar-se e ajudar. E, dessa forma,
colocar o seu amor em acao, pois isso que € amor. Lacan genialmente disse:
“amor é dar aquilo que nao se tem, para aquele que nao quer”.

Vejo pessoas usarem os seus talentos, as suas competéncias, o seu
tempo, o seu dinheiro e a sua energia para construir e criar coisas fantasticas
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em todas as areas. Vou dar apenas um exemplo, lembrando que isso ocorre em
todas as areas. Pense quanto recurso extra — nao apenas financeiro — é utilizado
para se construir um edificio de tltima geracdao, moderno, ganhador de prémios
em arquitetura, daqueles extremamente exagerados e imponentes, que so
massageiam o ego do dono e do arquiteto...

Agora, imagine se esse investimento fosse usado para ajudar as pessoas
quesofremnomundo? Todas essas criagoes e construcoes, todo desenvolvimento
que parece espléndido, na verdade é movido pelo orgulho, com o objetivo de
fazer com que se sinta importante, de ser reconhecido pelo sucesso, dinheiro,
fama e poder. Esse direcionamento dos talentos e dos recursos é uma agressao
ao mundo.

“EM FAZER O BEM SEM OSTENTAGCAO HA GRANDE
MERITO; AINDA MAIS MERITORIO E OCULTAR A MAO
QUE DA; CONSTITUI MARCA INCONTESTAVEL DE
GRANDE SUPERIORIDADE MORAL, PORQUANTO, PARA
ENCARAR AS COISAS DE MAIS ALTO DO QUE O FAZ O
VULGO, MISTER SE TORNA ABSTRAIR DA VIDA PRE
SENTE E IDENTIFICAR-SE COM A VIDA FUTURA; NUMA
PALAVRA, COLOCAR-SE ACIMA DA HUMANIDADE, PARA
RENUNCIAR A SATISFACAO QUE ADVEM DO
TESTEMUNHO DOS HOMENS E ESPERAR A APROVACAO
DE DEUS. AQUELE QUE PREFERE AO DE DEUS O
SUFRAGIO DOS HOMENS PROVA QUE MAIS FE DEPOSITA
NESTES DO QUE NA DIVINDADE E QUE MAIS VALOR DA
A VIDA PRESENTE DO QUE A FUTURA. SE DIZ O CONTRARIO,
PROCEDE COMO SE NAO CRESSE NO QUE DIZ.”

— ALLAN KARDEC

Ajudar o proximo quer dizer sair da sua zona de conforto e utilizar os
seus talentos, competéncias, tempo, dinheiro e energia tentando dar solucao
aos problemas do mundo. Fora disso é apenas para o beneficio proprio, o que é
muito triste. Observe novamente quanto o orgulho e o egoismo sao a chaga da
humanidade. Temos recursos suficientes na Terra para que todos vivam
adequadamente, mas devido ao orgulho e ao egoismo temos miséria, guerras e
todo tipo de destruicao.
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Qual?

Quando falamos de caridade muitos pensam logo em situacao financeira,
como comida, abrigo, roupas etc. Porém, existem varias formas de ajudar o seu
proximo. Os tipos de caridade sao:

1. Caridade Financeira: doacoes em dinheiro para organizacoes ou
individuos necessitados, contribuir com alimentos, roupas ou itens essenciais
para aqueles que precisam.

2. Caridade de Tempo: oferecer tempo e trabalho voluntario para
ajudar pessoas ou comunidades.

3. Caridade Educacional: oferecer oportunidades educacionais para
pessoas desfavorecidas. Promover aprendizado individual ou em grupo sobre
um determinado assunto que pode ajudar a resolver um problema, emocional,
moral, financeiro etc.

4. Caridade Terapéutica: prover assisténcia a saude mental ou
financiar tratamentos para quem nao pode pagar.

5. Caridade Meédica: prover assisténcia médica ou financiar
tratamentos para quem nao pode pagar.

6. Caridade Ambiental: apoiar causas relacionadas ao meio ambiente
e a sustentabilidade.

7. Caridade de Habilidades: compartilhar habilidades especificas
para ajudar os outros.

8. Caridade Virtuosa: quando agimos pelas virtudes, como por
exemplo quando perdoamos; quando agimos com brandura ou paciéncia;
quando disseminamos o bom humor e qualquer tipo das 33 virtudes.

Vocé pode se identificar com um tipo de caridade, tanto de forma
passiva, quanto ativa, porém nao se restrinja a um tipo. Esteja aberto a todos os
tipos de caridade.

Imagine uma cena: alguém muito rico pedindo ajuda para alguém muito
pobre, isso parece nao fazer sentido, certo? Mas se pensarmos na caridade
virtuosa, aquele rico pode ser muito solitario e a forma de caridade é acolhé-lo.
Nunca pense que quem tem mais condicoes financeiras nao precisa ser ajudado.
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“A CARIDADE E COMO UMA CHAMA VIVA!
QUANTO MAIS SECO O COMBUSTIVEL, MAIS VIVA A
CHAMA. DA MESMA FORMA, NOSSO CORAQ‘AO,
QUANDO ESTA LIVRE DE TODAS AS CAUSAS
TERRENAS, SE COMPROMETE COM A PRESTAQAO DE
SERVICO ESPONTANEA. O AMOR DE DEUS DEVE
FAVORECER A PRESTAQZ\O DE SERVICO TOTAL.
QUANTO MAIS REPUGNANTE O TRABALHO, MAIOR
DEVE SER O AMOR, PORQUE VEM EM AUXILIO DO
SENHOR DISFARCADO NOS TRAPOS DO POBRE.”
— MADRE TERESA DE CALCUTA

A palavra “altruismo” indica uma atitude de amor ao proximo ou a
auséncia de egoismo, e pode ser usada como sinénimo de filantropia. A palavra
foicriada pelofilosofo francés Auguste Comte para descrever um comportamento
oposto ao egoismo. A empatia e a ética consistem em dois dos fundamentos do
altruismo e indicam pessoas que se colocam no lugar do outro, entendendo o
que ele esta passando e agindo de acordo com isso.

Vejamos outras defini¢des: a palavra “solidariedade” remete a uma
responsabilidade reciproca. A compaixao é um sentimento que se caracteriza
pela piedade e empatia em relacdo a tristeza alheia. A compaixao desperta a
vontade de ajudar o proximo a superar os seus problemas, consolando e dando
suporte emocional. Uma pessoa que tem compaixao consegue compreender o
estado emocional alheio e entra em acao para trazer algum alivio. Colocar-se no
lugar do outro e entrar em acgdo para ajudar a curar as suas dores fisicas e
emocionais € a competéncia de ajuda ao proximo.

