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Prefacio

H4 uma histéria que preciso contar antes de tudo, porque € dela que este
livro nasce. Uma histéria pequena, com um homem comum, num lugar
comum, mas que mudou silenciosamente a dire¢cdo da minha vida.

Antes de chegar a ele, preciso falar do que eu chamava de Zyrael.

Por alguns anos da minha juventude, mantive uma espécie de didlogo
interno com algo que parecia uma voz separada de mim. Chamei essa voz
de Zyrael e supus, por um tempo, que fosse uma entidade, um guia, uma
presenga com nome proprio. Com mais observacdo, entendi outra coisa.
Zyrael nunca veio de fora. Era o que aparecia em mim quando eu parava de
reagir e comecava a observar. Era um estado de consciéncia. Mais tarde,
lendo Jung, encontrei nomes melhores para o que tinha experimentado.
Naquele momento, eu sabia apenas isso: havia algo dentro de mim que
me via de fora, e essa parte ndo tinha pressa.

Essa percepcao, sozinha, foi s6 uma pista. A direcdo propriamente dita
veio do encontro que vou contar agora.

Era um periodo em que eu estava muito perdido. Uma inquietacio
existencial dessas que ninguém vé& de fora, porque vocé continua
trabalhando, pagando as contas, sorrindo nos lugares certos. Mas
por dentro hd um zumbido baixo o tempo inteiro. Uma pergunta que nao
vai embora, mesmo quando vocé nao consegue formulé-la direito.

Foi nesse periodo que encontrei, por duas vezes no mesmo més, alguém
que até hoje ndo sei classificar.
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Ele usava sempre o mesmo traje. Camisa branca, cal¢ca preta. Cabelo
grisalho, olhos muito claros. E uma calma estranha. A calma de quem esta
inteiramente presente, como se nada do mundo precisasse ser empurrado
pra acontecer.

Nas duas vezes em que nos encontramos, sentamos € conversamos por
horas. Lembro mais das perguntas do que das conclusdes. Ele perguntava
coisas que eu nunca tinha me feito, com a naturalidade de quem comenta
o tempo. Em algum momento da primeira conversa, ele me olhou e
perguntou:

“E vocé, quem é, além do nome que estd na sua identidade?”

Nao foi grandiloquente. Foi quase casual. Mas alguma coisa em mim
entrou em colapso ali. E uma pergunta que eu levo até hoje. A cada
momento da vida, ela cobra um pequeno reposicionamento.

Ainda naquela primeira conversa, perguntei o nome dele. Ele sorriu, ficou
em siléncio um instante e respondeu:

“Sou um viajante do tempo. Ndo tenho nome. Eu sou o que sou.”

Nos encontramos uma segunda vez naquele mesmo més. Depois disso,

nunca mais o vi.

Sei como isso soa quando escrito assim, e respeito quem ler com
desconfianca. Eu mesmo, anos depois, ainda ndo sei classificar o
encontro. Tanto faz, pra mim, se ele era simplesmente um homem fora
do comum ou algo que minha linguagem ndo alcanca. O que importa é
que aquelas duas conversas alteraram em siléncio a direcdo do que eu
fazia comigo mesmo.

Este livro nasce desse percurso. E uma ferramenta. E um mapa. E
também uma escada, daquelas que cumprem a funcdo de subir até um
lugar e que, num certo ponto, precisam ser soltas. Porque quem continua
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agarrado a escada depois de ter chegado ao telhado nao chegou realmente
ao telhado. Chegou a uma escada muito bem estudada.

A escada que vou usar neste livro é a Arvore da Vida, na leitura simbdlica
que ela permite. Sei que ela apareceu em muitas tradigdes, e cada uma
fala dela do seu jeito. Pra mim, ela € um mapa psicolégico funcional, que
ajuda a olhar pra dentro com mais precisao do que a gente consegue sem
mapa nenhum.

Vamos olhar pra parte mais baixa do mapa, onde fica o que algumas
tradi¢cdes chamam de tridngulo astral, formado por Netzach, Hod e Yesod,
com Malkuth logo abaixo. Sao as esferas de Malkuth, o corpo que
reage antes de pensar; Yesod, o subconsciente, o lodo das memdrias e
dos condicionamentos; Hod, a inteligéncia que justifica em segundos
qualquer coisa que a gente faca; e Netzach, os desejos que se apresentam
como vontade prépria, mas que muitas vezes nio sio. E onde a maior
parte de nds passa a vida.

E vamos olhar pra possibilidade de uma travessia em dire¢ao a Tipheret, o
centro da Arvore. O lugar onde nasce algo que sustenta. Um observador.
Um eixo. Um centro de gravidade que finalmente € seu.

Esse caminho € feito de perdas. Um desnudamento progressivo. A
gente comeca carregando certezas, crencas € mascaras. Uma a uma, elas
precisam ser deixadas no deserto até que reste o essencial. E um caminho
solitdrio e libertador. Muitas tradi¢des falaram disso com suas imagens.
Abandonar a casa dos pais. Deixar que os mortos enterrem seus mortos.

Aceitar a via crucis interior.

Ouspensky perguntou durante anos o que significa estar desperto.
Percorreu sistemas, métodos, mestres, doutrinas. E chegou a uma
conclusdo que cabe numa frase: o homem que dorme ndo sabe que
dorme. O que o desperta nio é mais informagdo. E um instante de



Acorde: Saia do Seu Timulo

presenca tdo pura que o hibito ndo consegue preenché-la. Um intervalo
entre o estimulo e a resposta, onde algo mais antigo que o nome do
homem se faz notar.

E esse intervalo que este livro tenta ajudar a habitar. O préprio intervalo.
O siléncio que precede a fala verdadeira. A pausa entre duas batidas onde,
se houver atencao suficiente, o coracdo revela que sabe muito mais do que
a mente organizou.

A pergunta do viajante do tempo continua viva em mim. Quem é vocé,
além do nome que estd na sua identidade ? Eu também ndo tenho resposta.
Tenho pratica. E a pritica, com o tempo, mostra alguma coisa.

Este livro é o registro de uma parte dessa pritica. Ofereco como
ferramenta. Uma lamina pra ajudar a desbastar a prépria pedra bruta.
Quem vai trabalhar a pedra é vocé.

Se a leitura abrir uma fresta, 6timo. Se incomodar em algum lugar, melhor
ainda, porque incomodo costuma ser sinal de que alguma coisa se mexeu.
Se o tempo da leitura ainda for outro, devolva a estante. Os livros t&€m
tempo. Vocé também.

Boa travessia.
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O mapa simbolico usado ao longo deste livro. Vamos atravessa-lo de
baixo para cima, partindo da esfera mais densa (Malkuth, o corpo),
passando por Yesod (subconsciente), Hod (intelecto) e Netzach (desejo),
até alcangar Tipheret (o centro, o observador). A leitura é simbdlica,

ndo dogmadtica. Mais detalhes no capitulo 1.
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Capitulo 1 - O sono que parece vida

A frase mais dificil de aceitar de tudo o que vou escrever neste livro é
uma s, e ela aparece bem no comeco: a maior parte do que a gente
chama de viver é reagir. Nio é viver propriamente. E reagir com tanta
velocidade e tanta conviccdo que parece escolha, mas € s6 reflexo, vestido
de personalidade.

Tem um peso quando essa ideia cai pela primeira vez. Ela sempre cai
um pouco torto, fora de hora, no meio de uma conversa banal ou numa
noite que nao pedia profundidade. A gente esta dirigindo, ouvindo radio,
pensando em outra coisa, e de repente nota: por que eu respondi assim?
Por que aquela frase saiu antes de eu pensar? Por que, de novo, eu fiz
exatamente o que sempre faco? Nao é um momento dramético. E muito
quieto, na verdade. Mas alguma coisa fica diferente depois dele.

Ouspensky chegou a uma frase que sempre me pareceu definitiva: o
homem que dorme ndo sabe que dorme. E dura porque é circular. Se
eu nao sei que estou dormindo, como vou querer acordar? E se eu acho
que jé estou acordado, qualquer convite a despertar soa como ofensa. A
inconsciéncia tem essa qualidade: ela se acha consciente.

Eu fui dessas pessoas que precisavam primeiro entender pra depois mudar.
Achava que, se eu lesse o suficiente, se eu acumulasse mapas o bastante,
em algum momento o despertar viria como consequéncia légica. Nao vem.
Vocé pode passar trinta anos estudando sobre o sono e continuar dormindo
perfeitamente. O que muda alguma coisa é outro tipo de movimento: parar
de estudar o sono e comecar a observar a si mesmo enquanto reage.

10
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Antes de entrar na Arvore da Vida, vale entender por que essa reatividade
¢ tdo obstinada. Por que, mesmo quando a gente decide com firmeza que
vai responder diferente, na hora H o reflexo ja saiu pela boca antes de o
pensamento chegar. Isso tem a ver com a arquitetura do sistema nervoso.

O neurocientista Paul MacLean propds, na metade do século passado,
um modelo conhecido como cérebro triuno. Ele dizia que nosso cérebro
funciona como uma casa que passou por trés grandes reformas, e que cada
uma das partes mais antigas continua presente e ativa. A neurociéncia
mais recente ja ndo usa esse modelo de forma literal. O cérebro é mais
integrado e menos hierdrquico do que MacLean sugeriu. Mas o modelo
segue ttil como metéafora pedagégica. Uma boa metafora vale o que vale:
ajuda a entender, e depois pode ser solta.

Na base da casa, o tronco encefdlico. MacLean chamou de cérebro
reptiliano. E a parte que cuida da sobrevivéncia crua. Respirar, engolir,
reagir ao perigo, procurar comida. O reptiliano ndo filosofa, ndo ama,
ndo negocia. Ele s6 monitora o ambiente e dispara protocolos antigos
quando algo aciona o alerta. Quando alguém te assusta no escuro e vocé
pula antes de pensar, € ele.

No andar do meio, o sistema limbico, o cérebro mamifero. E onde moram
as emocdes, a memoria afetiva, a necessidade de pertencer ao grupo, de
ser aceito, de ndo ser excluido da tribo. Quando alguém te ignora numa
reuniao e vocé sente um pequeno frio no estdmago sem entender bem por
qué, € o sistema limbico se manifestando.

No andar de cima, o neocértex. A parte mais recente, mais lenta, mais cara
energeticamente. E onde mora a abstragio, a linguagem, o planejamento.
E o0 que costumamos chamar de “razdo”.

A questdo € a velocidade. O reptiliano e o limbico s@o muito mais rapidos
do que o neocértex. Joseph LeDoux, que estudou o medo a vida inteira,
mostrou que a informagao sensorial chega a amigdala, o radar de ameacas
do sistema limbico, antes mesmo de chegar ao neocértex. Em termos

11
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préticos: vocé reage antes de saber a que estd reagindo. O neocértex chega
ao palco depois que a peca ja comecou e, quando chega, costuma ter um
Unico trabalho: inventar uma boa explicacdo para o que o reptiliano e o
mamifero acabaram de fazer.

Essa explicacdo inventada é o que costumamos chamar de ‘“minha
personalidade”. O que defendemos com tanto vigor em discussdes. O
que apresentamos ao mundo como sendo nds. Mas, na maior parte do
tempo, € s6 o porta-voz das partes mais antigas. Um relacOes-publicas
contratado pra justificar reacdes que ele ndo escolheu.

Vou contar uma cena.

Um homem, vou chamar de R., tinha por volta de quarenta e cinco
anos quando vivi essa cena com ele. Casado, dois filhos, trabalho
exigente. Tinha uma relagdo dificil com o pai, que envelhecia e morava
perto. Visitava o pai uma vez por semana e cada visita era um pequeno
tormento. O pai estava cada vez mais fragil, mais lento, mais distraido.
E justamente por isso, R. safa de cada visita com uma raiva que ele nio
conseguia explicar.

Numa dessas tardes, ele me contou um episédio especifico. Tinham
almocgado juntos, ele e o pai. O pai pediu sal duas vezes, R. passou. Na
terceira vez, R. respondeu meio bruto, sem perceber: “Pai, o sal estd ai
na sua frente.” O pai ficou em siléncio. R. continuou comendo. Mas
alguma coisa nele se quebrou nesse instante. Porque foi exatamente assim
que o pai dele falava com ele quando ele era crianca. Mesma entonagao.
Mesma pequena hostilidade gratuita. Mesmo tom de “serd que vocé estd
vendo o 6bvio?”. A voz tinha atravessado quarenta anos e saido da boca
dele agora, contra o velho do outro lado da mesa, que tinha pedido sal.

R. ndo tinha decidido nada. Tinha entrado naquele almoco prometendo
a si mesmo que ia ser calmo, gentil, presente. E na primeira pequena

12
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provocagdo do cotidiano, um pedido de sal repetido, o circuito antigo
disparou. O reptiliano sentiu um leve incomodo. O sistema limbico
acionou uma mancha de meméria antiga. E a boca de R. obedeceu a um
script que ele odiava. O neocdértex chegou depois, mudo, sem ter o que
dizer.

Esse € o sono. R. acreditava estar vivendo aquele almoc¢o com o pai. Mas,
naquele segundo do sal, ele ndo estava ali. Era a sua infancia respondendo
a velhice do pai. Era o passado se vingando no presente, sem que ninguém
tivesse pedido.

A boa noticia, se hd alguma, é que R. percebeu. Foi por isso que ele me
contou. Nio pra ser absolvido. Pra entender. Esse pequeno gesto de notar,
de levar a cena pra dentro com honestidade, € o comeco de tudo o que este
livro tenta dizer.

A Arvore da Vida vai dar nome a cada uma dessas pecas nos capitulos
seguintes e, antes disso, preciso fazer uma observacao que importa. O uso
que faco da Arvore neste livro é uma leitura simbélica. Uma associagio
que estabeleco entre suas esferas e dindmicas psicoldgicas observaveis.
A Cabala tradicional, com seus proprios fundamentos, sua histéria, seus
métodos e suas finalidades especificas, segue sendo uma linhagem viva
sustentada por séculos de estudo dentro das tradi¢des que a abrigam. O
que estd aqui € outra coisa: meu uso particular do mapa, como ferramenta
pra pensar a vida psiquica. Quem quiser estudar Cabala como tradi¢io
encontrard livros préprios pra isso, escritos por gente que dedicou a vida
a essa linhagem.

Vale antecipar um esboco dessa Arvore que vamos usar.

Naquele almogo, o corpo de R. foi o primeiro a reagir. A pequena
contracdo no maxilar, o leve aquecimento no rosto, o som da voz ja mais
brusca antes de qualquer pensamento. Isso € o que a Arvore chama de

13
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Malkuth, a esfera mais densa, mais material. O corpo. O reino. O lugar
onde tudo se manifesta primeiro e que, paradoxalmente, é o dltimo para
onde a gente costuma olhar. O corpo ja sabia antes.

Logo atrds de Malkuth, operando o disparo, estd Yesod. O lodo, o
subconsciente, onde a infincia de R. estava arquivada de forma intacta,
com o tom de voz do pai original gravado nota a nota. Yesod € a Lua
na Arvore. Tem uma funcgio técnica: refletir o que recebeu. Quem
nunca olhou pra Yesod com cuidado anda a vida inteira reproduzindo
as frequéncias dos pais, da escola, da cultura, acreditando estar sendo
original, auténtico.

A inteligéncia s6 chega depois e, quando chega, tem dois lados. Hod € o
lado da estrutura, da 16gica, da palavra que organiza. Quando trabalha a
servico de Yesod, vira advogado. Inventa, em segundos, uma justificativa
elegante para qualquer reacdo. “Eu fui justo, o pai estd mesmo distraido.”
Hod ndo estd mentindo. Estd fazendo o trabalho dele, que é coeréncia
verbal. S6 que o faz a servico da parte errada.

Netzach € o lado do desejo, da emocao, da for¢a que empurra. D4 vigor
areagdo: o calor, a intensidade. Numa hora ele empurra pra raiva, noutra
pro vicio, noutra pra um amor que parece destino e que na verdade &
repeticdo. Netzach quer. E enquanto a gente acreditar que esse querer
€ nosso, somos puxados por ele sem freio.

Netzach, Hod e Yesod formam o que algumas tradi¢des chamam de
tridngulo astral, e Malkuth fica logo abaixo dele, como a manifestacio
fisica de tudo o que esse tridngulo produz. Juntos, os quatro compdem a
regido onde a vida automatica acontece. Acima deles, separado por um
espaco que parece pequeno e custa caro pra atravessar, estd Tipheret, o
centro. O Sol da Arvore. O lugar onde, segundo o mapa, nasce algo que
sustenta sem precisar reagir.

14
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A travessia entre o tridngulo inferior e Tipheret é o que este livro tenta
acompanhar. Mas ela comeca onde R. comecou: notando. Sem julgar,
sem corrigir ainda. S6 notando.

Antes de encerrar este capitulo, fica um pequeno convite. Escolha uma
situacdo recorrente em que vocé ji sabe que vai reagir mal. Sabe qual
é. Todo mundo sabe. E aquela cena que se repete: a discussio com
o mesmo familiar, o mesmo tipo de mensagem que provoca, 0 mesmo
motivo de irritacdo no trabalho. Na préxima vez que ela aparecer, antes de
qualquer coisa, observe o seu corpo. Onde aparece a primeira contragao?
No maxilar, no estdbmago, nos ombros, nas maos? Nao precisa fazer nada

com essa contracdo. SO note que ela estd 14. Vocé jd vai ter feito muito.

E um movimento pequeno. Mas é o que abre o trabalho. Quem aprende a
sentir o proprio corpo reagindo, em tempo real, comeca a ter uma chance
de ndo ser apenas reacdo. Antes disso, qualquer plano de mudanca € teoria.
Depois, alguma coisa comeca a se mover.

No préximo capitulo, antes de descer pras esferas uma a uma, vamos olhar
pra mdquina que produz essa reagdo. O cérebro que herdamos, com seus
andares mais antigos, e o motivo de a gente reagir antes de conseguir
pensar.

15
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Capitulo 2 - A anatomia da marionete - Do cérebro
a Arvore

Quando a gente percebe pela primeira vez o tamanho do préprio
automatismo, a reacdo quase sempre € moral. A pessoa se acha fraca,
indisciplinada, e imagina que, com mais for¢ca de vontade, ji teria
acordado faz tempo.

Eu queria tirar essa leitura da mesa logo no comego, porque ela atrapalha
tudo o que vem depois. Nio é falha de caréter, nem pecado. E heranca. O
nosso sistema nervoso foi montado ao longo de milhdes de anos com um
objetivo que nunca foi pensar. Foi sobreviver. A dificuldade de despertar
nio é o fracasso de um projeto. E o sucesso de outro.

Entender essa engenharia troca a culpa pela curiosidade. E é com a
curiosidade que a gente abre a tampa pra olhar a fiaco.

No capitulo anterior, a casa de trés andares serviu pra mostrar de onde vem
a velocidade da reacdo. Agora eu quero fazer a ponte de que este livro
inteiro depende: mostrar que a Arvore da Vida estd falando da mesma
casa, com outro vocabulario.

Malkuth, o pé da Arvore, é o andar de baixo se manifestando. E o corpo
reagindo ao frio, a fome, ao susto, & ameaca. E onde o instinto vira gesto
antes de virar frase.

Yesod, logo acima, é o espelho do andar do meio. E onde ficou arquivado o
que a vida marcou como bom e como ruim, com base em dor e em prazer.
Dali nascem a ansiedade social, o medo de ser excluido, a caréncia, a
vontade de conferir o celular sem nenhum motivo.

17
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E o andar de cima, o que a gente chama de razdo, aparece na Arvore
repartido em duas esferas que vamos olhar com calma daqui a trés
capitulos: Hod, a que argumenta, e Netzach, a que deseja.

A vantagem de ter os dois vocabuldrios é que cada um pega uma parte
do problema. O da neurociéncia explica por que a reagdo € rapida. O
da Arvore explica o que fazer com ela, porque trata cada esfera como um
lugar que da pra visitar, observar e, com o tempo, ocupar de outro jeito.

Vou contar uma cena, de um homem que vou chamar de Otdvio.

Otévio € arquiteto, bom no que faz, e vive em exaustdo cronica. Acredita
que o cansago vem do excesso de trabalho, e diz pra si mesmo que é um
profissional dedicado. A dedicacdo existe, mas nao é ela que comanda.
No fundo de Yesod mora um medo antigo de escassez.

Um cliente importante questiona o valor de um projeto. O estimulo chega
primeiro em Malkuth. O corpo 1€ aquilo como ameagca de territdrio: se ele
ndo pagar, ndo hd recursos, e se ndo hd recursos, hd perigo. Em paralelo,
Yesod puxa do arquivo a memoria do avd, que perdeu tudo numa faléncia
e morreu amargurado.

A resposta € imediata e fisica. As maos tremem de leve, a voz fica
rispida. Otdvio fala da prépria competéncia, cita prémios, lista diplomas.
E afirmacdo de territdrio, a coisa mais antiga que existe. O cliente sente
a agressividade, recua, e o contrato ndo acontece.

Em casa, no sofd, arazao assume. Mas ndo pra acordar Otdvio. Pra manté-
lo dormindo: aquele cliente era um ignorante, ndo valoriza a arte, fiz bem
em ser firme.

O circuito se fecha. O corpo reagiu, o arquivo antigo alimentou, o
intelecto justificou. Ninguém estava em casa.
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O detalhe que interessa nessa cena ndo € o erro do Otdvio. E o intervalo
que ele nao viu.

Entre o comentdrio do cliente e a resposta rispida existiu um instante em
que as maos ja estavam tremendo e a boca ainda ndo tinha se movido.
Esse instante existe sempre. E curto, e no comeco passa despercebido,
mas € ali que o trabalho inteiro acontece. Quem aprende a sentir o corpo
se armando, em tempo real, deixa de ser apenas a reagdo, mesmo que
naquele dia ainda reaja.

E por isso que a descida comeca por Malkuth, no préximo capitulo, e niio
por uma esfera mais alta. Nao porque o corpo seja o mais importante, mas
porque ele € o mais honesto. A mente inventa uma versdo boa de vocé em
tempo recorde. O estdomago nao.

Como convite pequeno pra hoje, fica uma coisa. No fim do dia, escreva
duas linhas sobre algo que vocé fez no automadtico. Na primeira, o que
aconteceu. Na segunda, a explica¢do que a sua cabega deu pra isso depois.
Nao julgue nenhuma das duas. S6 deixe as duas frases uma embaixo da
outra, no papel, onde elas ndo possam se misturar. Expor a explicacdo é
0 jeito mais rapido de tirar autoridade dela.

A anatomia da marionete é uma estrutura que prefere seguranca a
liberdade e reacdo a presenga. A liberdade de que falamos aqui ndo é
poder fazer o que se quer. E nio ser obrigado a fazer o que o medo
manda.

No préximo capitulo, a gente desce até o primeiro carcereiro de verdade,
o mundo das sensagdes brutas, e olha com calma para Malkuth, o corpo
que reage antes de pensar.

19



Acorde: Saia do Seu Timulo

Capitulo 3 - Malkuth - O corpo que reage antes de
pensar

Tem uma frase de que eu gosto, e que vai e volta na minha cabeca ha
anos, ainda sem autor identificado de forma segura: o corpo sabe antes
da mente, e quase sempre sabe melhor. E uma frase pequena que carrega
uma inversdo importante. A gente cresceu acreditando que o pensamento
¢ o lugar mais nobre, 0 mais préximo de quem realmente €. E que o corpo
€ s6 o veiculo, um cavalo que carrega o pensamento de um lugar pro outro.
Essa hierarquia € antiga e tem usos legitimos em alguns contextos. Mas,
do ponto de vista de quem quer se observar com honestidade, ela atrapalha
mais do que ajuda.

Na verdade, o corpo € o primeiro a reagir a quase tudo o que importa. A
mente chega depois, ofegante, perguntando o que aconteceu, e costuma
inventar uma boa explicacdo pra justificar uma reacdo que ela ndo
escolheu. Quem nunca terminou uma conversa dificil com o estdmago
em nd e s horas depois entendeu o que tinha sentido? Quem nunca
acordou de manha com um peso na garganta sem saber direito por qué?
O corpo registra tudo. E entrega antes.

E por isso que a Arvore da Vida, no uso que faco dela, comeca por aqui.
Por Malkuth.

Malkuth € a esfera mais baixa do mapa. Em algumas leituras simbdlicas,
ela é chamada de “o Reino”. E a esfera da matéria, do mundo concreto, do
que é palpével. E também onde tudo o que vem de cima se manifesta. Toda
decisdo, todo desejo, toda crencga, em algum momento, desce até Malkuth
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€ aparece no corpo, no gesto, na fala, no comer e no dormir. Malkuth é o
lugar onde a vida acontece de verdade, em forma fisica.

Para quem estd aprendendo a se observar, Malkuth tem uma funcio
adicional muito udtil. Ela é o lugar mais honesto. As outras esferas
sdo mais sutis e mais faceis de enganar. A gente consegue mentir pra si
mesmo no nivel do pensamento. Consegue mentir no nivel do sentimento,
em algum grau. Mas quando o estdmago fecha, quando o maxilar trava,
quando o ombro sobe até a orelha, ali ndo tem mais espago pra encenacao.
O corpo entrega exatamente o que estd em jogo. Ele simplesmente ndo
sabe mentir.

A maioria dos buscadores de algum tipo de transformacao interna comete
um erro comum, e eu fui um deles por muitos anos. A gente quer comecar
de cima. Quer entender primeiro, raciocinar primeiro, formular hip6teses
primeiro. Quer conversar com alguém, quer meditar visualizando, quer
aprender estudando. Tudo isso pode ter o seu lugar. Mas se a base do
edificio ndo foi tocada, se o corpo continua reagindo em automédtico sem
que ninguém esteja observando, qualquer construcdo mais alta vai se
sustentar em areia. O entendimento mora num andar. O comportamento
mora em outro.

Comecar por Malkuth é uma escolha de método. E decidir que, antes
de tentar mudar qualquer coisa, a gente vai aprender a sentir o que esta
acontecendo. Sem julgar, sem corrigir, sem interpretar. Apenas notando.

Vou descrever uma cena, dessa vez de uma mulher que vou chamar de
Maria.

Maria tem cinquenta e poucos anos. Mulher competente, dois filhos
adultos, vida profissional s6lida construida ao longo de décadas. Sempre
se considerou tranquila. Quem convive com ela diz que é uma das pessoas
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mais centradas que conhece. Ela mesma acreditava nessa imagem, porque,
do lado de dentro, na maior parte do tempo, sentia que estava bem.

A cena foi banal. Era um sdbado a tarde, ela tinha ido ao supermercado
fazer as compras da semana. Estava cansada. A fila do caixa andava
devagar. A pessoa da frente parecia confusa com a maquininha. Maria
sentiu uma onda de impaciéncia subir, e isso a surpreendeu, porque,
segundo a histéria que ela contava de si mesma, ndo era o tipo de pessoa
que se irrita em fila.

Foi nesse momento que aconteceu algo simples e desconcertante: ela
notou o préprio corpo. O ombro esquerdo estava levantado, quase tocando
a orelha, como se estivesse pronto pra se defender de um ataque que
ndo viria. O maxilar travado. A respiracdo curta, alta, no topo do peito.
As mdos apertando o carrinho com mais for¢a do que o necessario. E
entdo veio a pergunta que mudou alguma coisa: hd quanto tempo eu estou
assim?

Nao era s6 afila. A fila tinha durado trés minutos. Aquele estado corporal,
com aquele desenho exato de tensdo no ombro, no maxilar, na respiracio
e nas maos, tinha décadas. Maria carregava aquilo o tempo inteiro, sem
notar. Tinha se acostumado tanto com aquele padrdo que ele tinha virado
a sensacdo de fundo do que ela chamava de “estar viva”.

A fila andou, ela pagou, foi pro carro. No estacionamento, antes de ligar
o motor, ficou parada por uns minutos. Em siléncio, sem choro, sem
grande insight. Apenas sentada, observando aquele corpo inteiro, dos
pés a cabeca, percebendo de quantos lugares ela podia soltar. E soltou.
Naquela noite, ela me ligou pra contar, ¢ me disse algo que ficou comigo:

eu ndo sabia que dava pra ficar mais leve. Achei que esse aperto era eu.

Essa € a primeira armadilha de Malkuth, e talvez a maior delas: a gente
confunde o padrao de contragdo com a prépria identidade. Aprende cedo
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a sustentar uma postura, uma tensdo, um estado de alerta, e isso vira pano
de fundo. Vira parte do que a gente chama de “eu”. E ai qualquer convite
a soltar parece ameaga, porque mexer no padrdo parece mexer em quem

z

S€ €.

Tem também o que se chama de medo territorial, a forma mais antiga e
mais primitiva da reacdo corporal. L4 na savana, h4 centenas de milhares
de anos, territdrio era literal: um pedago de terra com dgua, caca e abrigo.
Hoje, territério é outra coisa. E o cargo no trabalho, a posicio na fila, a vez
de falar numa reunido, a imagem que se sustenta nas redes sociais. Quando
alguém ameaca qualquer um desses territdrios simbdlicos, mesmo de leve,
o corpo dispara o mesmo alerta que disparava na savana diante de um
predador. O coragdo acelera, o sangue sai das visceras e vai pros muisculos,
a respiracdo encurta. A gente fica pronto pra brigar ou fugir por causa de
um comentdrio de WhatsApp.

A questdo € que tudo isso acontece no corpo, e acontece rapido, antes de
o pensamento conseguir chegar. Se vocé sé observa o que pensa, perde
0 jogo. A mente vai justificar a reacdo depois que ela ja aconteceu, e vai
justificar tdo bem que vai te convencer de que foi vocé quem decidiu. Nao
foi. Foi o reptiliano em Malkuth disparando, e vocg foi o cendrio onde ele
atuou.

Conhecer Malkuth é menos sobre teoria e mais sobre prestar atengio. E
decidir comecar a notar o préprio corpo como se ele fosse uma crianca
pequena que vive ao seu lado e que ainda ndo sabe se expressar com
palavras: ela s6 consegue se manifestar com gestos, contragdes, posturas.
Quem ¢ pai ou mae de crianga pequena entende. A crianca nao diz “estou
com fome”, ela apenas comega a chorar de um jeito especifico. Cabe a
quem cuida aprender a ler. O corpo € assim. Ele nao diz “estou apavorado
com aquela ligacdo que vocé€ precisa fazer amanha”, ele apenas trava o
ombro e encurta a respira¢do. Cabe a voc€ aprender a ler.
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Esse aprendizado comeca de um jeito pequeno. Precisa apenas de pausa e
atencdo. Qualquer momento do dia serve. Em algum momento do seu dia
hoje, pode ser agora mesmo enquanto vocé 1€, sem mudar nada, observe
onde estd a sua respiragdo. Estd no topo do peito ou desce até o abdomen?
E a sua mandibula, estd solta ou pressionando o dente de cima contra o de
baixo? E os seus ombros, estdo na altura natural ou subiram em direcdo
as orelhas? E a sua testa, estd lisa ou franzida sem motivo?

Apenas perceber. Sem mudar, sem relaxar a forca, sem corrigir. S6 ver.
Esse simples ato de perceber, repetido com calma ao longo de semanas,
vai te mostrar onde voc€ mora corporalmente sem nunca ter percebido. E
quando descobrir, vai sentir, como Maria sentiu, que existe a possibilidade
de ficar um pouco mais leve.

Existe uma razao técnica pra comecar o trabalho aqui. O corpo € o tinico
nivel onde a verdade chega sem filtro. O pensamento jd passa por uma
camada de interpretacdo. O sentimento ja passa por uma camada de
narrativa. A sensacao corporal pura, a contraco, o calor, o frio, o aperto,
¢ a coisa mais proxima da experiéncia crua que a gente tem. Quem
aprende a ouvir o corpo aprende a se ouvir antes do disfarce.

A travessia que este livro propde, em direcdo ao centro da Arvore,
depende disso. Sem essa base, qualquer construcdo € teoria. Vocé pode
entender perfeitamente como funciona o sistema limbico, conhecer todas
as ideias de Ouspensky, citar Jung com elegéncia e continuar reagindo
exatamente como sempre reagiu, porque o reagir acontece num andar
mais baixo do que o entender. O entender vive no neocortex, lento,
refinado, articulado. O reagir vive em Malkuth, rdpido, mudo, antigo. E
quem mora em Malkuth sdo os reflexos que vocé herdou, os hdbitos que
gravou, os medos que se cristalizaram com o tempo.
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A boa noticia é que esse mesmo corpo que reage sem te consultar é
também o melhor sensor que vocé tem pra comecar a se conhecer. Ele
entrega o jogo o tempo inteiro. Basta comegar a olhar.

No préximo capitulo, descemos uma camada a mais. Porque o corpo
reage, sim, mas alguém gravou essas reacdes. Alguém ensinou esse
corpo a travar o ombro nessa altura especifica, a apertar o maxilar nesses
momentos exatos. Esse alguém mora numa esfera logo acima de Malkuth,
e tem um nome no mapa: Yesod. E 14 que vamos olhar a seguir.

..

BT
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Capitulo 4 - Yesod - O lodo que dita quem vocé acha
que é

No capitulo anterior, a gente viu que o corpo reage antes do pensamento.
Que Malkuth, a esfera do concreto, € a primeira a responder a tudo. Que
aprender a sentir esse padrao € onde o trabalho comeca de verdade. Mas
ficou uma pergunta no fim daquele capitulo, e talvez ela tenha continuado
vibrando em vocé desde entdo. Se o corpo reage tdo rapido, sem consultar
a mente, entdo alguém ensinou esse corpo a reagir assim. Alguém gravou
esses padrdes antes de vocé ter idade pra escolher. Quem foi?

A esfera que d4 conta dessa pergunta no mapa € Yesod. Em algumas
tradi¢des, ela é simbolicamente associada a Lua, e essa imagem ¢€ util
de carregar enquanto a gente atravessa este capitulo. A Lua tem uma
caracteristica técnica: ela ndo emite luz prépria. Toda luz que sai dela é
luz que ela recebeu de fora, do Sol, e estd apenas refletindo de volta. Yesod
funciona assim. Armazena e reflete. O que ela tem dentro foi colocado
14 pelas circunstancias da vida. O que ela manda pra fora é uma versao
reorganizada do que recebeu.

Yesod é o que muita gente chama de subconsciente. E o pordo da casa
psiquica, o lugar onde as primeiras impressdes da vida foram arquivadas
sem que ninguém pedisse permissdo. Assim como uma crianca pequena
absorve linguagem sé por estar exposta a ela, também absorve os medos,
os modos de reagir, as crencas, as posturas corporais e as preferéncias
do ambiente onde nasceu. Os pais, a escola, a religiao, a cultura da rua,
os comentdrios da tia que cuidava dela nos fins de semana, tudo isso
entra. Sem filtro, sem defesa. E arquivado como verdade absoluta sobre
o mundo, porque, naquele momento da vida, qualquer coisa que vem dos
adultos parece definitiva.

26



Acorde: Saia do Seu Timulo

Anos depois, quando vocé é adulto, vai acreditar que estd agindo com base
nas suas escolhas, na sua légica, no seu jeito de ser. Mas, na maior parte
das vezes, estd apenas executando o que foi arquivado em Yesod muito
antes de vocé ter consciéncia disso. A Lua continua refletindo a luz que
recebeu, mesmo que a fonte original tenha se apagado h4 trinta anos.

Vou contar uma cena, dessa vez de uma mulher que chamarei de Elena.

Elena tem trinta e oito anos. E mie de uma menina de sete. Sempre teve
uma relagdo complicada com a prépria mée, que era uma mulher exigente,
dura, com poucos sorrisos e muitas correcdes. Elena cresceu jurando pra
si mesma que, quando tivesse filhos, seria diferente. Que ia ser uma mae
macia, presente, calorosa. Tudo o que ela achou que tinha faltado. E,
durante os primeiros anos da filha, achou que estava conseguindo. Era
uma mae afetuosa, calma, dessas que beijam muito e elogiam a vontade.

A cena aconteceu num domingo de manha. Café da manha na cozinha. A
filha pegou o copo de suco, distraida, e derrubou. O suco se espalhou pela
mesa, escorreu pelo chdo, encharcou os cadernos de desenho que estavam
ali do lado. Elena estava cansada. Tinha tido uma semana exigente. Antes
de ela pensar, antes de ela escolher qualquer coisa, ouviu a prépria voz
dizer:

“Mas é possivel? De novo? Vocé ndo consegue prestar atencdo em

nada?”

A menina parou. Olhou pra mie com um olhar que Elena nunca tinha
visto antes. Nao era choro. Era um pequeno recuo, uma surpresa fria,
como se a filha ndo soubesse ainda o que estava sentindo. E Elena também
parou. Porque a voz que tinha saido da boca dela ndo era a voz dela. Era
a voz da mae dela. Mesma cadéncia. Mesma entona¢do. Mesmo timbre
de impaciéncia cansada. Mesma pergunta retérica que ela tinha ouvido
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na prépria infancia, na prépria cozinha, sobre o préprio copo de suco
derrubado, trinta anos antes.

Elena ficou em siléncio. Limpou a mesa. Abracou a filha. Mas alguma
coisa nela tinha se aberto. Ela me disse depois uma frase que ficou comigo:
eu jurei que ndo seria como ela. E acabei sendo ela mesmo assim. So que
sem perceber.

Isso é Yesod operando em alta resolu¢ido. E a Lua refletindo a luz que
recebeu. A cena diz menos sobre o cardter de Elena e mais sobre a
inevitabilidade do mecanismo quando ele opera sem ninguém olhando.
O programa foi instalado quando ela era pequena e ficou ali, em siléncio,
esperando a hora certa pra se ativar. Bastou um pouco de cansago, uma
crianca distraida, um suco derramado, e o circuito ancestral subiu pra
superficie. A voz da mae dela atravessou trés décadas e saiu pela boca
dela contra a prépria filha, que era, naquele momento, a mesma crianca
de sete anos que Elena tinha sido.

Aqui chegamos ao ponto mais delicado deste capitulo, e talvez do livro
inteiro: a constatacio de que aquilo que a gente chama de “eu” ndo é uma
unidade coerente. E uma multiplicidade.

P.D. Ouspensky, na linhagem de Gurdjieff, sistematizou essa observacio
com bastante precisdo. Ele dizia que o ser humano ndo tem um centro fixo.
O que existe € uma sucessao de pequenos “eus”, cada um com vontades
diferentes, cada um se apresentando como dono da casa por algumas horas,
e depois sendo trocado por outro sem aviso. O “eu” que acorda as sete
decidido a comecar uma dieta nio é, em termos priticos, o mesmo “eu”
que, as onze da noite, estd abrindo a geladeira com fome de doce. Os dois
usam a mesma boca pra dizer “eu”, mas sdo impulsos separados, com
agendas separadas, alimentando-se de partes diferentes do lodo de Yesod.
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A gente costuma sustentar uma ilusdo de continuidade dizendo coisas
como “ah, hoje eu estava cansado, por isso quebrei a dieta”. A frase
parece uma explicacdo. Na verdade é uma costura. E a mente, 14 em
Hod, fabricando uma narrativa que dd coeréncia a dois “eus” diferentes,
pra que voc€ possa continuar acreditando que € um ser Unico. Sem essa
costura, a vida ficaria insuportavel. Mas a costura também € o que mantém
a hipnose funcionando. Enquanto vocé acredita que é uma unidade, ndo
sente a necessidade urgente de se tornar uma. Para que buscar o que parece
j4 existir?

Yesod é o mercado persa onde esses muitos “eus” gritam por atencao. La
moram, lado a lado, o “eu” que quer paz e o “eu” que adora uma boa
briga. O “eu” que admira a calma e o “eu” que se sente vazio quando a
vida estd calma demais. O “eu” que ama o parceiro e o “eu’” que sente uma
fagulha de irritacdo por tudo o que ele faz. Cada um desses fragmentos
foi formado em algum momento, em resposta a alguma situagao, e ficou
arquivado, com o seu pequeno programa proprio, esperando ser ativado
pela préxima cena correspondente. Quem vocé é em cada hora do dia é
apenas qual fragmento pegou o microfone naquela hora.

Reconhecer isso € desconfortavel e libertador ao mesmo tempo. Porque,
no momento em que vocé para de exigir de si mesmo uma coeréncia que
nunca existiu, alguma coisa em vocé relaxa. Vocé para de se julgar como
um “eu” defeituoso por ter “falhado” em manter a palavra. Comeca a
entender que ndo foi vocg, no sentido de uma esséncia tnica, que falhou.
Foi um pequeno “eu” que prometeu, e outro pequeno “eu’”, duas horas
depois, que apareceu e atravessou a promessa.

O trabalho, entdo, € observar a sucessao. Aprender a notar qual fragmento
estd com o microfone agora. Dar um nome silencioso a eles. Esse aqui é
o “eu” que quer agradar. Esse outro € o “eu” que quer fugir. Esse outro é
0 “eu” que repete a voz da minha mae. Esse outro € o “eu” que quer ter
razdo. A medida que vocé nomeia, ganha um pouco de distincia. E nesse
pequeno espago de distancia, alguma coisa nova comeca a se formar: um
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observador que v€ os “eus” passarem sem ser arrastado por eles. Esse
observador € o embrido do que, nos proximos capitulos, vai aparecer com
o nome de Tipheret.

Fica um pequeno exercicio, que d4 pra comecar hoje mesmo, em qualquer
momento solto do seu dia.

Pegue um caderno, ou abra uma nota no celular. Por uma semana, todo dia
antes de dormir, escreva apenas trés frases curtas sobre o dia. A primeira
comega com “hoje eu quis...”. A segunda comega com “hoje eu fiz...”.
A terceira comeca com “hoje eu falei...”. Sem julgamento, sem moral
da histéria, sem corrigir. Apenas registrar. Ao fim da semana, vocé vai
olhar pras suas anotagdes e perceber, com clareza, que o “eu” que queria
era diferente do que fez. E que o que falou foi outra coisa ainda. Ver isso
escrito no papel, da sua prépria méao, ¢ um pequeno choque silencioso. E
¢ o comego de uma honestidade nova com a prépria multiplicidade.

Uma observagdo importante: muita gente, ao perceber Yesod com mais
clareza pela primeira vez, sente um impulso de raiva de quem instalou
os programas. Pais, professores, religido, cultura. Esse impulso &
compreensivel, mas vale notar que ele também €, em si, um movimento
de Yesod. E a Lua reagindo. Resolver Yesod culpando os outros é fechar
um circuito apenas pra abrir outro. Pais e professores também eram, na
época, Luas refletindo o que tinham recebido. A cadeia de transmissdo
¢ antiga, e ninguém em particular € o vildo. Reconhecer isso libera o
trabalho da armadilha do ressentimento, que é, talvez, o programa mais
dificil de soltar.

No préximo capitulo, subimos uma camada e vamos olhar pra dois
personagens que sempre andam juntos no mapa: Hod e Netzach. Hod € a
inteligéncia, a linguagem, a légica que tudo arruma em palavras. Netzach
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¢ o desejo, a emocao, a forca que empurra. Os dois costumam trabalhar
a servico do que ficou arquivado em Yesod, sem perceber. Vamos ver
como.

31



Acorde: Saia do Seu Timulo

Capitulo 5 - Hod e Netzach - O advogado e a fabrica
de desejos

Tem uma coisa que a gente faz tantas vezes ao dia que perdeu a capacidade
de notar. A gente decide algo, faz algo, fala algo, e logo em seguida a
mente fornece, em segundos, uma explicagdo muito convincente de por
que aquilo foi razodvel, 16gico, talvez até nobre. Essa explica¢do chega
tao depressa, e com tanta articulacdo, que a gente confunde isso com ter
pensado antes. Como se a logica tivesse precedido a agdo. Nao precedeu.
Ela chegou depois, com a fun¢do muito especifica de justificar o que ja
tinha sido feito.

Esse € o trabalho de Hod, a esfera que vamos olhar agora.

E essa ldgica tao rdpida costuma ser empurrada por uma forca que veio
antes dela. Uma vontade. Um desejo. Uma atracdo. Alguma coisa que
se apresentou como o gue eu quero, € que pareceu tao clara, tdo imediata,
tdo minha, que nem ocorreu duvidar. Essa € a esfera que fica em frente a
Hod no mapa, na coluna oposta, do outro lado do eixo central: Netzach.

Os dois aparecem juntos neste capitulo porque, na prética, eles trabalham
juntos. Netzach quer. Hod justifica o querer. E ambos costumam estar
a servico do que ficou arquivado em Yesod, sem perceber. A gente
segue acreditando que tem vontade prépria e raciocinio proprio, quando,
na maior parte do tempo, estd apenas reproduzindo, com vocabuldrio
sofisticado, uma cena antiga.