“QUANTO MAIS AS PESSOAS ACREDITAREM
QUE 0OS OUTROS TAMBEM AGEM DE MODO
ALTRUISTA, MAIOR E A PROBABILIDADE DE
AGIREM DO MESMO MODO. O ALTRUISMO
SIMPLESMENTE NOS TORNA MAIS FELIZES.”
— DALAI LAMA

84



O NOVO EU - AS 8 VIRTUDES FUNDAMENTAIS PARA UM CAMINHO DE LIBERDADE

\Z

AFIRMACAO DA
AFUDA AO PROXIMO

Eu sou a virtude em forma de ajuda ao préximo
Eu coloco o meu amor em forma de agao
A caridade € minha prioridade

Eu saio de minha zona de conforto pelo meu préximo

A caridade € minha prioridade

Eu pratico a caridade com todas as pessoas sem julgamento
A caridade € minha prioridade

Eu nao escolho as pessoas para fazer o bem
Onde a necessidade se apresentar la eu estarei
A caridade € minha prioridade

Qualquer dia, qualgquer hora
Eu estou disponivel e disposto para meu préoximo
A caridade € minha prioridade

Eu ndao deixo meus compromissos do cotidiano
Me cegarem para as dores de meu proximo
A caridade € minha prioridade

Qualquer dia, qualquer hora
Eu estou disponivel e disposto para meu préoximo
A caridade € minha prioridade

Eu ndo deixo meus desejos e prazeres
Me cegarem para as dores do meu proximo
A caridade € minha prioridade

Eu domino meu orgulho e me doo para o proximo
A caridade € minha prioridade

Leia em vos alta de manha e a noite. Escrecva uma ves por dia.
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N7

OS 7 PASSOS DA AJUDA AO PROXIMO

1. ENTENDER: entenda: ajudar tira vocé da propria dor e te reconecta.

2. RECONHECER: onde vocé anda fechado s6 na sua dor? Escreva.

3. AFIRMAR: leia a afirmacao em voz alta de manha e a noite; escreva ela
uma vez por dia.

4. ANCORAR: escolha uma ancora da ajuda ao proximo: uma frase da
afirmacdo. Use todo dia.

5. TREINAR: faca o exercicio do dia (abaixo).

6. PAUSAR NO GATILHO: quando vier a frase na cabeca “eu sou um
peso”: respira, conta até cinco, e pergunte “quem eu posso ajudar hoje?”.
7. REGISTRAR E REPETIR: anote quem vocé ajudou e como se sentiu.
Repita os 7 dias.

OS EXERCICIOS DA SEMANA

« Dia 1: faca uma coisa boa por alguém, sem querer nada em troca.

« Dia 2: escute alguém de verdade, sem interromper, por 5 minutos.

« Dia 3: ensine algo que vocé sabe a quem precisa.

« Dia 4: ajude um recém-chegado a se virar.

« Dia 5: escreva uma carta de incentivo a algum amigo ou alguém da sua familia.
« Dia 6: ofereca ajuda antes de ser pedido.

« Dia 7: escreva como voceé se sentiu ajudando esta semana.

AS 10 PERGUN"TAS PARA O GRUPO
(até 3 min cada)

1. Como € se sentir “um peso”? De onde vem isso?
2. Conte uma vez em que vocé ajudou alguém.

3. Como voce se sente depois de ajudar?

4. Por que ajudar faz bem a quem ajuda?

5. Da pra ajudar sem se anular? Como?

6. Quem, aqui dentro, mais precisa de ajuda?
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7. Que dom ou experiéncia vocé tem pra oferecer?
8. O que te impede de ajudar mais?
9. Como ajudar muda o clima da ala?

10. Quem vocé vai ajudar amanha?

MEU DIARIO &

Escreva todo dia: quem ajudei, como me senti, o que aprend..

Sinais de que esta funcionando

« Vocé pensa menos “eu sou um peso”.

« Repara mais na dor e na necessidade do outro.
- Sente-se 1util, parte de algo.

 Ajudar comeca a vir naturalmente.

No fim da semana:

Toda vez que voceé fez falta pra alguém, vocé provou que importa. E quem
importa tem motivo de sobra pra seguir.

N7

Quando eu ajudo alguém, eu deixo
de ser um peso e passo a fazer falta.
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VIRTUDE 7

ABNEGACAO
&

A HISTORIA

A vida inteira ele jogou sé pra si: levava vantagem em tudo,
passava por cima de quem fosse, sempre calculando o proprio
ganho. E, mesmo conseguindo o que queria, vivia sem paz —
sempre faltando algo, sempre em guerra. Na cadeia, um velho
doente, sem ninguém, foi parar na cela dele. Por puro tédio,
comecou a ajuda-lo: buscava agua, ajeitava as coisas. Nao tinha
nada a ganhar com aquilo. Mas, cuidando do velho, ele sentiu
uma coisa que o dinheiro e a vantagem nunca tinham dado:
paz. Descobriu, tarde, que a vida nao girava s6 em torno dele —
e que era justamente ai que morava 0 sossego.

A VIRTUDE EM UMA FRASE:

ABNEGACAO E DESCOBRIR QUE O MUNDO NAO GIRA
SO EM TORNO DE MIM — E QUE VIVER PELO OUTRO
TRAZ A PAZ QUE VIVER SO PRA MIM NUNCA DEU.

Oqueé—eoquenaoé

Abnegacdo ndo é se anular, se humilhar ou deixar que te explorem. E o
passo mais alto: tirar o “eu” do centro de tudo. E viver também pelo outro —
pela familia, por um propésito, por algo maior que os seus proprios desejos. E
o contrario do egoismo, aquele instinto de “eu em primeiro lugar, sempre”.

O que acontece no seu cérebro

O egoismo, que falamos no Capitulo 2, mantém o seu cérebro o
tempo todo girando em torno de vocé: o seu desejo, a sua vantagem, a
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sua falta. E viver girando s6 em si mesmo é cansativo e sem paz — é uma
guerra que nunca acaba. A abnegacio muda o centro de gravidade: do “eu”
para o “outro”. Quando voce passa a viver por algo maior que voce, aquele giro
aflito em torno de si se acalma. Os que vivem pelo préximo e por um proposito
sdo, justamente, os mais em paz — e os mais livres do velho instinto.