Hod, em algumas simbologias antigas, € associada a Merctirio. O
mensageiro. A esfera da palavra, do raciocinio, da articulacdo, da
capacidade de traduzir uma coisa em outra coisa. Hod é o que torna a
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comunicagdo possivel. Sem Hod, ndo haveria escrita, matemadtica, ciéncia,
contrato, poesia. E uma esfera generosa, com fungdo absolutamente
legitima.

O problema é que Hod, em estado de sono, raramente trabalha pra si
mesma. Quase sempre, ela trabalha como advogada de Yesod. Algum
estimulo do mundo aciona um padrio antigo no subconsciente. O corpo
reage em Malkuth. Algum impulso emocional sobe em Netzach. E Hod é
convocada, em milissegundos, pra elaborar uma justificativa elegante de
por que aquela reagdo foi razodvel.

A frase “ah, eu fiquei nervoso porque ele tinha mesmo errado” € um
exemplo banal. A pessoa ndo estd mentindo. Ela acredita totalmente no
que estd dizendo. Mas a sequéncia real foi outra: a reacdo veio primeiro,
sem consulta, e a frase chegou depois pra cobrir o gesto. Se um terceiro
perguntar “mas vocé teria reagido assim se fosse outra pessoa, em outro
contexto?”, quase sempre a resposta sincera € ndo. O incomodo ndo vinha
do erro objetivo. Vinha de qualquer outra coisa, alojada em Yesod, que
aquela cena tinha tocado por acaso.

Quem aprende a notar isso ganha uma ferramenta nova. Toda vez que uma
justificativa muito elegante aparece na cabeca pra explicar algo que vocé
fez, vale desconfiar um pouco. Quanto mais perfeita a justificativa, mais
provavel que seja Hod cumprindo o seu papel. A explicacao real, quando
surge, costuma ser mais simples e mais constrangedora. Tipo: eu reagi
assim porque me senti pequeno. Ou: porque me lembrou de alguém. Ou:
porque eu queria parecer firme. Essas sdo as verdades de Yesod chegando
a superficie. Hod, antes dessas frases, vai oferecer uma versao muito mais
palatdvel.

Netzach é tradicionalmente associada a Vénus. A esfera do desejo, da
emocdo, da atracdo, da intensidade. E o que faz a vida ter cor, fervor,
direcdo emocional. Sem Netzach, ninguém se apaixonaria, ninguém
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pintaria um quadro, ninguém atravessaria oceanos atrds de um sonho.
Assim como Hod, tem uma funcio inteiramente legitima.

O problema, mais uma vez, é o estado de sono. Em sono, a maior
parte do que a gente experimenta como ‘“‘eu quero” ndo € vontade no
sentido pleno. E algo mais parecido com uma coceira. Uma sensacio
de incomodo em algum lugar, e a mente projetando rapidamente uma
imagem externa que parece resolver esse incomodo. Vocé sente um vazio
difuso, e Netzach fabrica uma cena: um carro novo, uma viagem, uma
pessoa, uma promocao, um corpo diferente, uma conquista. Vocé olha
pra essa cena e diz “€ isso que eu quero”. Mas, se esperar a proxima
conquista chegar, o velho conhecido volta: a sensac¢do de vazio reaparece
em alguns dias, com nova roupagem, apontando pra outra cena.

A vontade auténtica, aquela que nasce de algo mais profundo, tem uma
qualidade diferente. Costuma ser silenciosa, calma, capaz de esperar. A
coceira de Netzach é o contrdrio: urgente, ruidosa, dramdtica, sempre
prometendo que agora vai. Aprender a diferenciar as duas é um dos
trabalhos mais dificeis e mais libertadores deste percurso.

Vou contar uma cena, dessa vez de um homem que vou chamar de Daniel.

Daniel tem quarenta e dois anos. Acordou, num determinado momento
da vida, com uma vontade muito forte de correr uma maratona. Nao
tinha histdrico de esporte, mas a ideia chegou com um peso de chamado.
Decidiu que ia treinar. Comprou equipamento, planilha, sapatilha cara.
Comecou a contar pra todo mundo. Postou nas redes a foto do primeiro
treino. Sentia uma energia nova, uma motivacao que parecia, finalmente,
auténtica. Um propdsito.

A cena do lampejo aconteceu num domingo de manha. Treino longo.
Chuva fina, frio, ninguém na rua. J4 fazia uns trinta minutos de corrida,
doendo, com o sapato encharcado e a respiracdo ardendo. E, em algum
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momento daquela soliddo imida, Daniel percebeu uma coisa que preferia
ndo ter percebido: ele ndo queria estar ali. A motiva¢do que sentia havia
semanas nao era do esporte. Era de outra coisa, mais antiga e mais dificil
de admitir.

Daniel tinha um amigo de infancia, vamos chamar de C. C. era o tipo de
menino que nasceu com facilidade. Bonito, talentoso no esporte, popular,
facil em tudo. Daniel sempre foi o oposto: o esfor¢ado, o que precisava
treinar duas vezes pra ter metade do resultado. A relagdo dos dois nunca
foi de hostilidade aberta, mas Daniel cresceu, por dentro, com uma voz
que repetia: vocé ndo é desses caras. Fazia mais de uma década que ele
ndo via C. Mas a voz tinha ficado. E a maratona, ele percebeu naquele
domingo, era uma resposta tardia aquela voz. Era um modo de provar, pra
um interlocutor que ndo estava mais ali e que talvez nunca tivesse estado
a ndo ser como construcio dele mesmo, que ele era capaz.

Daniel ndo parou de correr naquele dia. Terminou o treino, voltou pra
casa, tomou banho. Mas algo na relacdo dele com a maratona mudou. A
urgéncia saiu. Algumas semanas depois, ele me contou que continuava
correndo, e que a corrida tinha melhorado, justamente porque tinha
deixado de ser uma prova de alguma coisa. Tinha virado uma prética.

Esse € o ponto mais sutil do trabalho com Netzach. O reconhecimento ndo
€ convite ao abandono. Reconhecer que um desejo € mais coceira do que
vontade auténtica ndo obriga a abandonar a a¢do. Obriga apenas a soltar
a urgéncia. E quando a urgéncia sai, muita coisa se reorganiza. Daniel
continuou correndo, mas sem o peso de provar algo a C. A corrida virou
um prazer mais limpo. O mesmo gesto, em outra qualidade.

E Hod fez o seu papel impecdvel durante esses meses todos. Cada vez
que Daniel sentia divida sobre o esfor¢o, sobre o gasto, sobre o tempo
investido, Hod entregava uma justificativa pronta. E um investimento
em saiide. E superacdo pessoal. E disciplina, que vai me servir em
outras dreas. Tudo verdade, em algum nivel. Mas tudo trabalhando, em
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outro nivel, pra manter intacto o objetivo de Yesod, que era impressionar
uma voz interna antiga. A inteligéncia de Daniel ndo estava enganando
ninguém. Estava cumprindo o papel que Hod, em estado de sono, costuma
cumprir: dar dignidade verbal a uma cena que, embaixo, € uma repeticéo.

Aqui cabe um pequeno convite. Quando aparecer um desejo forte na
sua vida, qualquer coisa que carregue urgéncia, antes de agir, faca duas
perguntas com calma, talvez por escrito num caderno.

A primeira € simples. O que esse desejo esta tentando resolver? Nao no
nivel mais 6bvio. No nivel mais embaixo. Se vocé€ quer comprar algo,
o que estd tentando preencher? Se vocé quer comecar um projeto novo,
do que estd tentando fugir? Se vocé estd apaixonado por uma pessoa
especifica, o que essa pessoa parece prometer que falta em vocé?

A segunda é mais incomoda. Que voz antiga estd pedindo confirmacdo
por meio disso? Toda repeticdo que opera em Yesod tem um interlocutor
original. Um pai, uma mée, um irmao, um professor, um amigo da escola,
uma cena especifica. Quando vocé consegue identificar pra quem o desejo
estd, em dltima instancia, sendo dirigido, ele costuma perder cinquenta por
cento da urgéncia s6 pelo reconhecimento.

Nio é um exercicio tinico. E uma postura que vai entrando aos poucos.
No comego parece desconfortdvel, porque desmonta certezas. Com
o tempo, vira instrumento. Vocé aprende a sentir o sabor do desejo
auténtico, silencioso e calmo, versus o sabor da coceira de Netzach,
urgente e dramdtica, sempre prometendo agora.

Encerro este capitulo com uma observacdo que vai virar central nos
proximos. Cada uma das esferas que a gente olhou até aqui, Malkuth,
Yesod, Hod, Netzach, tem uma funcdo legitima quando opera em
equilibrio. O corpo precisa reagir rdpido. O subconsciente precisa
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arquivar. A inteligéncia precisa articular. O desejo precisa empurrar.
O problema nao estd nas esferas. Estd na auséncia de um centro que as
coordene a partir de algum ponto desperto.

Quando esse centro estd ausente, as quatro esferas se enroscam num
ciclo que se alimenta sozinho. Um estimulo do mundo atinge o corpo.
O subconsciente reconhece um padrio antigo e dispara uma reagdao. O
desejo amplifica a reacdo com calor emocional. A inteligéncia fornece
a justificativa elegante. E a gente termina o dia exausto, achando que
viveu, quando, na verdade, foi apenas o palco onde quatro engrenagens
se moveram sozinhas.

No préximo capitulo, vamos olhar pra esse ciclo como sistema. Como ele
se fecha. Por que € tdo eficiente em sustentar a hipnose. E por onde, com
calma, a gente pode comecar a abrir uma fresta.
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Capitulo 6 - A triade que se fecha - O ciclo da
mecanicidade

Os quatro capitulos anteriores olharam pra cada esfera separadamente.
Malkuth, o corpo que reage antes de pensar. Yesod, o subconsciente
que dita o que o corpo reconhece como ameaca. Hod, a inteligéncia que
justifica em segundos qualquer coisa que a gente faca. Netzach, os desejos
que se apresentam como vontade prépria e que muitas vezes sao apenas
coceira de fundo.

Agora vamos olhar pras quatro juntas. Porque € vendo elas como sistema
que a gente entende por que sair desse ciclo € tdo dificil. As esferas,
separadas, sdo apenas pecas. O problema € o circuito que elas formam
quando funcionam sem ninguém olhando.

A férmula é mais ou menos esta. Algum estimulo chega do mundo. Pode
ser uma palavra, uma expressdo facial, um e-mail, uma fila lenta, uma
crianca derramando suco, um amigo que postou alguma coisa, qualquer
coisa. O corpo, em Malkuth, € o primeiro a reagir. Uma contracio no
estdbmago, no maxilar, no ombro, na respiragdo. Voc€ nem registrou
conscientemente, mas 0 corpo ji anunciou.

Quase no mesmo instante, esse estimulo desce a Yesod. La embaixo, no
lodo das memdrias antigas, alguma cena correspondente é acionada. Pode
ser uma cena de quarenta anos atrds, pode ser uma de ontem. Yesod ndo
distingue tempo. Ela apenas reconhece o padrdo e libera uma carga.

Essa carga sobe em Netzach como emog¢do. Raiva, ansiedade, atracdo
subita, vontade de fugir, vontade de comer, vontade de comprar, qualquer
coisa. A emocgdo tem urgéncia. Pede acdo. Agora.
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E enquanto a a¢do ainda estd tomando forma, Hod ja entrou em cena por
trds, no escritério, fabricando a justificativa elegante. Eu reagi assim
porque ele errou. Eu comprei porque preciso. Eu disse aquilo porque
é a verdade. Eu ndo fui no encontro porque ndo estava no clima. A
justificativa parece tdo razodvel que a gente nem desconfia. Acredita que
pensou antes de agir.

Tudo isso, do estimulo até a justificativa, leva entre meio segundo e trés
segundos. Quando vocé se da conta de que algo aconteceu, o ciclo j4 se
completou. Vocé foi o palco. As quatro esferas foram os atores. E a peca
terminou antes de o pano subir.

Vale revisitar, brevemente, os quatro personagens dos capitulos anteriores,
porque cada um deles ilustra a mesma férmula com matéria diferente.

R. estava no almoco com o pai. O estimulo foi o pedido de sal repetido.
Malkuth disparou primeiro, com a pequena contragdo no maxilar e o leve
aquecimento no rosto. Yesod reconheceu o padrao, a infancia em que o
préprio R. tinha sido tratado assim pelo pai. Netzach amplificou em forma
de impaciéncia. Hod, em seguida, produziu a frase: “Pai, o sal estd ai na
sua frente.” R. nem teve tempo de notar o que tinha acontecido. O ciclo se
fechou em dois segundos, e o pai, do outro lado da mesa, ficou em siléncio
sem entender direito o que tinha sido aquilo.

Maria estava na fila do supermercado. O estimulo foi a fila lenta. Malkuth,
na verdade, ja reagia havia décadas, no ombro levantado e no maxilar
travado. Yesod alimentava esse padrao como sensag¢do de fundo do que
ela chamava de “estar viva”. Netzach apareceu como onda de impaciéncia,
urgéncia de irritacdo. Hod estava pronto pra justificar: “essa pessoa devia
estar mais preparada”, “é absurda essa demora”. A diferenca, no caso de
Maria, € que ela conseguiu olhar pro corpo antes de a justificativa chegar.
Olhou pro préprio ombro e perguntou hd quanto tempo eu estou assim?. O
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ciclo se rompeu ndo porque ela controlou, mas porque observou Malkuth
diretamente, antes de Hod entrar em cena.

Elena estava na cozinha com a filha. O estimulo foi o copo de suco
derrubado. Malkuth disparou em microssegundos. Yesod reconheceu
o padrdo exato: ela mesma, crianca, derrubando um copo na mesma
cozinha simbdlica trinta anos antes. Netzach subiu como impaciéncia
cansada. E Hod ja tinha a frase pronta, herdada da prépria mae, nota por
nota: “Mas é possivel? De novo? Vocé ndo consegue prestar atengdo em
nada?” A frase saiu antes de Elena escolher. O ciclo se completou em
siléncio. O que abriu uma fresta foi a filha. O olhar de surpresa fria da
menina fez Elena parar e ouvir, de fora, a propria voz como se fosse de
outra pessoa. Foi esse pequeno descolamento que rompeu a hipnose.

Daniel estava correndo na chuva. O estimulo, nesse caso, era mais antigo.
A maratona inteira era o ciclo. Yesod tinha guardado, desde a infancia,
a voz de C. ecoando em siléncio: vocé ndo é desses caras. Netzach
amplificou isso ao longo dos anos como vontade urgente de provar. Hod
organizou essa vontade em projeto, em planilha, em equipamento caro, em
posts nas redes. Tudo Hod, fazendo seu papel impecavel de dar dignidade
verbal a uma cena de Yesod. O ciclo s6 se interrompeu naquele domingo
uUmido, quando Daniel ficou tempo suficiente com o desconforto pra ver,
embaixo da motivacdo, a voz antiga que ele nunca tinha encarado.

Quatro histérias diferentes. Quatro cenas diferentes. Mas o mesmo
circuito, com os mesmos quatro atores, fechando o ciclo do mesmo jeito.

Por que esse circuito € tdo eficiente em manter a hipnose? Por algumas
razdes que vale entender com calma.

Primeiro, ele é confortavel. Nao no sentido de prazeroso, mas no sentido
de familiar. Mesmo as reacdes dolorosas tém o conforto de serem
conhecidas. O sistema nervoso prefere o conhecido ao desconhecido,
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mesmo quando o conhecido déi. E uma economia evolutiva. Em
algum momento, num passado muito antigo, foi seguro reagir assim, e o
organismo guardou essa rota como rota padrdo. Sair dela parece risco.

Segundo, ele é rdpido. O neocdrtex, que € a parte do cérebro capaz de
pensar com calma, é energeticamente caro. Pensar gasta. Reagir € barato.
O ciclo da triade inferior € uma rota expressa, alimentada por circuitos
que existem hd milhdes de anos. Romper essa rota exige usar uma parte
do cérebro que prefere descansar.

Terceiro, ele tem coeréncia narrativa. Hod, no fim do ciclo, faz um
trabalho impecavel de criar uma histéria em que tudo o que aconteceu faz
sentido. Vocé reagiu porque era razodvel reagir. Voc€ comprou porque
era certo comprar. Vocé fugiu porque era prudente fugir. A narrativa
cobre o gesto e elimina o desconforto. Sem ela, a gente teria que viver
com a constatagao incomoda de que age sem decidir, e isso € insuportavel
de carregar por muito tempo.

E quarto, ele se alimenta sozinho. Cada repeti¢do reforga o sulco. Quanto
mais vocé reage do mesmo jeito, mais facil fica reagir do mesmo jeito da
préxima vez. O ciclo cava o préprio leito. E em algum ponto, depois de
décadas, esse leito € tdo fundo que a d4gua nem cogita ir pra outro lugar.

Onde, entdo, entra a fresta?

Ouspensky voltou muitas vezes a uma ideia que cabe aqui inteira: o que
desperta 0 homem ndo é mais informacao, e sim um instante de presenca
tdo pura que o habito ndo consegue preenché-lo. E um intervalo. Um
siléncio breve entre o estimulo e a resposta, onde algo mais antigo que o
nome do homem consegue aparecer.

O ciclo da triade inferior depende de velocidade. Ele sé funciona porque é
rapido. Tudo o que abre uma fresta, entdo, € o que lentifica. A observacdo
corporal lentifica. A pausa antes da fala lentifica. O siléncio antes
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da resposta lentifica. O reconhecimento do padrdo, mesmo que tardio,
lentifica a préxima vez.

Nao se trata de controlar a reacdo. Controlar ¢ Hod assumindo o lugar
de um centro que ainda ndo existe. Trata-se de simplesmente notar,
lentamente, em tempo real, a sequéncia que estd acontecendo. Onde
0 corpo reagiu primeiro? Que memoria Yesod acionou? Que emocgio
Netzach amplificou? Que justificativa Hod ja estd preparando? Ver a
sequéncia rouba parte da for¢a dela. Nio toda. Mas parte. E com o
tempo, esse roubo gradual de forca € o que permite que outra coisa nasga
no meio do ciclo, no lugar onde antes ndo havia ninguém em casa.

Como pequeno convite pra praticar isso, fica a sugestdo de uma
observacdo muito especifica. Na proxima vez que vocé reagir a
alguma coisa, depois que tudo passar, sente um instante e tente desenhar
mentalmente a sequéncia. Nao pra se julgar. Pra ver a coreografia. Onde
0 corpo apareceu primeiro? Que cena antiga Yesod tocou? Que emog¢ao
subiu? Que frase Hod produziu pra fechar tudo com elegancia? Nao
precisa escrever, embora ajude se vocé escrever. SO precisa enxergar a
sequéncia uma vez. Da préxima vez que a mesma cena aparecer, alguma
coisa jé vai estar um pouco diferente, mesmo que vocé ainda reaja igual.
A observagdo ja comecou a roubar a velocidade.

E aqui chegamos no ponto que abre a préxima parte do livro.

O ciclo da triade inferior se sustenta numa crenga. Ele s6 funciona porque
vocé acredita que € o personagem que reage. Acredita que aquela voz
que falou € a sua voz. Acredita que aquela vontade que apareceu € a
sua vontade. Acredita que aquele eu que defendeu, justificou, comprou,
brigou, fugiu, € vocé. Enquanto essa crenga estd intacta, o ciclo tem
combustivel ilimitado.
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A pergunta que pode rachar essa crencga € a pergunta do viajante do tempo,
feita no prefécio deste livro e que ficou de fundo desde entdo. Quem é vocé,
além do nome que estd na sua identidade ? Essa pergunta, quando levada
a sério, retira do ciclo um ingrediente essencial. Porque o ciclo precisa
que voce€ seja alguém com nome, biografia, profissdo, opinides, histérico
de feridas. Se houver, por um momento, a suspeita de que talvez vocé seja
outra coisa, ou ninguém em particular, ou algo anterior a tudo isso, o ciclo
perde combustivel, mesmo que por um instante.

E essa pergunta que abre a travessia. Mas antes dela, faltam dois capitulos
pra fechar o diagndstico. No préximo, vamos olhar pro tinico instrumento
que pode interromper o ciclo que acabamos de descrever, e pelo preco que
ele cobra pra funcionar.
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Capitulo 7 - O neocortex contra o animal - A ciéncia
da traicao ao instinto

O capitulo anterior fechou o circuito. Estimulo, corpo, Yesod, emocéo,
justificativa, tudo em dois ou trés segundos, sem ninguém em casa.
Quando eu entendi isso, sobrou uma pergunta incomoda. E agora?
Porque saber que se estd dormindo ndo acorda ninguém, e descobrir que
se estd morto ndo ressuscita.

Pra sair do timulo € preciso alguma ferramenta, e ela estd logo ali, atrds
da sua testa.

O neocoértex € a tnica via de saida que a gente tem. Uma anomalia
evolutiva, a parte que permite que um animal olhe pra si mesmo e
perceba que € um animal.

O tronco encefélico, o reptiliano, quer territério. O limbico, a parte
mamifera, quer afeto e seguranca. Diante das duas poténcias, o neocdrtex
tem uma capacidade bizarra: pode observar as duas sem, necessariamente,
se tornar as duas. No mapa da Arvore da Vida, é o uso deliberado dele
que permite a subida de Yesod para Tipheret, da fundagdo traumadtica
para o Eu Observador.

S6 que existe uma armadilha, e ela é grande.

Como a gente viu antes, o neocortex passa o dia como escravo de Hod,
inventando desculpas elegantes pras burrices do limbico. Pra virar
ferramenta de libertacdo, ele precisa fazer uma coisa que contraria a
propria natureza do organismo: voltar-se contra os proprios instintos.
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Nao usar a inteligéncia pra se entender nem pra se perdoar, mas pra trair
o automatismo do animal interno. Despertar, nesse sentido, é a ciéncia
da trai¢do ao préprio instinto. Chamo assim porque ndo existe palavra
mais honesta: o animal espera lealdade absoluta, e a observagdo é uma
deslealdade a ele.

Essa deslealdade comega com a abstracao e a reflexdo fria. Enquanto o
animal vive no agora reativo, o neocortex projeta cendrios, analisa padroes
e, principalmente, cria um hiato entre estimulo e resposta. O animal reage.
O homem desperto reflete. O problema é que refletir custa caro, gasta
energia de um jeito que o corpo, programado pra economizar calorias,
detesta. Por isso é sempre mais facil reagir do que observar. Nao é
fraqueza de cardter, ¢ economia bioldgica.