Por que isso te liberta

Enquanto tudo gira em torno de vocé — dos seus desejos, das suas faltas,
das suas vontades —, vocé é refém deles. Quem vive pelo outro e por um
propdsito encontra um chio que nio depende de levar vantagem. E a paz mais
profunda que existe: a de quem nao esta mais em guerra por si mesmo. Esse é
o ponto mais alto do Novo Eu.

Entendendo a Virtude
da Abnegacao pela Virtologia

O termo abnegacao provém do latim “abnegatio”. Significa sacrificar a
sua vontade e os seus interesses. A abnegacao implica lutar contra o egoismo; é
anegacao de si mesmo; é o caminho para encontrar verdadeiramente o préximo.

O encontro do outro é o encontro com o EU mais profundo e, assim, o
caminho para a transcendéncia. A abnegacao implica disciplina e implica saber
controlar instintos primitivos, ou seja, os impulsos, os desejos, os sentimentos
e as paixOes. Nessa negacao existe uma opcao pessoal que proporciona gozo e
satisfacdao. Os grandes mestres sao nosso maior exemplo, pois renunciaram a
sua condicdo divina e fizeram-se homens. Renunciaram a proépria vontade e
fizeram a vontade de Deus na Terra. Basicamente, abnegacdo quer dizer
rendncia. Renuncia de suas vontades e desejos. Se vocé lembrar dessa ideia
central, desse conceito que é renunciar, vocé vai estar na direcao certa, vai
deixar para depois as pulsoes, ou seja, como processo secundéario, vencendo o
instinto primario de prazer e desprazer. Isso, vamos deixar para 14, vamos
deixar para depois. Mas deixar o que para depois? A sua vontade, o seu desejo.
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Se vier um pensamento em sua mente: “ai, eu queria ir para a praia” e
ao mesmo tempo o seu filho fica doente, o que fazer? E claro que um bom pai
vai cuidar do filho, mas isso nao quer dizer que nao vai ficar frustrado por nao
ter realizado a sua vontade. Pois bem, é ai que deve entrar a abnegacao, pois se
eu renuncio aquele desejo, aquela vontade, eu fico frustrado e bravo. E irei,
inconscientemente e de forma indireta, descontar nesse filho, e ainda terei
outras reacoes somaticas.

Em outras ocasioes acabarei descontando em bebida, descontando no
transito; outras vezes descontarei na esposa, acabarei deslocando a energia de
frustracao para outro lugar. E acaba que nao sabemos de onde vem o problema,
certo? Simplesmente porque vocé nao teve a maturidade de colocar o seu
proximo na frente do seu desejo. O inconsciente € instintivo e primitivo, ele
pensa: “eu quero satisfazer a minha vontade, eu quero realizar o meu desejo,
agora”. Porque aquela vontade, aquele desejo, esta envolvida em véarias outras
associacoes de orgulho, ou seja, sdo necessidades de poder, de reconhecimento
e sdo ainda primitivas. Por isso eu vou querer sempre o prazer imediato. Entao
tudo que esta ligado ao prazer e ao afastamento do desprazer vem do tronco
cerebral, do cérebro reptiliano, e esses instintos sdo muito fortes e podem

dominar o ego.

Entdo o que é a abnegagao?
E vencer o seu tronco cerebral.

ABNEGACAO E A MAIOR EXPRESSAO
DE VEN'CER O PROPRIO EGOISMO.

O QUE E O EGOISMO? EU PRIMEIRO.
O QUE E A ABNEGAGAO? O OUTRO PRIMEIRO.

E para o outro ser primeiro, eu tenho que vencer o meu instinto para
poder olhar para o proximo. O maior resumo de vencer o egoismo € a abnegacao.

Muitas das virtudes falam sobre o orgulho, outras sobre egoismo. Esta,
especificamente, fala de forma clara sobre o egoismo. Entdo abnegacao é
dominar o seu instinto primitivo, a sua vontade e o seu desejo, dominar o prazer
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e o afastamento do desprazer e colocar o outro em primeiro lugar; a necessidade
do outro em primeiro lugar. Isso é abnegacao.

E s6 vocé pensar nos grandes mestres, o quanto dos desejos proprios e
das vontades proprias eles realizavam. H4 sempre essa rentncia do proprio
desejo, da propria vontade, para viver para a humanidade, para viver para o
proximo. Isso é abnegacdo. Quando pensamos nos grandes mestres, Jesus,
Buda e outros, isso fica claro.

A propria historia do Buda, que antes foi Sidarta, um principe que vivia
em uma cidade fechada, e foi prometido para se casar com uma princesa, até o
dia em que ele saiu com o seu cocheiro. Ele nunca tinha saido do palacio e entao
ele viu aquelas pessoas caidas, cheias de doencas, abandonadas, machucadas,
miseraveis e perguntou ao cocheiro: “o que € isso?”. O que era aquilo tudo que
ele nunca tinha visto, ja que viveu sempre isolado, blindado daquela realidade?
E, quando ele volta para o seu palacio, tira todos os colares, as roupas e todos
os bens que carregava e, no dia seguinte, pede para o cocheiro leva-lo de volta a
cidade e fala para ele: “diga para o meu pai e para a minha mae que me
desculpem, que eu os amo; peca as minhas desculpas para a minha noiva, mas
eu nao irei voltar”. E assim ele ficou na cidade, fora do seu palacio e viveu a sua
histéria mais conhecida, em que se sentou debaixo da arvore e recebeu toda a
iluminacao.

Assim ele virou Buda. Contei essa histéria de forma bem simplificada,
apenas para fazer a conexao de que da rentincia vem a iluminacao. Quando ele
faz esse sacrificio pessoal, da propria vontade, pelo outro, ele vira um hero6i.
Analise a jornada do her6i em todo filme que vocé assiste. O heroi s6 é hero6i
porque sacrificou a propria vontade, sacrificou as proprias facilidades que tinha
na vida e a propria vida, algumas vezes. Ou seja, isso € humano. A abnegacao é
o que esperamos dos herois.

E no6s somos, todos nds, os herdis de nossas vidas para os nossos
proximos. Lembrando da virtude da Ajuda ao Proximo: quem é o proximo?
Todos somos o0s nossos proximos. Nao € s6 a minha familia, nao é s6 o grupo
que eu escolho na minha religido para fazer voluntariado, mas sim todos os
proximos; todas as pessoas. Entao para vocé atingir o maximo da sua abnegacao,
pense como um hero6i. Esse ¢ o sacrificio do herdi. Determine agora ser o heroi
de sua historia.
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“MEU PAI, CURA-ME, MAS FAZEM QUE
MINHA ALMA ENFERMA SE CURE ANTES QUE O
MEU CORPO; QUE A MINHA CARNE SEJA
CASTIGADA, SE NECESSARIO, PARA QUE MINHA
ALMA SE ELEVE AO TEU SEIO, COM A
BRANCURA QUE POSSUIA QUANDO A CRIASTE.
APOS  ESSA  PRECE, MEUS  AMIGOS,
QUE O BOM DEUS OUVIRA SEMPRE, DADAS
VOS SERAO A FORCA E A CORAGEM
E, QUICA, TAMBEM A CURA QUE APENAS
TIMIDAMENTE PEDISTES, EM RECOMPENSA DA

VOSSA ABNEGACAO.”
— ALLAN KARDEC

E por isso que temos que pensar bastante. Precisamos perceber as
necessidades dos outros, todos os dias parando e avaliando se vocé pensou nas
necessidades dos que te rodeiam e caso se importou com aqueles de fora do seu
meio, com desconhecidos. Perceba e reflita todos os dias e, assim, va aumentando
essa percepcao sobre a sua abnegacao.

Sera que a minha esposa, 0 meu esposo, estava precisando de algo? Ou
um colega precisava de uma ligacdo para ser ouvido? Se eu estiver sempre
olhando para os meus desejos, vou continuar em um estado muito primitivo,
sendo dominado pelo meu inconsciente.

Uma boa pergunta para voceé é: o quanto eu realizo as minhas vontades?
O quanto eu vivo por elas? Pense assim, de 0 a 10, 0 quanto vocé vive pelas suas
vontades. “Ah, estou com vontade agora de fazer tal coisa”. “Ah, estou com o
desejo de conquistar tal coisa”. Entao, o quanto vocé se move, o quanto desloca
as suas agdes para um proximo?

Temos que deslocar uma energia grande porque € instintivo realizar um
desejo. E isso nos da a falsa impressao de que vai ser desagradavel, porém
quando fazemos o bem ao préximo temos um ganho de prazer muito maior;
entramos em um estado de plenitude e completude que nenhuma realizacao de
desejo pode dar.
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Por outro lado, se vocé focar nos seus desejos pode ter um pico de prazer
e alegria, mas isso passa em instantes ou dias, e ai vocé precisa de mais e mais.
E quando vocé deixar de ficar satisfeito, vai ter que aumentar a quantidade ou
trocar de desejo. Essa ¢ a base do VICIO e da COMPULSAO. Para vencer o vicio
em qualquer coisa, o caminho mais eficaz e real é desenvolver a virtude da
abnegacdo. O individuo que desenvolve a abnegacio se livra dos vicios e
conquista uma vida de felicidade.

\%
— AFIRMACAO DA ABNEGACAO ——

Eu sou a virtude em forma de abnegacao

Elevo minha consciéncia e compreendo

Que minha evolugdao vem do amor e da caridade
Eu domino meu egoismo

Minhas necessidades ndao sao prioridade
A prioridade é meu proximo
Eu domino meu egoismo

Eu ndo deixo meus compromissos do cotidiano
me cegarem para as dores de meu proximo
Eu domino meu egoismo

Nao deixo meus desejos e prazeres na frente
Das necessidades de meu préoximo
Eu me coloco no lugar do outro e sinto sua dor

Eu me coloco no lugar do outro
e compreendo sua visao de mundo
Eu domino meu egoismo

Eu domino meus instintos primitivos
E nao vejo o outro como ameacga
Eu domino meu egoismo

Leia em vos alla de manha e a noite. Escrecva uma ves por dia.

93



O NOVO EU - AS 8 VIRTUDES FUNDAMENTAIS PARA UM CAMINHO DE LIBERDADE

N7

0S 7 PASSOS DA ABNEGACAO

1. ENTENDER: entenda: viver s6 pra si é uma guerra sem paz; o centro
precisa mudar.

2. RECONHECER: onde o “eu em primeiro lugar” ainda manda em vocé?
Escreva.

3. AFIRMAR: leia a afirmacao em voz alta de manha e a noite; escreva ela
uma vez por dia.

4. ANCORAR: escolha uma ancora da abnegacao: uma frase da
afirmacdo. Use todo dia.

5. TREINAR: faca o exercicio do dia (abaixo).

6. PAUSAR NO GATILHO: quando o “eu primeiro” mandar passar por
cima: respira, conta até cinco, e pergunte “e o outro?”.

7. REGISTRAR E REPETIR: anote onde vocé pos o outro a frente e como
se sentiu. Repita os 7 dias.

OS FXERCICIOS DA SEMANA

« Dia 1: escreva o seu proposito: por quem ou por qué vale a pena mudar?
+ Dia 2: abra mao de uma pequena vantagem em favor de alguém.

« Dia 3: faca algo pela sua familia (uma carta, um pedido de perdao, uma
promessa cumprida).

« Dia 4: divida algo seu com quem tem menos.

+ Dia 5: dedique seu dia a um propo6sito maior que vocé — e perceba a diferenca.
« Dia 6: ajude sem que ninguém saiba que foi vocé.

« Dia 7: escreva quem vocé quer ser para os outros, nao so para si.

AS 10 PERGUN"IAS PARA O GRUPO
(até 3 min cada)

1. O que é egoismo, com suas palavras?
2, Viver s pra si traz paz? Por qué?
3. Qual é o seu prop6sito — por quem vocé muda?

4. Conte uma vez em que vocé abriu mao de algo pelo outro.
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5. Qual a diferenca entre abnegacao e se anular?

6. O que muda quando vocé tira o “eu” do centro?

7. Quem vocé conhece que vive pelos outros? Como ele é?
8. O que te impede de pensar mais no proximo?

9. Como a familia entra no seu proposito?

10. Que primeiro passo de abnegacao vocé d4 amanha?

MEU DIARIO &

Escreva todo dia: onde pus o outro a frente,
como me senti, o que aprendi.

Sinais de que esta funcionando

» Vocé pensa mais no efeito das suas atitudes sobre os outros.
« Sente paz ao fazer algo por alguém, sem ganhar nada.