O neocértex é onde a mecanicidade pode ser vista em tempo real. E
por ele que se desenvolve a metacogni¢do, como dizem os psicélogos, a
capacidade de pensar sobre o que vocé€ pensa. Em vez de ser arrastado
pela correnteza de Netzach, vocé senta na margem do rio e olha a lama
que passa. Se voc€ ndo consegue observar a propria raiva com a mesma
neutralidade com que olharia a chuva na janela, voc€ ainda € o animal.

E esse movimento exige uma coisa bem especifica: retirar o “eu” da frase.
Nio é “eu estou com raiva”. E “o animal limbico disparou um sinal de
raiva e eu estou observando o processo”. Parece detalhe de linguagem,
mas enquanto o “‘eu” estiver colado no verbo ndo hd distancia nenhuma, e
sem distancia ndo hd observador.

Vou contar uma cena, dessa vez de uma mulher que vou chamar de Lucia,
no meio de um divorcio litigioso.

Cada mensagem do advogado do ex-marido chegava como uma pancada
em Malkuth e estourava em Yesod. O limbico dela queria responder na
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hora, gritar, usar os filhos como escudo. E uma reacio mamifera de
protecdo, das mais antigas que existem, e por anos Licia foi a marionete
dela.

Numa dessas mensagens, ela sentiu a adrenalina chegar do jeito de sempre.
O animal exigia uma resposta destruidora em trinta segundos. Mas ela
parou, fechou os olhos e narrou o que estava acontecendo como quem
descreve um documentdrio de vida selvagem. A amigdala disparou. O
batimento subiu. O corpo estd preparando os dedos pra uma resposta
agressiva. Yesod estd projetando o medo antigo do desamparo financeiro.

Af estd a virada. Ela ndo deixou o neocdrtex inventar uma desculpa bonita
pro grito. Usou ele pra expor o mecanismo, e o sequestro emocional
perdeu for¢a. Licia ndo controlou a raiva. Ela desmascarou a raiva pela
observacao fria, e ao ndo seguir o instinto de reagir, comecou a habitar o
sotdo da prépria consciéncia.

Isso d6i. Déi porque o limbico interpreta a inagdo como risco de morte.
Quando vocé ndo reage a uma ofensa, o réptil interno sente que estd sendo
humilhado e extinto. E preciso uma firmeza incomum pra suportar o
desconforto quimico de ndo seguir o automatismo. Mas esse desconforto
¢ exatamente o sinal de que alguma coisa estd saindo do timulo. Quando
ndo déi nada, quase sempre é porque nada foi observado.

Usar o neocértex contra o animal exige abdicar do prazer de estar certo,
de se defender, de ser vitima. Nunca vai ser confortavel.

Antes de encerrar, fica um convite pequeno, que da pra comecar hoje
mesmo. Numa conversa qualquer do seu dia, quando alguém disser algo
que mexeu com vocé, conte até dez antes de responder. Ndo use esses
dez segundos pra formular a melhor frase, porque ai ¢ Hod trabalhando
de novo. Use pra sentir a pressa quimica empurrando a resposta pra fora,
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0 aperto no peito, a urgéncia do corpo querendo encerrar aquilo. Depois
responda o que quiser, ou ndo responda nada. O resultado importa pouco.
O que importa é ter visto o mecanismo funcionando de dentro.

z

O neocortex € o seu unico aliado nesse trabalho, mas um aliado
preguicoso, que prefere servir ao mestre antigo, o limbico, a sustentar um
mestre novo, o observador. O que se pede aqui € que vocé pare de confiar
no préprio pensamento e passe a usa-lo como instrumento de exame do
seu funcionamento biolégico.

Despertar nio ¢ iluminaco mistica. E o resultado técnico e exaustivo de
observar, com constancia, como o seu animal reage. E isso comeca pelo
territério mais bruto e mais honesto que vocé tem, Malkuth. Parar de
teorizar sobre a mente e sentir cada vibracdo do medo, cada contracao do
estomago. O Reino fisico € onde tudo se verifica, e é preciso sentir o peso
do timulo antes de empurrar a ldpide.

S6 que af aparece a pergunta do préximo capitulo. Se o neocortex pode
trair o animal, quem € o que trai? A gente vai ver, com Ouspensky, que
esse “‘eu’” que vocé imagina dnico €, na verdade, uma legido.
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Capitulo 8 - A mentira do eu tinico - Ouspensky e a
legiao psiquica

A gente diz a palavra “eu” dezenas de vezes por dia sem conferir o que
ela estd afirmando. Eu quero, eu penso, eu sinto. Cada uma carrega uma
promessa escondida: a de que existe alguém inteiro ali dentro, um dono
da casa, um centro que quis, pensou e sentiu. Ndo é desonestidade. E
que a unidade anunciada pela palavra “eu” € justamente o que ainda ndo
existe.

Os capitulos anteriores ja mostraram que existem muitos “eus” dentro da
gente, e que eles se revezam conforme o estimulo. Aqui eu quero olhar
pra ilusdo de que todos eles sao um s6.

P.D. Ouspensky, o discipulo mais afiado de Gurdjieff, organizou essa
observagdo. A tese dele é direta: o ser humano nao tem um centro. Vocé
nao é um individuo. Vocé é uma legido.

A imagem que ele usa é a de um navio sem capitdo. Centenas de
marinheiros, cada um com uma vontade diferente, cada um se achando
dono do leme pelo tempo em que consegue segurd-lo. O que assume as
oito da manha promete que o navio vai pro Norte. Dez minutos depois
¢ substituido por outro, que decide ir pro Sul. Ao meio-dia aparece um
terceiro, que nem soube das promessas anteriores, ¢ manda ancorar.

O “eu” que abriu este livro com a intencdo séria de despertar € o mesmo
que, daqui a cinco minutos, vai perder o fio para uma notificagao? O “eu”
que faz promessas solenes de fidelidade é o mesmo que, sob uma dose

de dopamina em Netzach, atravessa as proprias convic¢des sem sentir o
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atrito? O “eu” que quer ser livre € o mesmo que, a noite, come qualquer
coisa diante da televisdo pra anestesiar o tédio que sobe de Yesod?

Nao sd@o o mesmo. Sao desconhecidos ocupando o mesmo cranio. E
o escritério de racionalizacdo, 14 em Hod, trabalha em turno dobrado
pra convencer vocé de que essas acOes desconexas pertencem a uma
personalidade coerente.

A multiplicidade é o mecanismo que garante o seu sono. Enquanto vocé
acreditar que ja € uma unidade, ndo vai sentir urgéncia de se tornar uma
coisa sO. Por que buscar o que vocé€ acha que ja tem? Quem se considera
acordado nunca faz o esforco de abrir os olhos.

O caminho até Tipheret, o centro real do mapa, onde mora o observador,
passa por encarar antes o barulho de Yesod. Esse barulho tem uma
caracteristica que vale nomear: desejos organicos, medos antigos, vozes
dos pais, pressdes da cultura, tudo falando ao mesmo tempo e usando
o mesmo pronome. Todos dizem “eu”. E um golpe de estado a cada
instante, sempre em nome do governo legitimo.

Para Ouspensky, a saida comega por um reconhecimento pouco lisonjeiro,
que € o da prépria nulidade. Admitir que nio se tem vontade propria,
porque a vontade de agora vai ser cancelada pela de daqui a pouco. Dia
bonito, um “eu” alegre assume o leme. Alguém fecha vocé no transito,
um “‘eu” furioso toma o microfone. Um camaledo involuntario, reagindo
ao que chega por Malkuth enquanto Yesod dita o roteiro.

Vou contar uma cena curta, de um homem que vou chamar de Vicente.

As sete da manhd, Vicente é o “eu atleta”. Se olha no espelho, se sente
vibrante, decide que nunca mais volta a fumar. Esse “eu” € sincero, e é
fragil, porque ndo tem raizes.
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As dez, chega uma crise no trabalho. O “eu atleta” é varrido por um “eu
ansioso”, alimentado por uma velha insuficiéncia arquivada em Yesod.
Hod justifica a troca: hoje vocé precisa aguentar a pressio, saude fica
pra depois. As cinco da tarde, o “eu cansado” assume e, a0 passar por
uma banca, o “eu viciado” compra um maco e acende.

Quem fumou ali? O Vicente do espelho? Aquele “eu” ja tinha morrido
havia dez horas. Quem fumou foi um fragmento de habito mecanico
que assumiu o comando do corpo, em Malkuth, enquanto a legido estava
distraida. Mas, ao sentir o cheiro de tabaco na roupa, Vicente vai dizer,
por intermédio de Hod: eu falhei hoje. Ele usa a palavra “eu” pra ligar
dois pontos sem conexdo real. E assim que a ilusdo se sustenta, e é por
isso que ela € confortdvel: enquanto dura, ninguém precisa encarar que é
$6 um palco onde marionetes se revezam.

O trabalho aqui ndo € integrar nada ainda. Ndo d4 pra integrar sem um
centro, e o centro € justamente o que falta. Por enquanto € observar a
disputa, reconhecer quem compete e desconfiar de qualquer pensamento
que comece com ‘“eu”. Parar de emprestar o seu nome a impulsos
passageiros e tratd-los como visitantes.

Como pequeno convite pra esta semana, fica uma anotagdo simples. Todo
dia, de manhi, escreva numa folha as decisdes que vocé tomou pra aquele
dia, mesmo as pequenas. A noite, na mesma folha, anote o que aconteceu
com cada uma. Nao corrija nada e ndo acrescente motivos. Deixe as
duas colunas lado a lado durante sete dias. Depois pergunte qual desses
“eus” era o verdadeiro. A resposta costuma ser nenhum, e ver a propria
incoeréncia no papel racha a base de Hod, que trabalha em siléncio pra
manter a aparéncia de unidade.
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Ouspensky dizia que o homem é uma mdaquina de ilusdes, e que a maior
delas é a crenca na prépria unidade. E essa crenca que mantém os bragos
esticados dentro do caixdo. Enquanto a gente nao reconhece essa coldnia
de fragmentos disputando as sobras da energia vital, segue servo de Yesod.
Uma marionete de mil fios a cortar um a um, e o despertar comeg¢a quando
se identifica cada pequeno mestre por trds da reagao.

S6 que esse desmonte cobra um prego. Vai exigir que vocé arranque as
etiquetas que lhe deram no nascimento. Porque, se vocé ndo € a legido
e ainda ndo € a unidade, sobra a pergunta que reduz a biografia a cinzas:
se vocé nao € o seu nome, nem a sua histéria, nem a sua profissao, quem
sobra quando o palco fica vazio? E com ela que a Parte 2 comeca.
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Capitulo 9 - A pergunta que mutila - Quem vocé é
além do nome

A pergunta do viajante do tempo voltou pra mim muitas vezes ao longo dos
anos. Quase sempre em momentos em que eu menos esperava. Lavando
louga a noite, andando na praia com um filho pequeno, esperando o
resultado de um exame médico, dirigindo numa estrada vazia entre duas
cidades. Ela aparece como um pequeno zumbido, sem aviso, e dura
alguns segundos antes de se dissolver. Quem ¢é vocé, além do nome que
estd na sua identidade? Eu nunca tive resposta. Tenho a impressdo de
que ninguém tem. Mas conviver com ela vai mudando algumas coisas,

em siléncio, no fundo.

Quando aquele homem me fez a pergunta pela primeira vez, eu tinha
pouco mais de vinte anos e respondi rapido. Comecei a listar. Eu sou o
Gustavo, tinha acabado de me formar em administracio, estava cursando
parapsicologia, sou filho disso, neto daquilo, gosto de ler, tenho essas
amizades. Ele ouviu sem interromper, com o mesmo siléncio bondoso
que tinha pra tudo. Quando eu terminei a lista, esperou alguns segundos e
perguntou de novo, exatamente igual. E vocé, quem é, além do nome que
estd na sua identidade? Eu travei. Tinha gastado todo o meu repertério
de identidade na primeira resposta. Nao tinha mais com o que preencher
o0 vazio que a segunda pergunta abriu.

Aquele vazio é o que este capitulo tenta nomear.

A triade inferior, que olhamos nos capitulos anteriores, funciona porque

vocé acredita que € o personagem que ela compde. Cada repeticdo
confirma a personalidade. Cada justificativa de Hod sustenta a narrativa.
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Cada desejo de Netzach reafirma “isso é o que eu quero”. E af o ciclo se
fecha em torno de um centro aparente que parece ser vocé.

A pergunta do viajante do tempo retira desse circuito um ingrediente
essencial. Ela suspende, por um instante, a crenca de que aquele
personagem é vocé. E nesse instante de suspensdo, o ciclo perde
combustivel.

E por isso que ela mutila. Mutilar, aqui, é uma palavra técnica. Ela retira
algo. Mais especificamente, retira uma camada de identificacdo que a
gente carregava como se fosse pele. Quando vocé ouve, com seriedade,
quem é vocé além do nome?, e percebe que ndo tem resposta limpa,
alguma coisa se solta. Como se uma roupa apertada tivesse afrouxado de
leve. Nio é confortdvel. Mas também néo é destrutivo. E s6 verdadeiro.

A maior parte das pessoas, quando ouve a pergunta pela primeira vez, faz
o que eu fiz aos vinte anos. Lista os atributos. Eu sou advogado. Eu
sou mde. Eu sou cristdo. Eu sou de esquerda. Eu sou de direita. Eu sou
apaixonado por musica. Eu sou divorciado. Eu sou da geracdo de oitenta.
Cada um desses atributos pode ser verdadeiro. Mas nenhum responde
a pergunta. Todos descrevem papéis, fungdes, escolhas, biografias. A
pergunta, se levada a sério, ndo estd perguntando o que vocé faz ou o que
vocé acredita. Esta perguntando o que sobra quando tudo isso for retirado.

E o que sobra, no comego, parece nada. E por isso que quase todo
mundo evita a pergunta. Olhar pra esse aparente nada d4 medo. Hod, em
segundos, ja volta com listas. Yesod, em paralelo, oferece a narrativa de
“eu sou aquele que sofreu isso, aquele que conquistou aquilo, aquele que
sempre quis ser tal coisa”. A pergunta € abafada antes de causar dano. A
casca volta a parecer inteira.

Vou contar a histéria de Sofia, dessa vez bem curta.
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Sofia tem cinquenta e dois anos. A vida inteira ela se construiu como
mae. Casou aos vinte e trés, teve dois filhos cedo, montou uma rotina que
orbitava em torno deles. Trabalhou, mas o trabalho era acessdrio. O eixo
era ser mae presente, mae atenta, mae que dava certo. Sofia ergueu uma
das identidades mais sélidas que eu ja vi de perto. Funcionou por décadas.

O problema, quando aconteceu, foi simples. Os dois filhos cresceram.
Sairam de casa. Foram morar em outras cidades. A vida deles seguiu, com
namoradas, faculdades, viagens. As ligacdes ficaram menos frequentes.
Nao houve rompimento, ndo houve trauma, nada de excepcional. Apenas
o ciclo natural da vida, em que os filhos saem e a casa fica em siléncio.

Sofia entrou num periodo que ela mesma ndo sabia nomear. N3o era
depressdo clinica, ela me disse depois. Era outra coisa. Era um vazio de
identidade. Cada manha, ao acordar, ela perdia trinta minutos olhando pro
teto sem saber o que fazer com o dia. Sentia que tinha sido alguém, e que
essa alguém tinha ido embora junto com os filhos. Olhava no espelho e
nao reconhecia a mulher refletida. Quem é essa pessoa?, ela se perguntou
um dia, em voz alta, na cozinha. E aquela pergunta, vinda dela mesma
sem que ela tivesse decidido fazer, abriu uma porta que ela nao conseguiu
fechar de novo.

Sofia ndo tinha lido o viajante do tempo, nem nada parecido. A pergunta
apareceu por gravidade. Quando o personagem central da vida se esvazia,
ela surge sozinha. Foi o que aconteceu com Sofia.

O que ela me contou depois foi que o trabalho dos primeiros meses foi
simplesmente ficar com a pergunta. Sem responder. Sem fugir. Sem
tentar virar a “Sofia que descobre uma nova carreira” ou a “Sofia que
entra num grupo espiritual” ou a “Sofia que vira avé dedicada”. Cada uma
dessas saidas teria sido apenas uma nova casca, uma nova narrativa de Hod
cobrindo o vazio. Sofia, com uma intuico rara, percebeu isso e resistiu.
Ficou com a pergunta como se fosse uma companhia desconfortivel que
precisava ser hospedada por um tempo.
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E lentamente, ao longo de uns dois anos, alguma coisa nova comecou a
se formar nela. Nao era uma nova identidade. Era uma quietude. Sofia
continuou sendo mae, voltou a trabalhar, criou novos vinculos. Mas o eixo
da vida tinha se deslocado pra dentro. Ela me disse, na dltima vez em que
nos vimos, uma frase que ficou: eu ndo preciso mais saber quem eu sou.

Eu sou o lugar de onde isso tudo é vivido.

Essa € a fung@o da pergunta. Ela ndo pede resposta. Pede convivéncia.
Quem consegue ficar com ela, sem fugir pra uma nova identidade, vai
descobrindo que ela abre um espaco dentro de si que ndo cabe em
palavras. Esse espaco, segundo o mapa da Arvore, é o que comeca a
aparecer quando a gente sai da triade inferior e caminha em direcdo a
Tipheret. Ndo é uma resposta. E um lugar.

Ha um perigo aqui que vale nomear. Tem gente que ouve a pergunta e
mergulha num vazio depressivo, achando que a vida perdeu sentido. Tem
gente que transforma a pergunta em pose, em ar superior, em jargdo de
“eu ndo sou o ego”. As duas saidas sdo fugas. A primeira foge pelo
escuro. A segunda foge pela vaidade. A travessia honesta ¢ diferente
das duas. E continuar vivendo, fazendo as coisas comuns, lavando louga
e indo trabalhar, com a pergunta vibrando ao fundo. Sem resposta. Sem
pose. Apenas presente.

Como pequeno convite, fica uma observacao muito especifica. Em algum
momento solto do seu dia, escreva num caderno, sem pensar demais, uma
frase comecando com “eu sou...” e termine com o primeiro atributo que
vier a cabeca. Depois escreva outra, e outra, e outra, até preencher meia
pagina. Sem julgar o que aparecer. Quando terminar, leia a lista. Pergunte
sobre cada item: isso é mesmo o que eu sou, ou é o que eu faco, o que

eu acredito, o que eu prefiro, o que eu ja fui? Voc€ vai descobrir que
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quase tudo cai numa das quatro categorias do lado direito da pergunta.
Pouquissima coisa, ou nada, responde a pergunta de fato.

E entdo fica com o siléncio que resta depois disso. Esse siléncio ¢ mais
valioso do que qualquer resposta que vocé€ poderia inventar.

A pergunta do viajante do tempo continua viva em mim. Eu nfo tenho
resposta pra ela. O que aprendi, ao longo dos anos, € que essa auséncia
de resposta deixou de ser um problema. Virou um lugar habitdvel. E de
dentro desse lugar que o restante deste livro € escrito.

No préximo capitulo, descemos um passo pratico. Porque pra essa
pergunta poder operar, é preciso primeiro limpar uma parte do espelho
de Yesod, que estd coberto pelas proje¢des da propria histéria. Sem essa
limpeza, a pergunta apenas ricocheteia nas paredes do passado e volta
como ruido. Com ela, alguma coisa comega.
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Capitulo 10 - O espelho rachado - Limpar Yesod

A pergunta do capitulo anterior abriu uma porta. Este capitulo é
sobre o que vem logo depois dela. Porque uma coisa é a gente saber,
intelectualmente, que ndo € o personagem que reage. Outra coisa &
comegar a ver o mundo com um espelho mais limpo, em tempo real, no
meio do dia comum.

E o espelho, na maior parte das pessoas, estd muito longe de limpo. Esta
rachado, manchado, embacado por trinta, quarenta, cinquenta anos de
acumulo de impressdes antigas. O que a gente acha que estd vendo, quase
sempre, ¢ uma versdo distorcida da cena. A distor¢do tem nome técnico,
na simbologia que estamos usando. Chama-se Yesod.

Yesod foi apresentada no capitulo quatro como o subconsciente, o lodo
onde as impressdes da vida foram arquivadas sem permissdo. Aqui vamos
olhar pra ela com outra fungdo, que é simétrica e ainda mais incomoda.
Yesod, em algumas leituras simbdlicas, € associada a Lua. E a Lua tem
uma caracteristica especifica: ela reflete. Nao emite luz prépria. Toda a
luz que sai dela € luz que ela recebeu de fora e estd apenas devolvendo,
com algum angulo, alguma intensidade, alguma cor.

A psique humana funciona parecido. O que a gente chama de “ver o
mundo” €, em grande parte, um trabalho de espelho. A cena objetiva
chega aos olhos. Antes de a mente consciente registrar a cena, Yesod ja
passou a imagem por todas as marcas antigas que tem armazenadas. Se a
pessoa a sua frente tem alguma semelhanca com alguém que te machucou
na infincia, vocé vai vé-la com uma camada de ameaca que ela talvez nio
esteja emitindo. Se ela lembra alguém que te amou, vocé vai vé-la com
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uma camada de promessa que ela talvez ndo esteja oferecendo. O mundo
que aparece pra vocé €, em boa parte, o mundo que o seu espelho reflete.

Isso € mais radical do que parece a primeira vista. Significa que muitas
das pessoas que vocé acha que conhece bem, vocé€ nunca viu de fato. Vocé
viu a versdo delas filtrada pelo seu préprio espelho. Significa que muitas
das emocdes que vocé teve certeza de que eram justas eram, na verdade,
reacoes ao reflexo, ndo a pessoa. Significa que parte do sofrimento que
voceé carrega hd anos pode ter sido construido com base em interpretagdes
erradas de cenas que aconteciam ao seu redor.

Nao € cinico nem niilista dizer isso. E apenas honesto. E € o passo que
torna possivel comecar a limpar o espelho.

Vou contar uma cena, dessa vez de um homem que vou chamar de Inécio.

Inécio tem cinquenta anos. Tem um filho de dezessete. Ha uns trés anos,
a relagdo dos dois tinha se deteriorado de um jeito que ninguém na casa
entendia muito bem. O filho era um adolescente comum, tranquilo, fazia
suas coisas, tirava notas razodveis na escola, tinha um grupo pequeno de
amigos, gostava de tocar guitarra no quarto. Pra qualquer pessoa de fora,
era um menino bem resolvido. Pra Indcio, era uma fonte permanente
de irritacdo. Ele via no filho desinteresse, preguica, falta de ambicao.
Sentia que o menino poderia ser muito mais, € a despropor¢do entre o
que enxergava e o que o menino era de fato gerava conflitos quase didrios.
Tom de voz dspero, comentdrios sarcasticos, comparacdes com outros
adolescentes que Indcio conhecia.