« Tem um propdsito claro que te puxa pra frente.

+ O “eu primeiro” perde forca.

No fim da semana:
O dia em que vocé sentir paz por ter vivido um pouco pelo outro, vocé tera
tocado o ponto mais alto deste manual.

Y

O mundo nao gira s6 em torno de mim.
Viver pelo outro é onde eu encontro paz.
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VIRTUDE 8

RESPONSABILIDADE
\Z

A HISTORIA

Por anos, a culpa era sempre dos outros: do sistema, dos pais
ausentes, das mas companhias, da policia, da sorte. E, enquanto
a culpa era de todo mundo, ele se sentia uma vitima sem poder
nenhum — porque, se nada foi escolha dele, nada ele podia
mudar. Um dia, cansado, ele falou em voz alta, sozinho na cela:
“as minhas escolhas me trouxeram até aqui.” Doeu. Mas, no
segundo seguinte, veio uma forca que ele nunca tinha sentido:
“se foram as minhas escolhas que me trouxeram, entdo as
minhas escolhas podem me levar pra outro lugar.” Naquele
dia, ele pegou o barco da propria vida.

A VIRTUDE EM UMA FRASE:

RESPONSABILIDADE E ASSUMIR QUE A MINHA
VIDA E MINHA — E ISSO E O COMECO DA LIBERDADE.

Oque é—eoquenaoé

Responsabilidade nao é se afundar em culpa nem carregar o peso do
mundo nas costas. E assumir o que é seu: as suas escolhas, as suas reacdes, 0
seu caminho daqui pra frente. E parar de entregar pra fora o controle da sua
vida. Culpar os outros parece aliviar, mas tem um preco alto: te deixa sem
poder de mudar.

O que acontece no seu cérebro

Tem uma coisa que a ciéncia descobriu que muda tudo: quando o
cérebro sente que nao tem controle sobre a propria vida, ele entra num
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modo de desisténcia — indiferenca, de pensar que “nao adianta nada” e
“deixa a vida me levar”. Mas, quando o cérebro detecta que vocé tem
controle — que as suas escolhas mudam as coisas —, esse modo de
desisténcia desliga, e vem forca. Assumir a responsabilidade é exatamente
isso: é o seu freio, o seu lobo frontal, pegando o remo do barco. Quanto
mais vocé assume, mais forte ele fica.

Por que isso te liberta

Esta é a virtude que sustenta todas as outras. Enquanto a culpa é do
mundo, vocé é um passageiro amarrado no banco de tras. No instante em que
vocé assume “a minha vida é minha responsabilidade”, vocé senta no lugar do
motorista. Pode nao ter escolhido o ponto de partida — mas, daqui pra frente,
quem dirige é vocé. Nao existe liberdade maior que essa.

N7

Entendendo a Virtude
da Responsabilidade pela Virtologia

Vamos comecar entendendo que responsabilidade nao pode ser
confundida com culpa. E importante lembrar que a responsabilidade é a chave
para resolver problemas e a culpa é apenas uma forma de atribuir a
responsabilidade. Quando perguntamos: “quem é o responsavel por quebrar
essevaso?” e “quem € o culpado?”, as respostas sao muito diferentes. A diferenca
¢ crucial, porque a responsabilidade esta ligada ao futuro, as solucgoes e coisas
positivas. Quando falamos, devemos ter em mente que assumimos a
responsabilidade por nossas proprias vidas e controlamos nosso destino.
Devemos falar sobre coisas boas, solugdes e o futuro, em vez de problemas e
eventos passados. Mantenha o foco no futuro e nas solucOes, e assuma a
responsabilidade para alcancar grandes coisas.

Diferente da culpa, é importante perceber que problemas do passado ou
coisas negativas s6 nos puxam para baixo. Se vocé fala muito sobre isso, fica
sempre perdido no mar da culpa. E ai é facil transferir culpa, ndo assumir
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responsabilidade e acabar se sabotando. Parando de falar sobre problemas e
assumindo responsabilidade como um adulto maduro, vocé deixa de ser uma
vitima e comega a agir!

A responsabilidade envolve questoes como medo e culpa, que junto
com o orgulho e egoismo, também sao chagas da humanidade. A cultura
social, vitimada pelo medo, nos faz funcionar muito mais temendo a culpa e
punicdo, do que abracando a consciéncia e responsabilidade. As pessoas,
por seu instinto primitivo, colocam a culpa pelos seus inforttinios nas
condicOes externas, nas outras pessoas, no pais, no destino, e acabam
criando inércia em sua vida. Desenvolvem mecanismos de defesa de toda
natureza, e quando precisam se defender de praticamente tudo, criam
mascaras para se relacionar com o mundo. N6s nos afastamos muito do
nosso EU e assim de nossa proposta na vida.

Muitas pessoas justificam as suas falhas dizendo: “é meu carma”, “é
meu compromisso espiritual”, “é culpa dos espiritos inferiores, nao minha”,
“foi meu nivel de consciéncia”. Essas pessoas projetam as suas imperfeicoes no
que est4 alheio a elas e nao se responsabilizam.

E muito mais facil dizer que o responsavel é qualquer outra pessoa,
menos voce, assim vocé nao tem que entrar em ac¢ao para resolver. Porém, com
essa atitude, os assuntos ficam eternamente sem solucao.

Lembre-se que, as vezes, é tentador culpar outras pessoas ou o universo
pelos nossos fracassos. Mas preste atencao, é hora de assumirmos a
responsabilidade pelos nossos préprios erros. E s6 assim que a gente cresce e
evolui! Nao tem magica: precisamos encarar as nossas falhas e buscar solugoes
para melhorarmos, sem desculpas ou méscaras.

Nada de crencas limitantes e derrotistas. E hora de assumir o controle
da nossa vida e reconhecer que somos os principais motores da mudanca. Com
essa consciéncia elevada, podemos superar os nossos medos e insegurancas e
alcancar o nosso verdadeiro potencial como seres humanos.

Jaques Lacan, um grande psicanalista francés, tem como um dos pontos
centrais de sua teoria a responsabilidade. Ele diz que n6s somos responsaveis
até pelo acaso. “No6s somos nosso acontecimento”, diz Lacan. Sem uma analise
mais profunda do ponto de vista de Lacan, muitos podem discordar sobre a
questao de sermos responsaveis até pelo que chamamos de acaso.
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Vamos nos aprofundar entido. Primeiramente, ndo podemos confundir
responsavel com culpado. Costumo dizer que:

N7

Responsavel é quem vai resolver e culpado
é quem vai pagar. lemos que ser responsdoeis.

Imagine que alguém rouba a sua moto e como vocé nao tinha dinheiro
para pagar o seguro, a situagao fica um pouco mais complicada. Imagine duas
situacoes apos o roubo:

a) Vocé lamenta a perda da moto e diz coisas do tipo: “nao € justo,
por que Deus fez isso comigo? Por que eu nao fiz o seguro? Por que eu nao
vi o cara vindo?”.

b) Ou: “bom, ja aconteceu, o que eu posso fazer agora para conseguir
uma nova moto? O que posso fazer de diferente para evitar que minha nova
moto seja roubada? O que tenho que fazer no periodo em que vou ficar sem
moto? O que esta me impedindo de realizar estas acoes agora?”.

A pessoa da situacdo A é aquela que nao assume a responsabilidade, e
devido a frustracdo, vai acabar se culpando e entrando em um estado de
autossabotagem. Em que posi¢do vocé acha que vai realmente resolver o
problema, na posicao A ou B?

Vamos dividir e classificar trés aspectos importantes relacionados com
a nossa responsabilidade para compreender como eles se ligam, e os seus reais
graus de relevancia:

» Aspectos pré-programados: muitas culturas e livros sagrados que
estudei levam a crer que muito do que nos acontece é porque trata-se de nossa
missao, ja estava pré-programado! A isso dao o nome de destino. Esses contratos
nao estdo acessiveis aos nossos niveis de consciéncia atual e aparentemente
nao sao negociaveis. Ou seja, vocé nao tem nada para fazer diretamente aqui,
apenas se conectar e seguir em frente com a sua vida!

» Aspectos devidos a influéncias externas: sio acées do mundo
exterior sobre voce, seja ele espiritual, psiquico, energético ou fisico. Essas
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acOes sempre existiram e continuarao a existir, pois onde ha vida havera
interacao. Ou seja, vocé também nao tem que se preocupar nem se revoltar com
esses aspectos, apenas ter aceitacio e continuar lutando!

» Aspectos comportamentais: sao derivados da forma de pensar e
agir com vocé e com o outro. Esse € o seu foco, aqui vocé deve trabalhar, pois é
onde tem influéncia e capacidade de criar alguma mudanca. Desenvolva o
autoconhecimento que € a chave mestra, a sua prioridade neste plano de vida.
“Conhece-te a ti mesmo”, ja diziam os gregos, e continua sendo a regra de ouro
para o ser humano.

A partir dessa divisio comecamos a entender o que é de nossa
responsabilidade, o que podemos controlar e o que nao é possivel controlar.

Nao é facil assumir a responsabilidade pelos nossos problemas e falhas,
afinal, muitas vezes é mais facil culparmos fatores externos e nos sentirmos
vitimas das circunstancias. Porém, ao assumirmos essa responsabilidade,
estamos também assumindo o controle sobre a nossa vida e nos tornando
protagonistas da nossa propria histéria. E importante entender que nem
sempre as solucdes serdo faceis ou 6bvias, mas é possivel encontrar caminhos e
alternativas para enfrentar os desafios. Afinal, somos capazes de superar
obstaculos e crescer com as experiéncias que a vida nos apresenta.

Livrar-nos da culpa e assumir a responsabilidade é uma mudanca de
posicao frente a tudo que nos acontece e o que nos aconteceu e isso é libertador.
Quando vocé sente dor em relacao a algo que seu pai te fez na infancia, € dessa
dor a libertacao que vocé deve conquistar. Quando sente raiva daquilo que seu
irmao te fez, é disso que vocé deve se libertar rapidamente. A libertagao através
do amor e do perdao comeca quando paramos de culpar as pessoas e assumimos
a responsabilidade sobre o que pode ser feito.

Trés pontos podem te ajudar a saber se vocé esti na posicdo da
responsabilidade ou da culpa: reveja os seus pensamentos e palavras e observe
se eles sdo sobre coisas boas, sobre o futuro e sobre solucoes. Se o que vocé
pensa e fala s6 envolve coisas ruins, passado e problemas, vocé ainda esta na
posicao de culpa.
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“O SENTIR-SE ALGUEM ‘CULPADO’ E ‘PECADOR),
NAO PROVA QUE NA REALIDADE O ESTEJA,
COMO SENTIR-SE ALGUEM BEM NAO PROVA
QUE NA REALIDADE ESTEJA BEM.”

— FRIEDRICH NIETZSCHE

O sentimento ou estado de culpa é sem divida nenhuma o responsavel
pela autossabotagem do ser humano. A civilizacao foi educada ouvindo que a
unica forma de acabar com a culpa é recebendo uma punicao, entdo quando o
ser humano se sente culpado, inconscientemente tem que se punir, o que
muitas vezes acaba em forma de doenca. Com a enfermidade, o sujeito nao se
sente mais culpado, mas doente, vitima. O sentimento de culpa se expressa, a
partir dai, como resisténcia a cura, muito mais dificil de superar.

O sentimento responsavel pela maioria dos casos de atraso na evolucao
pessoal também ¢é a culpa. Por isso devemos voltar nossos olhos para combater
esse sentimento cancerigeno e responsavel pelo atraso da evolugdo na Terra.

Na culpa, dividimo-nos em duas pessoas: a real — que é quem estamos
sendo naquele momento — e a ideal — aquela que esperam que f6ssemos. O
“ideal” sempre faz exigéncias impossiveis e perfeccionistas. Freud diz que a
culpa ¢é a frustracao pela distancia entre o real e o ideal. Ou seja, culpa é a
frustracao pela distancia entre o que nds fomos ou nos tornamos, e a imagem
de como nos deveriamos ser ou ter sido.

Muitas sao as formas de culpa: culpa sobre si mesmo, culpas impostas
pelos outros, culpa decorrente de um éxito, culpas que se assumem dos outros...
A tendéncia da maioria das pessoas € deixar os sentimentos de culpa
inconscientes, em segundo plano, por causa da dor que trazem. Mas eles se
manifestam de varias formas disfarcadas e sao fontes de perturbacdes nas
relagdes pessoais. Ninguém se da ao trabalho ou tem a lucidez de nos explicar
que nem todos os desejos podem ser realizados e que temos que aceitar todos
os desfechos com naturalidade. O resultado é que a sociedade cria aquele
individuo mimado, sempre lutando para ver todos seus desejos realizados e,
quando nao obtém o éxito em algo, ainda que pequeno, em vez de aceitar
serenamente sente uma grande frustracao.