Em algum momento, a esposa de Indcio disse pra ele uma frase que ficou.
“Ele ndo é desinteressado. Ele é tranquilo. Ndo é a mesma coisa.” Inacio
se irritou na hora. Achou que ela estava defendendo o filho contra ele. Mas
a frase ficou rodando por dias. E uma noite, sozinho na sala depois que
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todos tinham dormido, Inicio teve um lampejo que ele depois me contou
ter sido um dos momentos mais dificeis da vida dele.

Ele percebeu que o personagem que estava enxergando no filho era
o personagem que o préprio pai dele tinha visto nele quando ele
era adolescente. Indcio tinha crescido com um pai que o acusava
sistematicamente de ser preguicoso, sem ambicao, distraido. Indcio nao
era nada disso. Era um menino introspectivo, lento, atento de outro jeito.
Mas o pai dele, vindo de uma gera¢do que valorizava agitacdo e iniciativa
visivel, lia a introspecc¢do como preguica. E Inécio cresceu acreditando
que tinha algo errado com ele.

Trinta anos depois, com o proprio filho na frente, Indcio estava
reproduzindo, em outras palavras, a leitura do pai. O menino tranquilo
era visto como desinteressado, exatamente como o pai dele tinha visto
o menino tranquilo que ele tinha sido. O espelho de Yesod, sem que
ninguém pedisse, sobrepunha a cena antiga a cena atual. Indcio ndo
estava vendo o filho. Estava vendo a si mesmo aos dezessete anos, com
os olhos do préprio pai.

Esse foi um dos momentos mais duros porque, junto com a percepcao do
erro, veio o reconhecimento de quantos anos ele tinha passado punindo,
no filho, o préprio filho interior que tinha sido punido pelo pai. A cadeia
se mostrou inteira de uma vez.

A limpeza do espelho comeca nesses lampejos. Eles costumam vir sem
aviso. Numa conversa banal, num comentdrio de alguém, num instante de
siléncio depois que a casa esvaziou. De repente a gente percebe que estava
vendo a pessoa errada, ou a cena errada, e que a histéria que contava sobre
aquela relacdo era em parte invencao do proprio reflexo.

O trabalho, depois do lampejo, € gradual. A limpeza de Yesod toma tempo.
Nao se faz de uma vez. O que muda, no inicio, € a capacidade de duvidar.
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Vocé comeca a desconfiar, em tempo real, da prépria leitura de algumas
cenas. Quando sente uma reacdo intensa contra alguém, em vez de aceitar
areagdo como verdade, faz uma pergunta de fundo: serd que estou vendo
essa pessoa, ou estou vendo alguém antigo refletido nela? No comeco
isso atrapalha. A reacdo € tdo automadtica que duvidar dela parece traicdo
da prépria intuicdo. Com o tempo, a pergunta vira habito. E o espelho,
lentamente, vai ficando mais limpo.

Vale separar uma coisa que costuma se confundir. Limpar o espelho ndo
significa apagar a histéria. As marcas vao continuar 14. O que muda € a
relacdo que vocé tem com elas. Uma marca que comanda silenciosamente
o seu modo de ver € uma coisa. Uma marca que vocé reconhece, nomeia,
e cuja presenca voce sabe identificar quando ela tenta interferir é outra
coisa completamente. A primeira vocé €. A segunda vocé tem. A pequena
diferenca gramatical carrega toda a diferenca existencial.

Inécio, depois daquele lampejo, ndo virou um pai perfeito. Continuou
tendo momentos de irritacdo com o filho. Continuou as vezes lendo o que
0 menino fazia através de uma camada antiga. Mas alguma coisa tinha se
descolado. Quando a irritagdo subia, ele tinha agora uma frase interna que
ajudava: estou olhando pelos olhos do meu pai. Pausa. Essa pausa era
pequena, mas era o suficiente, na maior parte das vezes, pra ele responder
ao filho real em vez de responder ao filho interior que ele tinha sido.

Fica um pequeno convite, que d4 pra comegar a praticar com qualquer
pessoa proxima.

Escolha uma pessoa da sua vida com quem vocé tem alguma reacdo
intensa recorrente. Pode ser positiva ou negativa, tanto faz. Por uma
semana, toda vez que sentir essa reacdo se formar, pause por um
instante e faca duas perguntas internas. A primeira: o que essa pessoa
fez, objetivamente, agora, que poderia ser visto por uma camera de

seguranga sem dudio? Tente descrever a cena em termos crus. Sem
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adjetivos, sem interpretagdo. S6 o que aconteceu. A segunda: quem
essa pessoa estd me lembrando, na sensacdo interna, mais do que na
aparéncia? Perceba a sensag¢do no corpo antes de buscar resposta. Quase
sempre alguém vai aparecer. Pode ser um pai, uma mae, uma irma, um
professor, um chefe antigo, alguém da infincia, alguém de quem vocé
nem se lembrava mais.

Quando o segundo personagem aparecer, voc€ acabou de identificar uma
rachadura no espelho. Nao tente consertar a rachadura. Apenas saiba que
ela estd ali. Isso j4 muda o suficiente.

Uma observagdo final. A limpeza do espelho de Yesod pode parecer,
no comego, um trabalho desolador. Tem um momento em que a gente
percebe quantas das relacdes importantes da vida foram vividas com
filtros pesados. Quantas brigas foram com fantasmas. Quanto afeto foi
gasto em projecdes. E um momento de luto silencioso. Esse luto faz parte
do percurso. Vale atravessa-lo com calma, sem pressa de superar, porque
ele é exatamente o que limpa o espelho mais a fundo do que qualquer
leitura conceitual poderia.

Depois desse luto, alguma coisa nova fica disponivel. As pessoas, vistas
com menos camadas em cima, comecam a aparecer mais como elas
sd0. Mais frigeis, mais simples, mais humanas. E vocé, visto de dentro
com menos camadas, comeca a aparecer também. Nao é uma revelacio
dramitica. E como uma janela que estava embacada e que, lentamente,
alguém limpa.

No préximo capitulo, a gente sai da teoria e vai pro método. Como
observar, na pratica, o corpo reagindo em tempo real, com a frieza de
quem examina e ndo de quem se defende. Depois disso, sim, olhamos

62



Acorde: Saia do Seu Timulo

pra esfera que aparece logo acima dessa limpeza. Tipheret, o centro da
Arvore, onde nasce o observador.
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Capitulo 11 - Autépsia em vida - Observando as
reatividades em Malkuth

Tem uma hora em que vale a pena guardar as teorias na gaveta. As ideias
sobre o universo, as frases bonitas, as proje¢des espirituais que a gente
constréi sobre si mesmo. N&ao porque sejam indteis, mas porque, neste
ponto do percurso, elas atrapalham. A mente € uma contadora de histdrias
habil, e o intelecto € o cimplice mais bem treinado que ela tem. Juntos,
sustentam quase qualquer versio confortavel de vocé.

La no capitulo 3 a gente desceu até Malkuth pra aprender a notar o corpo.
Aquilo era o alfabeto. Agora € outra coisa. Agora nao se trata mais de
perceber que existe tensdo, e sim de examinar essa tensdo com método,
sem pressa de resolver nada. Eu chamo isso de autépsia em vida. O
laboratério € o seu corpo e o bisturi € a sua aten¢d@o, crua, sem comentario
em cima.

A diferenca estd inteira na postura. Quando a gente percebe uma
contragdo, o reflexo imediato € querer soltar, respirar fundo, corrigir.
E um reflexo compreensivel e vem do lugar certo, mas ele encerra a
investigacdo antes da hora. Vocé soltou o ombro e nunca soube o que
exatamente fez aquele ombro subir, em que ordem as coisas aconteceram,
quanto tempo levou, o que veio antes e o que veio depois.

O que peco aqui é o oposto. Diante da reacdo, ndo conserte. Examine.
Trate a propria maquina com a frieza de um legista, alguém que ndo estd
ali pra salvar o paciente, porque essa parte ja ndo € o trabalho dele. Esta
ali pra coletar provas e escrever um laudo honesto.
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Parece duro, e é. Mas € a Unica forma de conseguir informacao limpa.
Enquanto vocé tenta relaxar, estd mexendo no material que deveria estar
observando. O legista ndo interfere no corpo que examina. S6 olha, mede,
anota.

Dessa frieza nasce uma coisa que o capitulo 3 ainda ndo podia entregar: a
geografia da sua prépria tensdo.

Porque ndo existe medo genérico. O medo tem endereco, e o endereco
muda conforme o assunto. Vale descobrir qual vértebra enrijece quando
aparece a sensacdo de inferioridade, e se é a mesma que enrijece quando
aparece a culpa. Qual musculo do rosto treme quando a raiva estd sendo
escondida. Se o aperto do dinheiro mora no mesmo lugar que o aperto da
rejeicdo, ou se um fica no plexo e o outro na base da garganta. Se a tensdo
da pressa € a mesma da humilhac3o.

Isso € cartografia, e cartografia leva tempo. Nenhum mapa fica pronto
numa tarde. Mas depois de algumas semanas vocé comega a reconhecer
o terreno antes de a mente chegar com a explicacdo. Sente aquele ponto
especifico apertar e ji sabe o assunto, mesmo sem ainda saber o motivo.
Quando isso acontece, voc€ ganhou meia vantagem sobre a maquina.

E vale registrar o que € intensidade e o que € frequéncia. Tem tensdo que
grita uma vez por més e tensdao que sussurra o dia inteiro h4 vinte anos.
A segunda costuma ser a mais importante, e € justamente a que ninguém
nota, porque a gente confunde ruido de fundo com o préprio jeito de ser.

Vou descrever uma cena, dessa vez de uma mulher que vou chamar de
Silvia.
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Silvia se orgulha de ser racional e controlada. Num jantar de familia, o
irméo fez um comentdrio sarcdstico sobre a carreira dela. Em Hod, ela ja
montava uma resposta irénica, certa de que estava no controle.

A autdpsia mostra outra coisa. Em Malkuth, o corpo dela tinha entrado
em choque. O diafragma paralisou. O estdmago contraiu com violéncia,
como se tivesse levado um murro. As palmas das maos comecaram a suar.
O pescoco ficou rigido, aquela reagao antiga de proteger a garganta diante
de um predador. Silvia ndo era, naquele instante, uma mulher controlada.
Era um animal ferido tentando ndo sangrar na frente do bando.

Enquanto ela se concentrava na resposta brilhante, o corpo jd tinha
aceitado a derrota e a humilhacdo. Se ela ignorasse as palavras e ficasse
s6 com a vibracdo do medo no plexo solar, veria que a razdo ali era
maquiagem sobre um corpo trémulo.

Isso é o que mais me interessa nesse trabalho. Nao € que a razdo seja
inimiga. E que, em cenas assim, ela chega depois e serve de acabamento.
O corpo ja decidiu, ja pagou, ja entregou o jogo, € 0 pensamento vem em
seguida costurar uma versao apresentavel.

Quando a reatividade fisica € s6 observada, sem nenhuma tentativa de
muda-la, acontece uma coisa estranha e dificil de explicar pra quem nunca
viu. O instinto comeca a perder for¢a sozinho. Ndo porque foi dominado,
e sim porque perdeu o escuro onde operava. A pessoa deixa de ser a reacio
e passa a ser o espago onde a reagdo acontece.

Esse € o comeco da soberania. Ndo € controle, ndo é calma, ndo € virtude.
E s6 deixar de estar inteiramente colado no que o animal faz.

Fica um convite pequeno. Escolha um tinico ponto do corpo e carregue ele
com vocé por trés dias. O estdbmago, o maxilar, a base da garganta, o que
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for. Nao precisa fazer nada com ele, nem soltar, nem melhorar. S6 voltar
a atenc¢do ali algumas vezes ao dia e anotar o que estava acontecendo por
fora quando apertou, quem estava por perto, que assunto tinha entrado na
mesa. Se der vontade de corrigir a postura, repare nessa vontade também
e deixe ela passar sem atender. No fim dos trés dias vocé tem um pedaco
pequeno de mapa, e ele vale mais do que qualquer teoria sobre si mesmo,
porque € seu e foi levantado com prova.

E aqui aparece a pergunta do préximo capitulo. Se existe alguém capaz
de sentir Malkuth sem ser levado por ela, alguém que olha a contracdo
acontecer sem virar a contracdo, quem € esse alguém? E o observador, e
o lugar dele no mapa € Tipheret.
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Capitulo 12 - O nascimento do observador em
Tipheret

A primeira ilusdo que precisa cair, quando a gente comeca a falar de
observador, € a de que ele é mais um “eu” da multidao.

2

A intuicdo comum, ao ouvir falar dessa palavra, é imaginar que o
observador € um novo personagem que vai aparecer, mais sdbio que os
outros, mais elevado, mais maduro. Um “eu calmo” que vai tomar o lugar
dos “eus” agitados. Uma versdo de voc€ melhor que a atual. Nao € isso.
Se fosse isso, seria apenas mais um fragmento da multiddao de Yesod,
com vocabuldrio diferente, defendendo o seu turno no microfone.

O observador ¢ outra coisa. Ele nio é um personagem. E o lugar onde
os personagens aparecem. E como se, no meio do palco lotado dos “eus”,
se abrisse um espaco de pé-direito alto, fora da peca, de onde d4 pra ver
todos os atores se movendo. Esse espaco ndo atua. Nao toma partido. Nao
justifica. Apenas V€.

No mapa que a gente estd usando, esse espaco tem nome simbdlico:
Tipheret. Em algumas tradicdes, é associado ao Sol, ao centro da Arvore,
ao lugar de equilibrio entre as outras esferas. Em outras leituras, € o que
se chama de coracdo, no sentido espiritual da palavra. Nao é o coragdo
fisico, € o ponto interno onde algo se sustenta sem precisar reagir. Aqui
no livro, eu vou usar a expressdo observador, porque ela € mais direta e
menos carregada simbolicamente. Mas vale carregar de fundo a imagem
do Sol, porque ela ajuda a entender o tom do que estamos descrevendo.
Algo que ilumina sem precisar lutar contra a escuriddao. Algo que estd no
centro e cuja simples presenca organiza o que esta ao redor.
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Vou contar uma cena, dessa vez de um homem que vou chamar de Tomds.

Tomds tem quarenta anos. E casado hd quatorze. Numa noite de quinta-
feira qualquer, depois do jantar, teve uma briga grande com a esposa.
O assunto foi alguma coisa pequena que escalou rapido, como costuma
acontecer em casamentos longos. Cada um disse coisas que nio devia
ter dito. No fim, a esposa foi pro quarto, fechou a porta, e Tomds ficou
sozinho na sala.

Ele entrou na cozinha, abriu a geladeira sem fome, fechou a geladeira,
foi pro sofd, ligou a TV no mudo, olhou pra tela sem ver nada. Sentia
raiva, autopiedade, vontade de ir 14 no quarto continuar a discussao,
vontade de pegar o carro e sumir por algumas horas, vontade de pedir
desculpa, vontade de exigir desculpa. Tudo ao mesmo tempo. O que
ele me descreveu, depois, foi a sensacdo de ter dezenas de pequenos
personagens dentro dele, cada um puxando pra um lado, todos com bons
argumentos.

Em algum momento daquela meia hora ali no sofd, aconteceu algo simples
e estranho. Tomads notou que alguma parte dele estava notando todos esses
personagens. Nao tomando partido de nenhum. Apenas observando. Era
como se alguém invisivel estivesse sentado ao lado dele no sofd, vendo
a briga interna acontecer, sem se envolver. Essa parte que observava nao
estava brava, nem triste, nem ofendida. Estava quieta. Nao tinha nada a
dizer. Apenas via.

Durou uns trés ou quatro minutos. Depois Tomds caiu de novo dentro
do redemoinho dos personagens, foi pro quarto, tentou conversar com
a esposa, dormiu mal, e a vida seguiu como segue. Mas alguma coisa
naquela meia hora tinha mudado. Ele tinha visto, pela primeira vez
na vida, que existia um lugar dentro dele que ndo era nenhum dos
personagens. Um lugar que apenas via os personagens. Esse lugar,
descobriu mais tarde, é o que algumas tradicdes simbolicas chamam de
observador. E o que estamos chamando aqui de Tipheret.
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O detalhe importante na cena do Tomads € como aquilo aconteceu. Ele
nao fez esforco. Nao usou nenhuma técnica. Nao meditou. O observador
apareceu sozinho, porque havia tantos personagens em conflito, e nenhum
deles tinha autoridade suficiente pra dominar a cena, que alguma coisa,
em siléncio, deu um passo pra trds. O observador costuma nascer assim.
Em momentos de saturacdo, de exaustdo, de impasse interno, quando a
multiddo de “eus” se neutraliza por excesso. E como se, na auséncia de
um vencedor entre os personagens, se abrisse espago pra que algo que nio
¢ personagem aparecesse.

Isso explica por que o observador ¢ tdo dificil de produzir por esforco.
Quanto mais a gente forca, mais a gente convoca um novo personagem,
“o eu que estd tentando ser observador”, que rapidamente toma o lugar e
perde o ponto. O observador nasce mais por persisténcia da observacao
do que por esfor¢o da vontade. Ele é o que aparece quando, em vez de
tentar resolver a tempestade interna, a gente apenas observa a tempestade
acontecer.

Ouspensky chamava esse movimento de auto-recordacdo. A palavra é
interessante. Ele dizia que estar desperto, no sentido pleno, é lembrar-se
de si mesmo no meio das circunstancias. A gente, em estado de sono,
esquece. Cada cena nova absorve a atencdo, e a gente vira a cena. Se
estd com raiva, € a raiva inteira. Se estd animado, € a animacao inteira.
Lembrar-se de si mesmo, no meio da cena, € manter aceso, no fundo, um
ponto que sabe que estd vivendo a cena, sem ser arrastado por ela. Esse
ponto que lembra € o observador.

Vale nomear um perigo, porque ele aparece com bastante frequéncia
quando o observador comeca a se estabilizar. Tem gente que confunde o
nascimento do observador com uma espécie de desencarnacdo. Como se
observar significasse parar de sentir. Vira-se um sujeito frio, distante, que
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olha tudo de cima e perdeu a capacidade de chorar, de rir, de se envolver.
Isso ndo € Tipheret. Isso € um truque de Hod, que entendeu o conceito
de observador como mais uma forma de defesa e produziu uma versao
articulada da fuga.

O observador verdadeiro continua sentindo. Tomds, na cena, sentiu raiva,
autopiedade, vontade. Tudo isso continuou existindo. O que mudou foi
que ele percebeu, em paralelo, que existia algo nele que via tudo isso sem
ser tudo isso. O sentimento continuou. Acrescentou-se a presenca que via
o sentimento. E uma adigio, ndo uma subtracio. Quem vira frio depois
de “descobrir o observador” descobriu na verdade outra coisa, e vale notar
o desvio antes que ele vire pose.

A imagem do Sol ajuda aqui. O Sol ndo nega as nuvens. Ele as ilumina.
Tipheret nao nega os “eus” da multiddo. Ela os vé. E, ao ver, lentamente
retira deles parte do poder que tinham quando ninguém estava olhando.

Cultivar o observador é um trabalho de tempo. Quem teve um lampejo
numa noite dificil, como o Tomads, ndo vira observador no dia seguinte.
O lampejo é um antdncio. Mostra que esse lugar existe. Mas estabilizar
a presenga dele como pano de fundo do cotidiano leva anos, e leva uma
postura, mais do que uma técnica.

A postura é mais ou menos esta. No meio do dia, em qualquer momento,
fazer uma pequena pausa interna e perguntar: o que estd acontecendo
agora? Sem julgar o que aparece. Sem corrigir. Apenas notando. Que
sensac¢do estd no corpo? Que pensamento estava rodando? Que humor é o
de fundo? Essa pequena pausa, repetida vdrias vezes ao dia, durante anos,
€ o que vai esculpindo o observador no meio da vida comum. Cada pausa
€ uma pequena auto-recordacdo. Cada auto-recordacao fortalece o lugar
de onde se observa.
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Como pequeno convite pra comegar agora, fica uma sugestio muito
simples. Em algum momento do seu dia hoje, numa situacdo qualquer,
faca uma pausa interna de uns dez segundos e tente perceber, com clareza,
trés coisas: 0 que o seu corpo estd sentindo, qual o pensamento que estava
rodando, e qual o humor de fundo. Sem mudar nada. Apenas vendo.
Se vocé conseguir fazer isso uma vez hoje, vai ter feito o suficiente. Se
conseguir fazer trés vezes na semana, alguma coisa comeca a se mover. E
se conseguir transformar isso em hdbito ao longo de meses, o observador
comeca a aparecer sozinho, sem que vocé precise convocé-lo.

No préximo capitulo, vamos olhar pro espaco que o observador habita
com mais profundidade. O intervalo entre o estimulo e a resposta. O
hiato onde a pausa acontece. Esse hiato € o ambiente natural de Tipheret,
e cultiva-lo € o trabalho pratico mais transformador deste livro.
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Capitulo 13 - O hiato sagrado - A pausa entre
estimulo e resposta

Existe, entre qualquer coisa que acontece com a gente e a resposta
que a gente dd, um intervalo. Curto, muito curto. Em pessoas que
vivem mecanicamente, ele dura uma fracdo de segundo, tdo pequena
que parece ndo existir. Em pessoas que cultivam atencdo, ele cresce.
Pode chegar a um segundo, trés segundos, dez segundos, as vezes muito
mais. Esse intervalo €, na minha leitura, a coisa mais valiosa que existe
na experiéncia humana. Tudo o que costumamos chamar de liberdade,
autoria, integridade e profundidade mora ali dentro.

Eu chamo esse intervalo de hiato sagrado, e a palavra sagrado vale uma
justificativa. Nao no sentido religioso. No sentido antigo do termo, que
aponta pra algo separado, distinto, que sustenta uma ordem inteira. O
hiato € isso. Ele € o lugar onde a triade inferior, com toda a sua eficiéncia
mecAnica, ainda ndo conseguiu fechar o circuito. E o vdo entre a porta
sendo empurrada e a porta batendo. Se vocé consegue entrar nesse
vao, mesmo por um instante, a porta deixa de bater. Ou bate com outra
qualidade. Ou se transforma em outra coisa antes de bater.

Pra entender o tamanho disso, vale comparar. Uma vida sem hiato é
uma vida onde tudo o que aparece em vocé como estimulo se transforma
imediatamente em resposta. Alguém te ofende, vocé ofende de volta.
Vocé se sente cobrado, vocé se justifica. Voc€ sente atracdo, vocé corre
atrds. Vocé sente medo, vocé foge. Nao hd intervalo. Vocé é, literalmente,
a soma das respostas automadticas a tudo o que acontece ao seu redor. Tudo
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o que vocé chama de “minha personalidade”, “minhas escolhas”, “minha
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histéria” é, nesse modo, apenas a coreografia das suas reacdes. Vocé€ nio
estd vivendo. Estd sendo vivido.

Uma vida com hiato é diferente. O estimulo continua aparecendo.
Alguém continua ofendendo. As cobrangas continuam vindo. As
atracdes continuam surgindo. Mas, entre o estimulo e a resposta, abre-se
um pequeno vao de presenga. Nesse vao, varias coisas se tornam possiveis.
Vocé pode notar o que estd sentindo, sem virar o sentimento. Pode ver
a resposta automadtica se preparando pra sair, e simplesmente deixd-la
passar sem usar a sua boca. Pode escolher, com calma, se a resposta que
sai € a automadtica ou outra coisa qualquer, inclusive nenhuma resposta.
O hiato € o lugar onde a autoria nasce.

Isso ndo € controle. Vale frisar, porque a confusdao é comum. Quem usa o
hiato pra escolher a melhor resposta possivel, no estilo de um estrategista
calmo, ainda estd dentro da triade inferior. E Hod construindo uma
fachada de pausa pra produzir uma resposta mais eficiente. O hiato
verdadeiro € mais simples e mais radical. Ele é o espaco onde a reacdo
automdtica pode, simplesmente, ndo acontecer. Sem substituicdo. Sem
plano. Sem versdo melhorada. Apenas o intervalo onde alguma coisa,
dentro de vocé, tem a chance de nao fazer nada.

E desse lugar de ndo-acdo, uma resposta diferente costuma nascer sozinha,
sem que vocé precise calcular.

Vou contar uma cena, dessa vez de uma mulher que vou chamar de Jilia.

Jalia tem trinta e oito anos. Numa quarta-feira a noite, depois de um
dia muito longo, ela chegou em casa e foi direto pra cozinha preparar o
jantar pros dois filhos pequenos que ainda estavam acordados. O marido
chegou logo depois. Largou as chaves na mesa, abriu a geladeira, fechou,
e disse, com tom de quem tinha esperado o dia inteiro pra dizer aquela

frase: “Vocé esqueceu de comprar o leite das criancas?”
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A frase, em si, era trivial. Mas vinha numa entona¢do que Jilia conhecia
bem. Era o tom de cobranca seca, de quem registra uma falha sem oferecer
ajuda. Naquele momento especifico, depois de um dia exaustivo, aquela
frase era um estimulo pequeno, mas afiado. O reflexo automatico de
Jualia, construido ao longo de quinze anos de casamento, seria responder
no mesmo tom. Defender. Listar tudo o que ela tinha feito naquele dia.
Apontar que ele também podia ter passado no mercado. Subir o tom até
estabilizar uma briga que poderia durar até a hora de dormir.

Jalia me contou depois que sentiu, com clareza, o impulso da resposta
automdtica se formando. O aperto familiar no peito. A frase pronta na
ponta da lingua. O ombro subindo. E, por algum motivo que ela ndo soube
nomear na hora, ela apenas ficou em siléncio. Nao foi escolha consciente.
Foi mais como uma pequena suspensdo. Continuou mexendo a panela no
fogdo, sem olhar pra ele, sem responder. Nao calculou. Nao controlou.
Apenas ndo falou.

O siléncio durou uns vinte segundos. Talvez trinta. Pra ela, pareceu
uma eternidade. E aconteceu uma coisa que ela ndo esperava. O marido,
que estava preparado pra confronto, ficou desconcertado com o siléncio.
Esperou mais alguns segundos. Depois, em outro tom, disse: “Foi mal.

Eu tive um dia osso, to estressado. Quer que eu pegue agora?”

O jantar seguiu, sem briga. Os dois cansados, mas presentes. As criancas
nem perceberam que algo tinha acontecido. Jdlia, quando me contou
depois, disse uma frase: eu ndo fiz nada de especial. Eu sé ndo respondi.

E isso, sozinho, mudou a noite.

Aquilo foi o hiato sagrado em pleno funcionamento. Nao houve técnica,
ndo houve plano, ndo houve escolha consciente da melhor resposta.
Houve, apenas, um vdo de presenca onde a reacido automatica teve a
oportunidade de nio acontecer. E desse vao, outra cena nasceu sozinha.
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O hiato, no comego, é muito pequeno. Mede fragdes de segundo.
Quem estd comecando a cultivd-lo costuma percebé-lo s6 depois,
retroativamente.  “Caramba, eu reagi de novo. Mal vi acontecer.”
Isso jé € o trabalho comegando. Quem antes ndo percebia a reagdo, nem
depois, agora percebe. A proxima vez serd percebida um pouco antes.
A seguinte, no meio da reacdo. Em algum momento, vai ser percebida
antes de a reacdo se completar. E af o hiato comeca a se abrir.

Esse alargamento gradual leva tempo. Talvez anos. Mas ndo exige nada
além da postura que viemos descrevendo desde o capitulo de Malkuth:
observar o que estd acontecendo, no corpo € na mente, sem corrigir, sem
julgar, sem performar. Quanto mais essa observacao se torna pano de
fundo do cotidiano, mais o hiato se alarga. Nao porque vocé estd forcando-
o0 a se alargar. Porque o observador, que nasce em Tipheret, opera dentro
do hiato. Cultivar um € cultivar o outro.

Vale separar duas coisas que podem se confundir. O hiato ndo é pausa
intencional. A pausa intencional, do tipo “vou contar até dez antes
de falar”, pode ajudar como exercicio diddtico no comeco. Mas ela
ainda é, em si, uma acdo. Vocé estd fazendo algo. Estd pausando. Esta
contando. Hod ainda estd no controle, agora aplicando a técnica do
dia. O hiato verdadeiro é mais sutil. Ele € o espaco que sobra quando
vocé simplesmente ndo preenche com nada o intervalo entre estimulo e
resposta. Sem contar. Sem técnica. Sem narrativa. Apenas o vazio breve
onde algo mais antigo se faz notar.

Essa tltima frase tem peso. Algo mais antigo se faz notar. E o intervalo
onde alguma coisa em vocg, que estava ali o tempo todo mas era atropelada
pela velocidade da reacdo, finalmente tem chance de aparecer. Nao é uma
voz, ndo é um conselho, nio é uma orientagio clara. E s6 uma presenca
quieta. Quem habita essa presenga, mesmo por um instante, comeca a
entender por que a palavra sagrado faz sentido aqui.
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Como pequeno convite, fica uma sugestdo que pode ser praticada hoje
mesmo. Em algum momento do seu dia, em alguma situacdo onde vocé
costumaria reagir rapidinho, faca um pequeno experimento. Nao tente
escolher uma resposta melhor. Ndo tente ser sdbio. Simplesmente atrase
a sua resposta automdtica em trés segundos. Sinta o impulso aparecer,
sinta o corpo se preparando pra falar ou agir, e segure por trés segundos.
Sem fazer nada. Sem pensar. Apenas observe a urgéncia do reflexo se
manifestando dentro de voceg.

Vai parecer estranho no comeco. Talvez desconfortdvel. Talvez vocé
descubra que esses trés segundos pareciam impossiveis antes, e que agora
cabem bem na cena. Talvez perceba que, depois dos trés segundos, a
resposta que sai ¢ a mesma de antes. Ou que € diferente. Ou que ndo sai
resposta nenhuma, e a cena se reorganiza sozinha, como aconteceu com o
marido da Julia.

Nao importa muito o resultado. O que importa é o exercicio do vao. Trés
segundos de presenca, onde antes havia zero, é o comeco da liberdade
real.

No préximo capitulo, vamos olhar pra um trabalho mais dificil. Porque,
a medida que o observador se estabiliza e o hiato se alarga, comecam a
aparecer coisas que estavam escondidas. Aspectos seus que a vida em
automadtico nunca permitiu ver. Pedagos de Yesod que estavam guardados
embaixo do tapete, e que agora pedem espago. Isso € o que se costuma
chamar de sombra, e € o tema do préximo capitulo.
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Capitulo 14 - A sombra - Integrar o que se esconde
de si

A medida que o hiato do capitulo anterior se alarga, e o observador
comeca a se estabilizar como pano de fundo do cotidiano, alguma
coisa que ndo estava prevista aparece. Voc€ comega a ver coisas em
vocé€ que estavam escondidas. Nao sdo necessariamente terriveis. Sao
apenas aspectos seus que a vida em automdtico nunca deu chance de ver.
Pequenas mesquinharias. Inveja que vocé nunca tinha admitido. Vontade
de poder que vocé sempre tinha negado. Tristezas que estavam embaixo
do tapete ha décadas. Gestos de crueldade ocasional contra pessoas que
vocé dizia amar. Coisas pequenas, na maioria. Mas coisas que estdo l4.

Esse conjunto de aspectos que a personalidade consciente nunca quis
admitir tem um nome técnico, que Carl Jung formalizou ao longo da
vida e que ficou conhecido como sombra. Vale dedicar este capitulo a
ela, porque sem esse trabalho a travessia que estamos descrevendo nio
se sustenta. Quem alcanca Tipheret e cultiva o hiato, mas se recusa
a olhar pra prépria sombra, constrdi uma versdo sofisticada da fuga.
Vira observador angelical, calmo, sereno, vazio de tudo o que poderia
ser inconveniente. Esse personagem dura um tempo e cai em algum
momento, geralmente com mais dor do que se a sombra tivesse sido
encarada antes.

A sombra, como Jung a descreveu, € aquilo que a gente reprime da
consciéncia porque entra em choque com a imagem que a gente faz de si
mesmo. A psique consciente, que Jung chamou de eu, ou ego, tem uma
imagem do que ela é. Sou generosa. Sou trabalhador. Sou amoroso. Sou
correto. Sou inteligente. Sou justa. Cada uma dessas afirmacdes pode
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até ter algum lastro real, mas elas também funcionam como filtro. Tudo
0 que aparece em vocé e contradiz essas afirmagdes é varrido pra um
canto da psique, longe da consciéncia. Esse canto é o que Jung chamou
de sombra.

A sombra €, basicamente, o oposto silencioso da sua imagem consciente.
Se vocé se considera muito generosa, a sua sombra guarda a sua
mesquinhez, a sua avareza, os momentos em que vocé sentiu prazer
com o azar alheio. Se vocé se considera muito trabalhador, a sua sombra
guarda a sua preguica, o seu desejo de descanso, o seu cansaco cronico
negado. Se vocé se considera muito amoroso, a sua sombra guarda os
seus momentos de indiferencga, de irritacdo com pessoas que vocé dizia
amar, talvez até pequenos gestos de crueldade que vocé prefere ndo
nomear.

Essa sombra costuma se manifestar de duas formas. A primeira é em
explosdes ocasionais, em que a pessoa diz ou faz algo que ela mesma,
depois, comenta com horror: eu ndo acredito que falei aquilo. Foi a
sombra subindo. A segunda forma, mais comum e mais sutil, é por
projecdo. A gente costuma odiar nos outros aquilo que reprime em si
mesmo. Quem nega a propria preguica ¢ frequentemente quem mais
critica a preguica alheia. Quem nega a prépria mesquinhez é quem mais
se irrita com a mesquinhez dos outros. Quem nega a propria vaidade
¢ quem mais aponta a vaidade dos outros. A intensidade da irritacdo
que vocé sente diante de algum traco alheio costuma ser proporcional a
intensidade com que esse mesmo trago estd reprimido em voce.

Vou contar uma cena, dessa vez de uma mulher que vou chamar de Renata.

Renata tem cinquenta e dois anos. Sempre se considerou uma boa amiga.
Tem um grupo pequeno de amigas préximas hd mais de vinte anos.
Quando uma delas conseguia alguma coisa, uma promog¢do, uma viagem,
um relacionamento novo, Renata era a primeira a comemorar, a fazer um
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jantar de celebracio, a postar nas redes parabenizando. Ela tinha orgulho
dessa qualidade. Considerava-se livre da inveja que via em tantas outras
mulheres.

Uma das amigas, vamos chamar de M., teve um periodo muito dificil.
Separacdo litigiosa, problema no trabalho, conflito com filhos. Tudo de
uma vez. Durante uns dois anos, M. esteve em baixa, dependente do
apoio do grupo. Renata foi exemplar nesse periodo. Atendia ligagcoes
de madrugada, levava comida, escutava por horas.

Em algum momento, M. saiu da fase ruim. Reconstruiu a vida. Conheceu
alguém. Conseguiu um emprego novo, melhor do que o anterior. Voltou
a ter aquela alegria que tinha tido nos vinte anos de amizade.

Renata comecou a sentir algo estranho. Sentia uma pontada ao ouvir M.
contar das novidades. Uma pequena irritagao difusa. Uma vontade de
criar distancia da amiga que ela amava. Atribuiu isso a vdrios fatores
externos. Estava cansada. Tinha problemas préprios. M. estava sendo
um pouco egocéntrica nas conversas. Cada um desses fatores tinha algum
lastro. Mas o desconforto persistia, e ela sabia, 14 no fundo, que tinha mais
coisa ali.

Numa noite especifica, sozinha na sala, Renata fez algo dificil. Em vez
de se acomodar na explicagdo confortdvel, ficou com a sensagado crua e
perguntou pra si mesma o que era aquilo. E veio uma resposta que ela ndo
queria ouvir. Ela estava com inveja de M. Nao inveja cruel. Nao vontade
de que M. voltasse a sofrer. Inveja do tipo mais sutil e mais corrosivo: a
inveja de que M. estava sendo feliz de um jeito que ela, Renata, ndo estava
sendo. E pior, percebeu que tinha sentido um pequeno alivio inconfessavel
quando M. estava na fase dificil. Nao orgulho cruel. Apenas um alivio
quieto de poder ser a mais firme, a mais resolvida, a que apoiava em vez
de precisar de apoio. Quando M. virou o jogo, esse alivio sumiu, e algo
que tinha estado submerso por décadas subiu a superficie.
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Renata me contou depois que aquela noite foi uma das mais duras da vida
dela. Niao porque a descoberta fosse monstruosa, embora ela a tenha
sentido como tal por algumas horas. Foi dura porque uma das pecas
centrais da imagem que ela tinha de si caiu. Ela ndo era a amiga generosa,
na pureza que tinha imaginado. Era uma mulher humana, complexa, com
afeto real e com inveja real coexistindo dentro dela. Sempre tinha sido. S6
que tinha aprendido cedo a abafar a inveja e a cultivar apenas a imagem
da generosidade.

O movimento de Renata depois dessa noite € o que se costuma chamar de
integracdo da sombra.

Integrar ndo € punir. Nao é confessar pra todos. Nao € escrever um livro
de mea-culpa. Integrar é reconhecer, em siléncio, que aquele aspecto
existe em vocé, que ele € seu, e que ele continuard existindo. Esse
simples reconhecimento muda a quimica interna. A sombra, enquanto
estd reprimida, opera em segredo, ditando comportamentos sem que
ninguém esteja olhando. Quando ela € reconhecida e nomeada, perde
parte do poder. Nao vira santa. Apenas passa a ser conhecida, e o que é
conhecido pode ser observado.

Integrar também nao é agir a sombra. Quem descobre a prépria inveja
ndo sai por ai maltratando os outros por inveja. Quem descobre a propria
mesquinhez ndo passa a se permitir todos os pequenos atos mesquinhos.
Integrar é o oposto disso. E justamente porque o aspecto sombrio é
reconhecido que ele deixa de comandar a acdo. A pessoa pode, dai em
diante, escolher o que faz com aquela energia. Pode chorar o que precisa
ser chorado. Pode soltar uma identificagdo antiga. Pode olhar a amiga
com mais verdade do que antes, e talvez até com mais afeto real, porque
agora o afeto estd limpo da camada de imagem.

Renata continuou amiga de M. Nio falou da inveja com ela. Nao precisou.
O simples reconhecimento interno foi suficiente pra que algo na relagdo
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se reorganizasse. Renata me disse, alguns meses depois: eu ndo sabia que
dava pra amar alguém com mais clareza, sem precisar achar que eu sou
s0 puro afeto. Tem mais espaco agora. E estranho, mas é melhor.

Vale dizer uma coisa que muita gente descobre nesse trabalho. A sombra
integrada costuma trazer, junto com o desconforto inicial, um aumento
de vitalidade. Faz sentido. Reprimir custa energia. Manter abafados
aspectos inteiros de si mesma exige um gasto continuo que a gente nem
percebe, porque vive com ele desde crianga. Quando esses aspectos vém
a superficie e sao reconhecidos, essa energia toda volta pra circulacdo. As
pessoas se sentem mais vivas, mais completas, mais inteiras. Nao mais
santas. Mais inteiras.

Cabe sublinhar um ponto, porque é onde muita gente se confunde.
Integrar a sombra ndo € uma pratica de substituicdo. Nado se faz pela
instalacdo de uma nova frase, de uma nova voz, de um novo programa
interno que tomaria o lugar do antigo. O movimento, em Jung, € outro.
E iluminar com a atencdo o que vivia no escuro. O ato de ver, em si, ja é
a integracdo. Quando o aspecto reprimido € trazido a luz da consciéncia,
ele perde a autonomia subterrinea com que operava antes. Nao vira santo,
mas vira conhecido. E com o que € conhecido d4 pra conviver.

Por isso o trabalho com sombra exige, sobretudo, presenca e coragem.
Coragem de ficar com o que aparece, sem fugir e sem corrigir. Presenca
de quem aceita olhar pra si mesma com mais honestidade do que a vida
normal costuma exigir. Nao hd técnica complicada. H4, sim, a disposicao
de nao correr quando o desconforto vier, e de tratar o que aparece como
matéria sua, ndo como inimigo a ser eliminado.

Como pequeno convite prético, fica uma observacdo que d4 pra comecar
a fazer hoje mesmo. Escolha uma pessoa por quem vocé sente irritaco
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ou desprezo desproporcional. Nao precisa ser grande coisa. Pode ser um
colega de trabalho, um vizinho, alguém da familia, uma figura publica.
Faca a pergunta interna: qual o traco dessa pessoa que mais me irrita?
Quando aparecer a resposta, faca a segunda pergunta: em que pequenos
momentos meus eu também faco algo parecido com isso, mesmo que sem
perceber? E comum, no comeco, a mente se defender com forca. Negar.
Dizer que ndo faz nada parecido. Esse préprio movimento defensivo é
pista. Quando a defesa € forte, a probabilidade de a sombra estar ativa é
alta. Vale ficar com a pergunta por uns dias, sem urgéncia de responder.
Em algum momento, uma lembranca pequena costuma aparecer. E af o
trabalho comecou.

No préximo capitulo, vamos olhar pro tema vizinho da sombra, que € a
diferenca entre necessidade e desejo. Porque parte do que move a gente
em automdtico parece desejo legitimo e €, em muitos casos, apenas 0 eco
de uma necessidade antiga ainda mal compreendida.
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Capitulo 15 - Necessidade ou desejo? - Filtrar as
aguas

No capitulo cinco, quando olhamos pra Netzach, vimos que a maior parte
do que a gente experimenta como “eu quero” € coceira, ndo vontade.
Uma sensacdo de incomodo em algum lugar, e a mente projetando uma
cena externa que parece resolver o incobmodo. Vocé sente um vazio, e
Netzach fabrica uma cena: um carro novo, uma viagem, uma pessoa, uma
promogado. Voc€ olha pra cena e diz “¢€ isso que eu quero”. E quando
a cena chega, descobre que o vazio segue intacto, apenas com nova
roupagem.

Este capitulo retoma essa ideia e oferece uma ferramenta pra trabalhar com
ela no dia a dia. Porque viver puxado por desejos que ndo sdo desejos, e
sim coceiras disfarcadas, ¢ uma das principais formas de cansago cronico
da vida moderna. A gente trabalha pra alcancar coisas que, depois de
alcancadas, ndo saciam. Faz isso por décadas. E, em algum momento,
comega a desconfiar que tem algo errado no jeito como o querer esta sendo
formulado.

A desconfianca é certeira. O problema é que o sistema, quase sempre,
esta confundindo dois movimentos diferentes que precisam ser separados.
De um lado, hd necessidades humanas reais. De outro, hd desejos que
parecem responder a essas necessidades, mas que apontam pro lugar
errado. Aprender a separar os dois é o que costumo chamar de filtrar as
dguas.

As necessidades humanas reais sdo poucas e antigas. Quase todo livro
de psicologia sério lista variacOes delas. Seguranca. Pertencimento.
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Reconhecimento. Sentido. Contato. Liberdade. Cada uma dessas
necessidades, quando satisfeita de modo verdadeiro, gera saciedade.
Quem se sente pertencendo a um lugar dispensa o impulso permanente
de pertencer mais. Quem se sente reconhecido no que € dispensa a busca
constante por mais reconhecimento. Quem encontra sentido naquilo que
faz dispensa a vertigem de buscar sentido a cada nova esquina.

Os desejos automdticos, em contraste, prometem responder a essas
necessidades, mas raramente conseguem. Eles apontam pra fora, pra
um objeto, uma experiéncia, uma conquista, uma pessoa especifica. E
mesmo quando alcan¢cam o que prometiam, a sensacao de saciedade dura
pouco. Logo o vazio reaparece, com nova cena, com nova urgéncia. E o
motor do consumo. E também o motor de carreiras inteiras construidas
sobre uma fome que nenhuma realizacio externa consegue alimentar.

O trabalho de filtrar as dguas €, basicamente, este. Toda vez que um
desejo aparece com urgéncia, fazer a pergunta: que necessidade real esta
embaixo desse desejo, e esse desejo vai responder a necessidade, ou so
vai entreter ela por algumas horas? Quem aprende a fazer essa pergunta,
mesmo que de forma desajeitada no comego, descobre algo importante.
Muitos dos desejos que parecem indispensdveis se dissolvem quando a
necessidade real € reconhecida. E os que permanecem, mesmo depois do
reconhecimento, passam a ser perseguidos com outra qualidade. Menos
urgéncia, mais clareza.

Vou contar uma cena, dessa vez de um homem que vou chamar de Marcos.