Para Freud, a depressao € o luto da alma. Origina--se no senso de culpa
decorrente do reconhecimento da propria hostilidade inconsciente e das
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fantasias agressivas contra os demais, principalmente contra aqueles que se
ama. Desencadeia-se também como reacdo a uma perda real ou imaginaria de
algo efetivamente importante, que representava amor ou seguranga. Por ser
um estado progressivo, o depressivo vai arcar com novas crises, aumentando
seu grau de autopunicdo. A verdadeira culpa acontece quando praticamos o
mal premeditadamente, de vontade propria e conscientes das consequéncias.

Conhecer a definicdo sobre a verdadeira culpa, a Gnica culpa real, é
muito importante para que vocé se livre da culpa que nao é real, mas apenas um
sentimento gerado a partir da frustracao pelos seus desejos que nao foram
realizados.

Exemplo que ja falamos: imagine que o seu pai est4 internado com
cancer ha mais de um ano, e desde o dia em que ele foi internado, vocé o
visita todos os dias, e ele sempre diz que a sua companhia o faz lutar e tentar
viver. Um dia, um tnico dia em que vocé esta muito cansado, pensa: “apenas
hoje vou descansar e nao vou ao hospital”, e justamente nesse dia o seu pai
vem a falecer. Qual o sentimento fora a dor da propria perda? O sentimento,
para mentes ainda imaturas, sera a culpa. Por isso, definir o que é culpa e o
que é posicao de culpa é muito importante. Seu pai ndo morreu porque vocé
o fez mal premeditadamente, de vontade propria e consciente contra ele.
Portanto, a culpa que vocé esta sentindo é gerada pela frustracao da perda,
e nao é culpa real.

Quando nao temos a competéncia da aceitacao desenvolvida, acabamos
criando culpa em ndés mesmos pelas nossas frustracoes. Liberte-se desse
sentimento falso de culpa, e assuma a responsabilidade de sua vida, pensando
sempre no que pode ser feito, de forma positiva e entrando em acao, pois a vida
ndo muda, nos é que mudamos frente a vida. Nao reclame que sua vida nao esta
seguindo o caminho certo se vocé nao assumir a responsabilidade por ela.

Se vocé esta preso em uma lista de queixas diarias e reclamacées, vocé
pode estar preso no sistema de culpa. Nesse estado, vocé nao assume a
responsabilidade e sua vida pode estagnar. Por que isso acontece?
Inconscientemente, vocé pode estar esperando que outro alguém resolva as
coisas para voce.

ma solucao é se perguntar: “essa questao é solucionavel? uem é
U 1 tar: “ t 1 1? E
responsavel por resolvé-la?”. Se ndo for solucionavel, abandone a ideia.
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Reclamar ainda é focar no passado, nos problemas e nas coisas ruins. Isso
ainda é o sistema de culpa, que leva a autossabotagem e, consequentemente,
a lugar nenhum.

Entao, pare e tome uma atitude. A responsabilidade é sua. Nao importa
se a situacao ¢é justa ou nao. O mundo é injusto. Se alguém cometeu uma
injustica comvocé, aceite e siga em frente. Nao perca seufoco. Aresponsabilidade
te mantém focado e te leva a montar seus objetivos e prosperar. Supere suas
neuroses e cresca!

Lacan dizia que o individuo que assume a sua responsabilidade, deixa
de ser neuro6tico. Porque, inclusive, ele sai da posicao da crianca desejada. Ou
seja, aquela posicao de “eu ainda quero receber o amor, eu ainda nao quero
desconforto, eu quero que alguém resolva por mim”. Quando saimos dessa
posicado infantil e assumimos essa responsabilidade, somos o qué? Adultos.
Somos maduros, e nessa maturidade a nossa vida vai andar com seus percalcos,
com os problemas que a vida nos apresenta, mas nao iremos parar
neuroticamente, ndo estaremos mergulhados em neuroses, porque resolveremos
esses problemas.

E no sistema inconsciente, o sistema de culpa e o sistema de
responsabilidade sdo poderosos, um de forma negativa, o outro de forma
positiva. A minha vida é o que é, e isso nao é conformismo. Vou me concentrar
no que é possivel e melhorar a qualidade da minha vida. Em vez de me comparar
com os outros, ou pensar no passado, vou me concentrar em fazer o melhor que
posso. Mesmo que outras pessoas tenham mais possibilidades, se eu mantiver
esse pensamento, posso ir muito longe. E facil cair na armadilha da comparacio
com os outros e sentir-se inadequado ou inferior. No entanto, é importante
lembrar que cada pessoa tem sua propria jornada e suas proprias circunstancias
unicas. Em vez de olhar para o que os outros tém, devemos nos concentrar em
nossas proprias metas e objetivos pessoais e trabalhar duro para alcanca-los.

Dessa forma, podemos encontrar satisfacao e felicidade em nossas
proprias conquistas, independentemente do que os outros estejam fazendo. E
lembre-se: sempre ha espaco para crescer e melhorar, desde que mantenhamos
uma mentalidade positiva e focada.

Quantas pessoas nao conseguem ir além com menos recursos? Por qué?
Porque elas assumem a responsabilidade. Deixe de lado a comparagao com
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outras pessoas. Pare de olhar para o passado e idealizar que tudo era melhor ou
que havia mais oportunidades. Diga a si mesmo: “a minha realidade é agora. E
isso que tenho. A partir daqui, vou seguir em frente e resolver tudo o que for
possivel com as possibilidades que tenho agora”. E o orgulho que nos leva a nos
compararmos com os outros ou a nos preocuparmos com a opiniao deles. A
verdadeira humildade nao se importa com isso. O que importa é o que vocé
sabe sobre si mesmo. Se vocé tem habilidades limitadas, reconheca-as. E a
partir dessas habilidades, faca o que puder.

Mesmo que nao possa ver ou andar, vocé ainda pode fazer alguma
coisa. Entao, faca o seu melhor com o que vocé tem. Isso é o que vai tornar

a sua vida plena.