Marcos tem quarenta e cinco anos. Numa fase especifica da vida,
percebeu que tinha desenvolvido um hébito que ndo conseguia explicar
racionalmente. Comprava equipamento de fotografia. Cameras caras,
lentes especiais, acessorios. Tudo de altissima qualidade, sempre o Gltimo
modelo. Mas raramente usava. Fazia poucas fotos. As que fazia eram
técnicas, sem inspiracdo particular. O equipamento era, na maior parte
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do tempo, organizado em prateleiras na sala, exibido como uma pequena
colecdo.

A esposa comecou a comentar. “Vocé ndo usa nada disso. Por que
continua comprando?” Marcos respondia com argumentos razodveis.
Era um hobby. Era um investimento que mantinha o valor. Algum dia
ele teria tempo de usar. Cada um desses argumentos tinha algum lastro.
Mas a frequéncia das compras subia, o uso permanecia baixo, e Marcos
sabia, no fundo, que tinha alguma coisa ali.

Numa noite em que tinha acabado de chegar uma encomenda nova, uma
lente que custou o equivalente ao saldrio de tr€s meses de uma faxineira,
Marcos sentou no sofd segurando a caixa e fez algo simples. Em vez de
abrir e brincar com o equipamento, como costumava fazer, ficou apenas
com a caixa nas maos e perguntou a si mesmo, em siléncio, o que tinha
querido naquela compra. Nio a justificativa. O movimento embaixo da
justificativa.

Demorou. A mente tentou fugir vdrias vezes. Mas, em algum momento,
veio a resposta, e era simples. Marcos tinha querido, naquela compra,
sentir que estava entre os melhores. Nao fotégrafo, mas dono do
equipamento dos melhores. Pertencer, mesmo que por procuracio, a
um grupo que ele admirava a distdncia. A necessidade real era de
pertencimento e reconhecimento. O desejo era de um objeto que, por
si s6, jamais responderia a necessidade. Comprar a lente o tinha feito
se sentir “do clube” por algumas horas, talvez alguns dias. Depois a

sensacao evaporava, e o proximo objeto ficava na linha do horizonte.

Quando Marcos viu isso, com clareza, alguma coisa nele cedeu. Nao foi
uma decisdo dramdtica. Nao foi virar austero. Foi apenas a percepcio
de que, todas aquelas vezes, ele tinha pago caro por uma cena de
pertencimento que durava poucas horas, e que poderia, talvez, encontrar
pertencimento real de outro jeito. Comprometendo-se com um grupo de
pessoas. Frequentando algum espaco onde a presencga dele importasse
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pra alguém. Cultivando algumas amizades reais, que ele tinha deixado
esfriar nos tltimos anos.

Marcos ndo vendeu o equipamento. Continuou tirando algumas fotos.
Mas parou de comprar coisas novas com a mesma frequéncia. A préxima
compra, alguns meses depois, foi de uma camera mais simples do que
a anterior. Ele me contou isso rindo. Antes eu queria a camera dos
melhores. Agora eu quero a camera que combina com o que eu de fato

faco. E uma diferenca pequena, mas é toda a diferenca.

Esse movimento, multiplicado por centenas de pequenos atos de consumo
ou de busca, é o que muda lentamente a relacdo que a gente tem com o
querer. Vocé descobre que muitas das coisas que vinha perseguindo eram,
na verdade, desvios. O desejo apontava pra um objeto, e o objeto ndo
respondia a necessidade. Quando vocé reconhece a necessidade, e busca
atender a ela de modo direto, vérias dessas perseguicdes simplesmente se
dissolvem. E as que permanecem deixam de ser tirania.

Vale separar uma coisa importante. Reconhecer a necessidade embaixo do
desejo ndo € virar uma pessoa sem desejos. Pessoa sem desejos € pessoa
morta, e este livro ndo defende isso em nenhum momento. O que muda € a
qualidade. Os desejos que sobrevivem ao processo de filtragem t€m outra
densidade. Deixam de ser coceira. Passam a ser dire¢do. Aquilo que vocé
ainda quer, depois da peneira, costuma ser o que vocé quer mesmo. Nao
mais o eco de uma necessidade ndo respondida. Aquilo que sai de vocé
como vontade limpa.

Vou nomear, brevemente, as necessidades mais comuns que costumam
estar embaixo dos desejos automdticos da vida moderna, pra voc€ ter um
pequeno mapa.
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Atrds do desejo de comprar coisas caras costuma estar a necessidade de
pertencimento, de reconhecimento, ou de seguranga. Atrds do desejo de
viagens constantes costuma estar a necessidade de pausa, de mudancga, de
sentido, ou de fuga de algo na vida cotidiana. Atrds da fome compulsiva
costuma estar a necessidade de contato afetivo, de conforto, de presenca.
Atrds do desejo de status profissional costuma estar a necessidade de
reconhecimento ou de prova de existéncia. Atrds do desejo de paixdes
romanticas em série costuma estar a necessidade de intensidade, de
espelhamento, ou de fuga de uma intimidade mais profunda. Atrds do
desejo de checar redes sociais o dia inteiro costuma estar a necessidade
de pertencer a uma conversa, de sentir-se visto, ou de fuga de um siléncio
que parece insuportavel.

Cada uma dessas necessidades é legitima. Nao had vergonha em ter
necessidade humana. O que vale aprender € a distingui-la do desejo que
se apresenta como solucio, e que costuma nao ser solucao.

Como pequeno convite, fica uma observacdo muito especifica. Escolha
um desejo recorrente que vocé costuma atender e que, depois de atendido,
ndo se sustenta como satisfacdo. Pode ser qualquer coisa. Comprar algo,
beber algo, comer algo, checar algo, conquistar algo, agradar alguém.
Faca por uma semana o seguinte. Toda vez que o desejo aparecer com
urgéncia, antes de ceder a ele ou de resistir a ele, sente por um minuto
e faca uma pergunta interna: qual a necessidade real que estd embaixo
desse desejo? Nao responda rdpido. Espere. Deixe a resposta vir de um
lugar abaixo da mente que articula. Costuma ser simples. Costuma ser
uma palavra sé. Pertencimento. Reconhecimento. Seguranca. Contato.
Sentido. Pausa.

Quando a palavra aparecer, fique com ela mais um instante. E ai, se
ainda quiser ceder ao desejo original, ceda. Mas saberd, agora, que esta
cedendo a um desejo que aponta pro lugar errado em relacio a necessidade.
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Esse simples saber, repetido vérias vezes, muda lentamente o sistema.
As coceiras comecam a perder intensidade. As necessidades comecam a
aparecer com mais nitidez. E voc€ comega a ter, pela primeira vez, alguma
autoria real sobre o que faz com a prépria energia.

No préximo capitulo, vamos olhar pro que costuma aparecer logo depois
dessa filtragem, e que quase ninguém avisa de antemdo. A reacdo da
prépria maquina contra a luz que comecou a ser acesa. E o tiltimo capitulo
da travessia, e depois dele a Parte 3 comega, com a pergunta de como
sustentar tudo isso no meio de uma vida que segue exigindo de vocé todos
os dias.

89



Acorde: Saia do Seu Timulo

Capitulo 16 - A vinganca do cadaver - Por que o ego
odeia a luz

Depois de filtrar as dguas, costuma vir um siléncio. As coceiras perdem
forca, os desejos automaticos param de gritar, e da pra achar que alguma
coisa foi resolvida de vez.

Vale nao se iludir com esse siléncio. Ele é temporério. O ego ndo morreu
ali, apenas recuou pras sombras de Hod, onde tem tempo de se reorganizar
e escolher outro caminho de volta. Eu chamo isso de vinganca do caddver.

O corpo mecanico que a gente habita, esse amontoado de hébitos e
reacoes bioldgicas que passou décadas sendo o dono da casa, ndo gosta
da luz da consciéncia. Pra maquina, despertar é um erro de sistema. E
gasto de energia onde havia economia, é incomodo onde havia o conforto
anestésico do necrotério. E a reac@o dela ndo vem com fUria dramadtica,
que seria facil de reconhecer. Vem pela inércia: o cansago subito, o tédio
insuportdvel, a divida corrosiva.

O sono € confortdvel. No timulo de Yesod, vocé ndo precisa decidir nada,
nem observar nada, nem assumir responsabilidade por nada, porque vocé
¢ apenas efeito das circunstancias. Estar adormecido € flutuar num liquido
amnidtico de desculpas e distragdes, e o organismo sabe disso melhor do
que voce.

Quando vocé decide acordar e usar o neocdrtex pra trair o instinto, estd
pedindo ao sistema justamente o gasto que ele foi construido pra evitar. A
resposta nio é um grito. E um sussurro. Isso tudo é bobagem. Vocé ji
entendeu a teoria, ndo precisa de tanta pritica. Amanha vocé retoma com
a cabeca mais fresca.
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Vale aprender a distinguir esse cansago do cansago verdadeiro. O cansaco
de Malkuth, de noite mal dormida ou de esforco fisico real, € honesto e
ndo tem hora marcada. O outro chega com precisdo estranha, sempre no
minuto em que vocé se propde a um trabalho de consciéncia, e some com
a mesma rapidez quando vocé troca a prética por uma tela.

7z

A ferramenta principal dessa vinganga é o tédio. Ele ¢ a barreira de
seguranga que o ego levanta quando vocé chega perto demais da verdade.
Vocé senta pra observar o préprio vazio e a mdaquina projeta uma
sensacdo de futilidade, uma impaci€ncia motora nas maos e nas pernas,
uma vontade desesperada de estar em qualquer outro lugar fazendo
qualquer outra coisa indtil.

O que ele quer € te expulsar do centro de Tipheret e te devolver a agitacio
de Netzach ou a tagarelice de Hod. Mas vale inverter a leitura: o tédio
nio € sinal de que nada esta acontecendo. Costuma ser sinal de que vocé
estd batendo na porta certa.

A didvida vem logo atrds. Hod, o advogado dos traumas, questiona a
validade do processo inteiro. Diz que vocé estd ficando bitolado, que a
vida deveria ser mais leve, que vocé perdeu a espontaneidade. Cuidado
com essa palavra. O que o ego chama de espontaneidade costuma ser
apenas reatividade mecanica sem freios.

O ego odeia a luz porque a luz revela a feiura dele, a multiplicidade dele,
a total falta de controle dele. Ele prefere que vocé siga sendo um rei
imagindrio num paldcio de papeldo a virar um servo consciente em busca
da realidade.

Vou contar uma cena, dessa vez de uma mulher que vou chamar de
Roberta.
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Roberta decidiu passar trinta minutos por dia em auto-observacio
silenciosa, rastreando as contracdes de Malkuth e as imagens de Yesod.
Na primeira semana, sentiu um entusiasmo febril. Era apenas o eu
espiritualizado de Netzach se divertindo com o brinquedo novo.

Na segunda semana, o caddver reagiu. Ela sentia um cansaco avassalador
assim que sentava pra praticar. Os olhos pesavam, a mente virava uma
névoa espessa, € surgia uma irritagdo difusa contra o préprio trabalho,
contra as préticas que tinha escolhido e contra si mesma por ter escolhido.
Hod sussurrava: vocé trabalha o dia todo, precisa de descanso de verdade,
nao de olhar pra parede, isso é perigoso pro seu equilibrio.

Num desses dias, quase cedeu. O tédio era dor fisica, e ela sentia que
estava perdendo tempo. Mas se lembrou de que o tédio € o guardido
do limiar. Decidiu ndo se mover e passou a observad-lo como uma coisa
externa tentando seduzi-la de volta ao sono.

No momento em que parou de brigar com o tédio e comecou a olhar pra
ele com frieza, a névoa se dissipou. Atrds dele havia uma camada de medo
primario, o medo de descobrir que a vida dela era vazia sem as distragdes
mecanicas. Ao atravessar o tédio, tocou o solo firme do Ser. O ego recuou
naquele dia, e ela sabia que o caddver tentaria de novo, mais tarde, com a
ddvida ou com a vaidade.

Como pequeno convite, fica algo curto. Na préxima vez que o cansaco
ou o tédio aparecerem bem na hora de praticar, ndo pare e também
ndo force. Fique mais trés minutos exatamente onde estd, observando a
sensacdo como se ela fosse um objeto diante de vocé. Repare na textura
dela, no lugar do corpo onde ela pesa, na pressa que ela cria. E repare,
principalmente, se ela muda de textura quando vocé para de brigar com
ela e apenas olha. Nao é preciso fazer isso todo dia nem transformar em
regra. Basta fazer uma vez, com atengao, e guardar o que aparecer.
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A vinganca do caddver €, no fim, a melhor prova de que vocé€ ndo € a sua
madquina. Se fosse apenas o ego, nio haveria ninguém ai pra sentir o tédio
ou a divida. Observar o ego tentando te deter ja € a virada.

O sono € sedutor e o timulo é seguro. Mas, depois de provar o sabor
da soberania em Tipheret, a escuriddo ndo volta a ser suficiente. Falta
consolidar o terreno, transformar essa luz oscilante num centro de
gravidade permanente. E o que abre a Parte 3 deste livro, no préximo
capitulo: parar de visitar a consciéncia de vez em quando e passar a viver
a partir do centro, fixando-se em Tipheret, onde a correnteza das opinides
alheias e o barulho social ndo conseguem mais te arrastar pra fora de si

mesmao.
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Capitulo 17 - O centro de gravidade - Fixar-se em
Tipheret

H4 uma ilusdo muito comum, quase universal entre as pessoas que
comecam a perceber o observador nascendo e o hiato se alargando, que
vale enfrentar de cara neste capitulo. E a ilusdo de que o observador, uma
vez encontrado, fica. De que a clareza, uma vez alcancada, permanece.
De que quem teve um periodo de presenca real estd, dai em diante,
presente. Nao € assim. Quem trabalha com isso por algum tempo
descobre que o observador aparece e desaparece, que a clareza vem em
ondas, que a presenca ¢ mais um pulso do que um estado estdvel.

Esse desencontro entre a expectativa e a realidade € a fonte de muito
sofrimento desnecessdrio. A pessoa tem um lampejo forte, vive uma
semana ou um més com uma qualidade de atencdo diferente, e depois,
gradualmente, perde isso. Volta a reagir como sempre reagiu. Sente-se
uma fraude. Conclui que a coisa toda foi ilusao. Ou conclui que ela falhou.
Os dois desfechos sao errados pela mesma razao: confundem o centro com
algo que se conquista de uma vez. O centro € outra coisa.

A esfera com que estamos trabalhando aqui, Tipheret, no mapa simbdlico
que viemos usando, é o Sol da Arvore. E vale prestar atencio na imagem.
O Sol ndo nasce uma vez na vida. Ele nasce todo dia. Cada manha,
ele aparece de novo. Cada noite, ele se pde. Cada dia, recomeca. A
continuidade do Sol € uma continuidade ritmica, feita de retornos diarios,
e ndo de uma posi¢do fixa no céu. Quem tenta agarrar o Sol como destino
fica frustrado. Quem aprende a recebé-lo como ritmo, e a sair pra rua todo
dia esperando que ele apareca de novo, vai bem.
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O observador € assim. Tipheret é assim. O centro € assim.

Nio é uma conquista que se faz uma vez. E um cultivo que se faz todo dia.
Em alguns dias, com mais for¢ca. Em outros, com mais dificuldade. Em
alguns periodos, com longas sequéncias de presenga real. Em outros, com
longos retornos ao automadtico. Quem vive com isso por décadas descobre
que o trabalho ndo termina. E descobre, também, que essa descoberta nao
¢ uma derrota. E uma libertacdo. A pressio de “ter chegado” sai. Entra
a aceitacdo de que o caminho é o caminho, e que estar nele ¢ diferente de
té-lo terminado.

Vou contar uma cena, dessa vez de um homem que vou chamar de Sandro.

Sandro tem cinquenta anos. H& uns trés anos, viveu um periodo que
ele descreveu, depois, como uma das fases mais vivas da vida dele.
Tinha comecado a observar a si mesmo com mais cuidado. O hiato
tinha se alargado. Algumas reacdes antigas tinham perdido forca. Ele se
sentia, pela primeira vez em décadas, presente no que fazia, presente nas
conversas, presente em casa com a familia. Durou uns oito meses. E ele
se acostumou com essa qualidade nova. Achou que tinha chegado.

A perda comecou aos poucos. Pequenas reacdes antigas voltaram,
primeiro timidas, depois com mais frequéncia. Sandro percebia, mas nio
dava muita atencdo. Achava que era passageiro. Em uns trés meses, ele
estava reagindo praticamente como antes daquele periodo de oito meses.
A cobranga no trabalho voltou a tirar a calma dele. Os comentarios do
irmao voltaram a inflamar. As pequenas brigas conjugais voltaram a
acontecer. Sandro entrou num estado mais dificil do que o anterior a
transformagdo inicial, porque agora ele tinha conhecido outra coisa, e
perdé-la era diferente de nunca ter tido.

Ele me procurou nesse periodo. Estava convicto de que tinha falhado. De
que a fase boa tinha sido um momento de sorte, e de que o real era esse
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retorno ao mecanico. Pediu pra entender o que tinha dado errado. Nio
tinha dado nada errado. O que tinha acontecido era simplesmente o que
acontece. Sandro tinha confundido o despertar com um destino. Tinha
achado que, depois daqueles oito meses, ele estava resolvido. E quando o
ritmo natural do trabalho trouxe uma fase mais dificil, ele leu isso como
fracasso, em vez de ler como parte do ciclo.

Conversamos sobre isso por algum tempo. Sandro foi entendendo, aos
poucos, que estar no caminho era diferente de té-lo conquistado. Que o
observador continuava existindo nele, mas que ele precisava reencontra-lo
todo dia, como se fosse o Sol nascendo. Que ndo havia nada errado com
a fase dificil. Que a fase dificil, encarada com a mesma atengao que ele
tinha trazido pra fase boa, também era trabalho. Talvez mais. Porque o
trabalho que dura € o que continua quando o entusiasmo inicial passa.

Sandro comecou a praticar de novo, com outro animo. Sem expectativa
de voltar a fase mégica anterior. Apenas com a postura de fazer o que
dava pra fazer naquele dia. Pequenas pausas. Pequenas observagdes.
Pequenos momentos de presenca, sem nenhum drama. Em uns seis
meses, a qualidade interna tinha voltado, mas com outra textura. Mais
sobria. Menos euférica. Mais sustentdvel. Sandro me disse, em algum
momento, uma frase que ficou: eu achei que tinha encontrado o centro.
O que eu tinha encontrado era a entrada. O centro mesmo é fazer o
caminho de volta todo dia.

O que Sandro descreveu como fazer o caminho de volta todo dia €, na
minha leitura, o que se chama de centro de gravidade permanente. Ele
ndo € permanente no sentido de estar sempre presente como sentimento.
E permanente no sentido de ser um ponto pra onde a atenco pode voltar,
em qualquer momento. Como um eixo no meio do corpo, que sustenta a
postura mesmo quando vocé ndo estd pensando nele.
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Esse eixo se cultiva pela repeticdo da volta. Vocé se distrai. Volta. Se
distrai de novo. Volta. Reage automaticamente. Percebe. Volta. Esquece
de si mesmo por horas, por dias, por semanas. E, em algum momento,
lembra. E volta. Essa volta repetida, feita sem julgamento, é o que
constitui o centro de gravidade. N3o a permanéncia no estado, que
ninguém sustenta. A confiabilidade da volta, que vai se tornando mais
natural com o tempo.

Quem cultiva isso por anos descobre que a volta comeca a acontecer cada
vez mais rapidamente. No comego, a pessoa percebe que se distraiu horas
depois. Com o tempo, minutos depois. Mais adiante, segundos depois.
Em algum momento, ela percebe a distracdo quase no instante em que
comega, € a volta acontece quase em tempo real. Isso é o centro de
gravidade se estabilizando. Nao como estado continuo. Como capacidade
de retorno cada vez mais agil.

Vale separar duas coisas que costumam se confundir nesse trabalho. O
centro de gravidade ndo € reftigio. Nao € o lugar pra onde a gente foge
quando a vida fica dificil. Reftigio implica que existe um fora ruim e um
dentro bom, e que o trabalho € se proteger do fora. O centro € outra coisa.
Ele € o eixo que permite ficar inteiro mesmo quando a vida esta dificil. A
diferencga € estrutural. Quem trata o centro como reftigio acaba treinando
dissociacdo. Aprende a sair da vida pra ficar bem. Quem trata o centro
como eixo aprende o oposto. Aprende a ficar na vida com mais presenca,
justamente porque tem um €ixo interno que sustenta.

O Sandro do exemplo, naqueles oito meses iniciais, as vezes tinha
encontrado o eixo, e as vezes o refigio. Confundir os dois é comum.
A diferenca pratica é simples. O eixo permite contato com o mundo,
com mais clareza. O reftigio retira o contato com o mundo, em nome
de uma falsa paz. Quem estd cultivando eixo continua se importando,
continua envolvido, continua dizendo sim e nao com clareza. Quem esta

98



Acorde: Saia do Seu Timulo

cultivando reftigio comeca a observar tudo de longe, deixa de se envolver,
e acaba na frieza disfarcada de sabedoria que mencionamos no capitulo
sobre Tipheret.

Como pequeno convite pra praticar a postura do centro como eixo, fica
uma sugestdo simples. Em algum momento do seu dia hoje, faca uma
pequena verificacdo interna. Nao pra checar se vocé estd bem ou mal. Pra
checar se vocé consegue, agora, fazer a volta. Pare por alguns segundos.
Respire uma vez. E pergunte: onde estd o meu eixo agora? Se a resposta
vier rdpida, 6timo. Se demorar, espere. Se ndo vier resposta clara, observe
a auséncia. Apenas isso. Sem corrigir, sem dramatizar. Esse pequeno
gesto, repetido vdrias vezes ao dia, durante semanas e meses, € 0 que vai
esculpindo o centro de gravidade como capacidade interna confidvel.

Nao importa que o centro nem sempre esteja claramente acessivel.
Importa que vocé esteja praticando a volta. A confiabilidade da volta é
0 que constitui o eixo. Nao a permanéncia nele, que ninguém sustenta o
tempo todo.

No proximo capitulo, vamos olhar pro que fazer com a energia que
sobra quando o centro comeca a se formar. Porque a raiva, a inveja e a
impaciéncia ndo precisam ser eliminadas. Elas sdo combustivel bruto, e
existe um jeito de mudar a frequéncia delas sem perder a poténcia.
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Capitulo 18 - Alquimia de esgoto - Transformar
reatividade em vontade real

Se o capitulo anterior falou de eixo, este fala do combustivel que o eixo
permite usar. Porque quem comeca a ter um centro de gravidade descobre
uma coisa incomoda e interessante a0 mesmo tempo. As emocdes pesadas
nio vado embora. A raiva continua vindo. A inveja continua vindo. O
ressentimento que vocé€ achava resolvido continua aparecendo, as vezes
com a mesma forca de vinte anos atras. O que muda € o que d4 pra fazer
com aquilo.