AFIRMACAO DA
RESPONSABILIDADE

Eu sou a virtude em forma de responsabilidade
Elevo minha consciéncia para perceber minha responsabilidade
Eu me responsabilizo por mim mesmo

Nao busco mais culpados pelas coisas ruins que me acontecem
Nao me culpo mais pelas coisas ruins que me aconteceram
Hoje eu busco a solugao de meus problemas

Eu me responsabilizo por mim mesmo

Busco dar mais que receber

Pois eu me responsabilizo por mim mesmo
Eu dou o amor

Eu dou o acolhimento

Eu dou o cuidado

Nao me preocupo mais em receber

Pois eu me responsabilizo por mim mesmo

Sei que o destino nao tem culpa de minhas dores

Eu me responsabilizo por mim mesmo

Sei que Deus nao tem culpa de meu sofrimento

Eu me responsabilizo por mim mesmo

Sei que meus pais nao tem culpa dos meus fracassos
Eu me responsabilizo por mim mesmo

Leia em vos alta de manhad e a noite. Escreva uma ves por dia.
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N7

0OS 7 PASSOS DA RESPONSABILIDADE

1. ENTENDER: entenda: sentir que tem controle desliga a desisténcia e te
da forca.

2. RECONHECER: onde vocé ainda joga a culpa pra fora? Escreva, com
honestidade.

3. AFIRMAR: leia a afirmacao em voz alta de manha e a noite; escreva ela
uma vez por dia.

4. ANCORAR: escolha uma ancora da responsabilidade: uma frase da
afirmacdo. Use todo dia.

5. TREINAR: faca o exercicio do dia (abaixo).

6. PAUSAR NO GATILHO: quando vier o “a culpa é deles”: respira,
conta até cinco, e pergunte “o que eu posso fazer agora?”.

7. REGISTRAR E REPETIR: anote onde vocé assumiu o barco. Repita os 77
dias.

OS FXERCICIOS DA SEMANA

« Dia 1: escreva 3 escolhas suas que te trouxeram até aqui (sem se afundar —
sO assumir).

« Dia 2: troque a frase “a culpa é de...” por “a minha parte foi...”.

 Dia 3: assuma um erro diante de alguém, sem desculpa.

« Dia 4: escolha uma coisa hoje e faca-a bem-feita, do inicio ao fim.

« Dia 5: planeje um passo concreto pro seu futuro (estudo, trabalho, familia).
« Dia 6: cumpra uma promessa pequena que vocé fez a si mesmo.

« Dia 7: escreva pra onde as suas escolhas podem te levar daqui pra frente.

AS 10 PERGUN"IAS PARA O GRUPO
(até 3 min cada)

1. O que é responsabilidade, com suas palavras?
2. Por que ¢é mais facil culpar os outros?
3. O que a culpa “dos outros” te tira?

4. Que escolhas suas te trouxeram até aqui?
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5. Diferenca entre responsabilidade e culpa que afunda?
6. O que muda quando vocé “assume o barco”?

7. Onde vocé ainda é “passageiro” da propria vida?

8. Que passo concreto depende s6 de vocé?

9. Como a responsabilidade sustenta as outras 77 virtudes?

10. Pra onde vocé quer dirigir a sua vida?

MEU DIARIO &

Escreva todo dia: onde assumi o barco,
onde joguei a culpa pra fora, o que aprend..

Sinais de que esta funcionando

» Vocé fala menos “a culpa é deles” e mais “a minha parte é”.
« Sente que tem poder sobre o seu proximo passo.

« Cumpre o que promete a si mesmo.

« Faz planos concretos pro futuro — e age neles.

No fim da semana:
No dia em que vocé assume que a sua vida é sua, vocé deixa de ser passageiro
e vira motorista. Ai comeca a verdadeira liberdade.

N7

A minha vida € minha responsabilidade.
Assumir é o comeco da liberdade.
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PARTE III - SUSTENTAR

Mantendo o Novo Eu.
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\%
O CICLO QUE NAO PARA:

ENTENDER, RECONHECER, AFIRMAR, ANCORAR,
TREINAR, PAUSAR, REPETIR. SETE PASSOS.
UM NOVO CEREBRO. UMA NOVA VIDA.

Vocé chegou até aqui. Treinou as 8 virtudes. Mas agora vem a verdade
mais importante deste livro: isto ndo acaba. O Novo Eu ndo é um diploma
que vocé ganha e guarda na gaveta — é um caminho que vocé percorre todo dia,
pelo resto da vida.

O apagao vai tentar voltar. Vai ter dia ruim, provocacgao, noticia
ruim, vontade de recair. Isso € normal — nao é fracasso, é a estrada. A
diferenca é que agora vocé tem ferramentas. Quando o velho padrao bater
na porta, vocé sabe o que fazer:

« Volte a afirmacao da virtude que vocé precisa naquela hora;
« Use a sua ancora (a frase da afirmacao);
« E, no gatilho, a pausa: respira, conta até cinco.

Se vocé cair, levante. Cair uma vez ndo apaga tudo o que vocé
construiu. O cérebro nao desfaz num dia o que vocé abriu em semanas. O que
mata nao é a queda — é ficar caido. Levante, volte ao passo, repita. Cada vez
que voce levanta, fica mais forte.

Continue subindo a serra. Lembra das faixas (Capitulo 6)? A subida
ndo tem fim — e isso é bom: sempre da pra ir um degrau acima. Reveja as
virtudes de tempos em tempos. Releia um capitulo. Refaca uma semana. A
repeticdo ao longo do tempo é o que grava o Novo Eu pra sempre.

Nao caminhe sozinho. Fique perto de quem te puxa pra cima, nao
pra baixo. Use o grupo. Ajude quem esta comecando — ensinar uma virtude € a
melhor forma de fixa-la em voceé.
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As 8 ferramentas sao suas, pra sempre:

Humildade — meu valor ndo depende de aparecer.
Individuacao — eu escolho quem sou.

Brandura — antes de reagir, eu respiro.

Perdao — eu solto o que me prende.

Aceitacao — eu mudo o que posso, aceito o que nao posso.
Ajuda ao proximo — eu faco falta.

Abnegacao — eu vivo também pelo outro.

Responsabilidade — a minha vida é minha.

A liberdade fisica tem data. A liberdade que vocé construiu aqui dentro
— a de mandar em si mesmo — nao tem cadeia que prenda e nao tem
alvara que dé: ela é sua. Vocé nao é o seu pior dia. Vocé é quem vocé decide
ser, a partir de agora, um passo de cada vez.
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BEM-VIN'DO
AO SEUNOVO EU.
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