No modo automdtico, essas emog¢des sdo vazamento. Elas inundam o
corpo como gesto e como grito, e no fim do dia nao sobrou nada delas
além de cansaco. E energia gasta sem destino, e a gente gasta muita.

Pra quem ja consegue observar de Tipheret, mesmo que de forma irregular,
essas mesmas emogdes mudam de fun¢do. Deixam de ser vazamento e
viram matéria bruta. E a isso que chamo de alquimia de esgoto.

A imagem que uso é simples. A raiva s6 queima a casa se vocé for o pavio.
Se vocé for a fornalha, ela é calor.

Vale enfrentar de cara uma ideia muito repetida na espiritualidade de
vitrine: a de que o trabalho consiste em eliminar as emog¢des negativas.
Quem tenta isso ndo fica mais desperto, fica mais anémico. A energia
que alimenta qualquer transformacao real ndo cai do céu por milagre. Ela
¢ extraida da base e refinada no centro. Uma pessoa sem raiva nenhuma
costuma ser s6 alguém que aprendeu a ndo sentir, € que paga por isso
com uma vida sem temperatura.

100



Acorde: Saia do Seu Timulo

O que vocé chama de defeito costuma ser, olhando de perto, uma carga de
energia vital que ficou presa num trauma antigo de Yesod e que tenta se
expressar mecanicamente. Ela sai como desejo compulsivo em Netzach,
ou como argumento e ruminacdo em Hod. Se vocé simplesmente abafa
essa carga, fica apenas mais duro por fora. Se transmuta, ganha uma forca
de vontade dificil de explicar pra quem nunca fez isso.

Transmutar, aqui, quer dizer mudar a frequéncia da energia sem perder a
poténcia dela. A raiva é forca de destrui¢do. Quando é mecanica, destréi o
outro ou destréi vocé mesmo, pelo revide impulsivo. Quando € alquimica,
essa mesma forca € virada pra dentro e usada contra a sua preguica, a sua
mentira habitual, a sua mecanicidade.

A inveja funciona do mesmo jeito. Ela era comparacdo dolorosa em
Yesod. Transmutada, vira percep¢do aguda do que o seu Ser ainda
precisa desenvolver. O esgoto da sua alma € a sua maior riqueza, com
uma condi¢do: que vocé€ pare de se afogar nele e comece a usd-lo como
combustivel.

Na prética, isso exige uma coisa contraintuitiva. No momento da crise
emocional, ndo descarregue. Contenha.

O vaso de contengdo € a pausa consciente, aquela mesma do capitulo
do hiato. Quando a onda de furia vier, sinta o calor, sinta a pressdo no
peito, sinta a vontade de gritar. E ndo grite. Mantenha a energia no corpo,
observando a partir de Tipheret.

Vale ser bem claro sobre um ponto, porque é onde isso costuma
ser mal entendido. Conter ndo € reprimir nem engolir sofrimento
indefinidamente; € apenas nao descarregar no automatico, e dar a energia
um destino consciente logo em seguida, no mesmo dia. Se a Gnica coisa
que vocé faz ¢ segurar, estd s6 acumulando tensdo, e isso ndo é alquimia
nenhuma. Sem saida pela boca nem pelo gesto mecénico, a energia é
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forcada a subir, e o que chega 14 em cima ¢ clareza e impeto de acdo
deliberada. Vocé usa o fogo do animal pra iluminar o s6tdo do neocdrtex.

Vou contar uma cena, dessa vez de um homem que vou chamar de
Eduardo.

Eduardo carregava um ressentimento profundo contra um antigo sécio
que o traiu financeiramente. Toda vez que pensava nele, entrava numa
raiva que arruinava o dia, e passava horas planejando vingancas que nunca
executaria.

Num dia qualquer, no meio de uma dessas crises, Eduardo decidiu ndo ser
o pavio. Em vez de ligar pra alguém e reclamar, em vez de se perder nas
fantasias de revide, sentou em siléncio e ficou com a firia. Sentiu o fogo
no corpo e, em vez de expulsar, direcionou.

Usou aquela energia bruta pra terminar um projeto complexo que estava
parado havia meses por pura procrastinagdo. Trabalhou com uma
intensidade que nunca tinha alcancado. Ao fim de trés horas, o projeto
estava pronto, e a raiva tinha sumido. Nao foi esquecida. Foi consumida
no trabalho consciente.

Eduardo ndo se sentia mais uma vitima. Tinha transformado o esgoto do
ressentimento numa realiza¢do concreta. O fogo que antes o queimava
por dentro virou a luz que guiava a vontade dele.

Como pequeno convite, fica algo modesto de propdsito, porque ninguém
comeca isso numa crise grande. Escolha, nos préximos dias, uma
irritacdo midda, dessas que ndo merecem crise. Transito, fila, uma
mensagem que te desagradou. Quando ela vier, ndo faga o gesto habitual,
o resmungo, a buzina, a resposta seca. Segure por trinta segundos e note
onde no corpo a coisa estd quente, se € o peito, a mandibula, a barriga.
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Depois, ainda naquele dia, use aquilo pra fazer uma tnica tarefa que
vocé vinha adiando, e pode ser a menor delas. O tamanho ndo importa.
Importa sentir, uma vez que seja, a energia mudando de endereco.

A alquimia de esgoto € isso. Nao ser destruido pelas préprias sombras e
usd-las como pedra de amolar. Quando vocé para de ser o pavio das suas
reatividades, comeca a ser alquimista do préprio destino. O brilho de
Tipheret nunca foi auséncia de trevas. E integracio consciente das forgas
que compdem um ser humano.

No préximo capitulo, essa soberania interna vai ser posta a prova
no territério mais automatizado da sua existéncia, que sdo as relagdes.
Porque quem aprendeu a lidar com o fogo de dentro precisa agora enxergar
o teatro de mdscaras que sustenta as conexoOes afetivas, e descobrir se
0 que chama de amor é movimento da esséncia ou dois adormecidos
projetando o lodo de Yesod um no outro.
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Capitulo 19 - Relacoes conscientes - Mascaras e
encontros

Tudo o que viemos cultivando nos capitulos anteriores € mais facil de
sustentar quando vocé estd sozinho. Numa caminhada, num momento de
leitura, num siléncio depois do jantar. Dificil mesmo € sustentar isso na
presencga de outras pessoas, especialmente das mais préximas. Porque é
nas relacdes que os sulcos antigos sdo acionados com mais forca. A mae
aciona um padrao. O parceiro, outro. O filho adolescente, outro. O irméo,
outro. Cada relacdo carrega um repertorio inteiro de reagdes que foram
esculpidas ao longo de décadas, e que disparam no automético, antes que
o observador tenha qualquer chance de aparecer.

Por isso este capitulo. O trabalho com presenca, pra ser real, precisa passar
pelo teste das relagdes. Se ele s6 funciona em retiro, é refligio, conforme
distinguimos no capitulo anterior. Se ele resiste ao confronto com o pai,
com a esposa, com o chefe e com o filho, estd se tornando eixo.

Jung trabalhou um conceito que ajuda muito aqui, chamado persona. A
persona, em latim, é a mdscara que o ator usava no teatro antigo. Pra
Jung, ela € o conjunto de papéis sociais que cada um de nés aprende
a desempenhar pra ser aceito nos diversos grupos da vida. Persona de
filho. Persona de marido. Persona de profissional. Persona de amigo.
Persona de chefe. Cada uma com vocabuldrio, postura corporal, tom de
voz, repertorio de reacdes.

A persona ndo € problema em si. Ela tem funcdo. Sem alguma persona, a
vida social seria insuportavelmente crua. Ninguém abre o coracio na fila
da padaria. Ninguém deveria. A persona € o filtro razodvel que permite
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que a gente coexista com pessoas em diferentes graus de intimidade, sem
precisar negociar tudo, o tempo todo.

O problema comeca quando a persona vira a Unica coisa que aparece,
mesmo nas relacdes mais intimas. Quando o casamento de quinze anos
continua sendo mediado por uma persona, sem que os dois tenham tempos
de encontro real sem mascara. Quando a relacdo com o filho adulto é
s6 uma representacdo de “pai que se preocupa”, sem nenhum momento
em que as duas pessoas se oucam de verdade. Quando a amizade antiga
¢ mantida no nivel da brincadeira pra evitar conversas que pediriam
coragem. Nesses casos, a persona, que era ferramenta, virou parede.

Vou contar uma cena, dessa vez de uma mulher que vou chamar de
Adriana.

Adriana tem quarenta e cinco anos. Casada hd vinte. Sempre foi
conhecida, no circulo dos amigos, como a esposa exemplar. Atenciosa,
organizada, presente. Em algum momento desse trabalho com observagao
que estamos descrevendo no livro, ela comegou a perceber, com
desconforto, que na maior parte do tempo em que estava com o marido,
ela estava na persona da esposa exemplar. Nao estava propriamente ali.
Estava executando o papel que tinha aprendido a desempenhar bem.

A descoberta veio numa noite especifica. Os dois jantaram juntos,
conversaram sobre os filhos, sobre o trabalho dela, sobre o trabalho dele.
Tudo normal. Adriana, em algum momento, percebeu que tinha passado
a noite inteira respondendo do lugar da esposa exemplar, sem nenhum
instante em que ela tivesse aparecido ela mesma. O marido, do outro lado,
talvez estivesse igualmente preso na propria persona. Os dois jantaram
juntos, mas, em algum sentido importante, ndo se encontraram.

Adriana ndo fez nada radical. Nao terminou o casamento. Nao confrontou
o marido com a percep¢do. Apenas, dali em diante, comegou a praticar,
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no meio das interagdes normais, pequenos momentos de aparecer sem
madscara. Uma frase mais sincera do que o protocolo permitia. Um
siléncio quando ela ndo tinha resposta pronta. Uma pergunta feita do
lugar de quem realmente quer ouvir, em vez de vir do lugar da esposa
que cuida. Em alguns desses momentos, o marido percebia e respondia
de outro lugar também. Em outros, ele continuava na persona dele, e
Adriana voltava a sua. N@o havia magica, e ela ndo tentou forcar.

O que ela me contou, alguns meses depois, foi simples. Eu ndo largo a
persona. Euuso quando faz sentido. Mas agora sei a diferenca entre estar
usando ela e ter virado ela. Saber a diferenca é tudo.

Essa € a esséncia do trabalho com relacdes conscientes. Nao largar a
persona, o que seria ingénuo e impraticdvel. Saber quando vocé estd
usando a mdscara como ferramenta e quando ela tomou conta de voce€.
Cultivar momentos, mesmo curtos, de presenga sem madscara, com as
pessoas que importam. E aceitar que o outro nem sempre vai estar
disponivel pra esse tipo de encontro, e tudo bem. O trabalho € seu,
mesmo quando o outro nio estd pronto.

Vale dizer também o que isso ndo €. Niao é largar a educacdo. Nao é
falar tudo o que pensa em nome da autenticidade. Nao € confrontar as
pessoas o tempo todo. Esses movimentos costumam ser, eles mesmos,
outra persona, agora a persona do “auténtico”, do “que ndo tem papas na
lingua”. Persona disfarcada de auséncia de persona. Trabalho mal feito.

O trabalho real é mais quieto. E aparecer um pouco mais inteiro nos
momentos em que faz sentido aparecer. E deixar de exigir do outro um
encontro que ele nio tem condi¢des de oferecer agora. E permanecer
presente nas relacdes mesmo quando elas frustram, em vez de fugir delas
em nome de um ideal de relacionamento profundo. Quem cultiva isso ao
longo dos anos descobre que algumas relagdes se aprofundam, outras se
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reorganizam, outras se desfazem. Tudo isso é parte do trabalho. Nada &
falha.

Como pequeno convite, fica uma observagdo pra praticar com uma pessoa
proxima. Escolha alguém com quem vocé convive de modo automatico.
Pode ser parceiro, pai, mie, amigo antigo. Na proxima conversa que
tiverem, em algum momento, faga uma pausa interna antes de responder.
Note qual persona estd prestes a responder. E, se conseguir, deixe a
persona de lado por uma frase. Apenas uma. Diga algo um pouco mais
inteiro, um pouco mais verdadeiro do que o protocolo da relacio exige.
Pode ser pequeno. Eu ndo sei o que pensar disso. Estou cansado hoje.
Isso me incomodou um pouco. Tive saudade essa semana. Qualquer
frase que venha de um lugar um pouco mais embaixo da méscara.

Nao espere reacdo. Nao interprete a reacdo alheia como prova de que
valeu ou ndo valeu. Apenas note o que aparece em vocé quando essa
pequena frase € dita sem o filtro habitual. Esse € o trabalho. Repetido
com calma ao longo de meses, ele vai criando, dentro das suas relagdes
mais importantes, pequenos espacos onde o encontro real pode acontecer.
Nao o tempo todo. Mas com mais frequéncia do que existia antes.

No préximo capitulo, vamos tirar o trabalho das condi¢des ideais e leva-lo
pro lugar onde ele € de fato testado. O dia ruim, a perda concreta, a crise
que nio pediu licenca pra chegar. E ficil ficar centrado num domingo de
manha. O teste é outro.

107



Acorde: Saia do Seu Timulo

Capitulo 20 - Guerra no front - Manter-se desperto
durante o caos real

Existe um tipo de paz que € facil demais. Ela aparece de manhd, com
o café pronto, a musica baixa, ninguém pedindo nada, o telefone quieto.
A gente senta, respira, observa, e conclui que estd equilibrado. Talvez
esteja mesmo. Mas € um equilibrio testado em condicdes controladas, e
resultado obtido assim ndo vale como prova. E uma paz de vitrine, e a
vida ndo costuma comprar o que estd na vitrine.

O teste de verdade ndo acontece no siléncio do quarto nem no domingo
de manha. Acontece no transito parado quando vocé estd atrasado. No
deboche de alguém que nao gosta de vocé. Na conta no vermelho. Na
noticia de uma perda que arranca o chio. E ali que se descobre o que foi
cultivado e o que foi apenas ensaiado.

Se a atencdo se apaga no primeiro sinal de pressdo, ndo houve despertar.
Houve troca de sonho.

No mapa que viemos usando, a descida da luz de Tipheret até a execucio
em Malkuth deveria ser um raio direto, e ndo um zigue-zague hesitante.
Manter-se desperto num dia ruim € basicamente isso: ndo deixar que o
ambiente externo dite a sua temperatura interna.

Pra quem estd dormindo, a crise é um convite quase irresistivel de voltar
pro lodo de Yesod. Se o mundo grita, ele grita de volta. Se o mundo
aperta, ele se encolhe em vitimiza¢do. E um barquinho de papel no meio
do temporal, jogado de um lado pro outro pelos ventos da circunstancia.
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Quem estd desperto habita outro ponto. Nao fora do furacdo, e sim no
olho dele. Um centro de gravidade que observa a agitacdo sem virar a
agitacao.

Vale dizer uma coisa que parece contraintuitiva: a circunstancia dificil é
aliada.

A pressao € o atrito que gera a faisca da consciéncia. Sem ela, o Neocortex
volta a servir o Sistema Limbico em milissegundos, e ninguém percebe
que isso aconteceu. E sob pressio que as cordas do fantoche ficam
visiveis. Se vocé consegue observar o réptil querendo reagir no meio
de uma crise financeira real ou de uma traicdo pessoal, vocé conquistou
algo que nenhum mistico de montanha vai conquistar: soberania sobre o
préprio inferno.

Sanidade sob pressdo € a prova de que a pessoa deixou de ser engrenagem
€ passou a ser quem opera a maquina.

A coisa que sustenta isso € o que chamo de desacoplamento.

Fazer a tarefa necessdria em Malkuth mantendo o siléncio em Tipheret. Se
precisa reagir, reaja. Se precisa chorar a perda, chore. Se precisa calcular
arota de saida da crise, calcule. Mas tudo isso feito como um técnico que
opera um dispositivo remoto.

No instante em que o drama emocional se mistura com a esséncia que
observa, o trabalho daquele dia se perdeu. A pessoa foi capturada e levada
de volta pras galerias subterraneas da mecanicidade.

Parte do desacoplamento € separar o fato bruto do drama que Yesod monta
em cima dele. Se vocé perdeu o emprego, o fato é: eu nao trabalho mais
na empresa X. O drama é: minha vida acabou, vou passar fome, o que
vao pensar de mim. Fique com o fato e com a a¢do imediata que ele pede.

109



Acorde: Saia do Seu Timulo

Tratar a crise como problema logistico em vez de evento emocional retira
boa parte do poder que ela tem sobre vocé.

Vou contar uma cena, dessa vez de um homem que vou chamar de Claudio.

Cl4udio é mestre de obras. Passou meses estudando estas paginas e tinha
certo orgulho da calma nova que sentia. Até que a crise real bateu na porta.
Um erro técnico grave na fundacio de um edificio que ele coordenava, um
processo judicial em seguida e a perda de quase todas as economias dele.

Nos primeiros dias, o caddver tentou a vinganga. Yesod gritava que
ele era um fracassado, repetindo a voz de um avd que tinha morrido na
miséria. Netzach disparava um desejo esquisito de sumir, de se embriagar,
de partir pra cima do engenheiro responsdvel. Hod montava narrativas
brilhantes de autojustificacdo. Cldudio estava a um passo de saltar de
volta na inconsciéncia.

Mas ele decidiu que era exatamente ali que o trabalho ia ser testado.
Durante a reunido de crise, cercado de advogados agressivos e socios
enfurecidos, praticou a pausa consciente. Sentiu o incéndio quimico no
corpo, em Malkuth, e ndo deixou que aquilo subisse pros olhos. Tratou a
faléncia como problema matemadtico, ndo como desastre biografico. Isso
ndo quer dizer que ele ndo tenha sentido a perda: sentiu, e chorou o que
tinha pra chorar nas noites seguintes. O que mudou é que ele nio foi
governado pela dor enquanto precisava decidir. Falava com uma clareza
isenta que desarmava a sala.

Cl4udio faliu em termos de Malkuth e nasceu em termos de Tipheret. Nao
perdeu a sanidade porque descobriu que o centro dele ndo era feito de
dinheiro nem de reputacdo, e sim de uma presenca que processo judicial
nenhum alcanca. Saiu daquilo pobre e soberano. A pressao tinha sido o
fogo que temperou o aco da consciéncia dele.
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Como pequeno convite, fica uma sugestdo pros proximos dias. Escolha
um incomodo comum e previsivel do seu cotidiano: a fila que ndo anda, o
comentdrio do colega, o barulho do vizinho. Quando ele aparecer, faca s6
uma coisa, que sio dez segundos de respiracdo antes de qualquer reacdo.
Nao resolva, ndo responda, ndo corrija. Sinta apenas o ar entrando e
saindo enquanto o incdmodo continua existindo ao lado. Depois siga com
o0 que precisava ser feito e note, sem drama, o que mudou na temperatura
interna. E treino em escala pequena, e é assim que se aprende antes que
venha o grande.

Viver a partir do centro nos dias dificeis € a Ginica liberdade que vale a pena
ter. Mas sustentar isso exige desmontar uma das bengalas mais sedutoras
da psique, que € a tendéncia cronica de se sentir vitima das circunstincias.
E disso que vamos falar no préximo capitulo, quando encerramos o teatro
do sofrimento e olhamos pra ideia de que ninguém vird salvar vocé e de
que o universo ndo lhe deve nada.
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Capitulo 21 - O fim da vitimizacao - Quebrar a
bengala de Yesod

A guerra no front, como vimos, € didria e feita de coisas pequenas. Mas
existe um adversdrio que nunca aparece de armadura, porque chega
vestido de compreensdo. Ele diz que vocé ja sofreu demais, que tem
motivo, que o mundo te deve. Esse adversdrio € o papel de vitima.

Antes de seguir, preciso dizer o que este capitulo nao é.

Nada do que vem a seguir tem a ver com culpar quem foi machucado. Se
vocé sofreu abuso, violéncia, abandono, perda, injustica real, nada disso
foi escolha sua. Este capitulo ndo fala da responsabilidade pelo passado.
Fala de algo bem mais estreito: da postura que vocé toma hoje, diante do
que ja aconteceu.

O que a gente costuma chamar de vitimizagdo nio é a dor. E o que o ego
aprende a fazer com a dor.

A dor é um fato e ndo precisa de licenca pra existir. O uso que se faz
dela é que comecga como explicacdo legitima, vira hdbito de linguagem e
termina como identidade. A histdria de superagao vira troféu. A cicatriz
vira credencial. E, sem que ninguém perceba, a pessoa passa a precisar
da ferida pra continuar sendo quem ela diz que é.

E a estratégia mais sofisticada do ego pra manter a pessoa deitada no
timulo, porque nio se apresenta como fraqueza, e sim como lucidez. E a
seducao do lodo: convencer o prisioneiro de que ele € especial por causa
das correntes.
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No mapa da Arvore da Vida isso tem endereco. E o transbordamento
téxico de Yesod inundando Tipheret. O lodo sobe, a névoa de autocompaixao
se espalha, e a luz do Eu Observador se apaga por baixo dela. Nao &
que o observador morra. Ele fica encoberto por uma bruma que parece
gentileza consigo mesma e funciona como anestesia.

Quando a gente se instala no papel de vitima das circunstancias, dos
pais, do ex, a gente assina, sem ler, um atestado de impoténcia. A frase
escondida ali: o mundo € a causa, eu sou o efeito. E efeito ndo dirige
nada.

Tem uma coisa dura que precisa ser dita, e prefiro dizé-la com calma:
ninguém vem salvar.

Nao vai aparecer mestre iluminado, amor salvador nem virada magica do
destino que resolva o vazio por dentro. Se vocé quer sair do necrotério,
quem empurra a lapide é vocé. E desconfortdvel e libertador a0 mesmo
tempo, porque a forca real nasce onde a esperanca de salvagao termina.

A autocompaixio é o que amolece a vontade nesse ponto. E o canto da
sereia que sussurra: descanse, vocé€ ja sofreu bastante, ndo se cobre nada.
Nao ¢ maldade, € conforto. E o conforto do sofrimento conhecido parece
mais seguro do que a incerteza da liberdade.

Quebrar a bengala de Yesod € isso: parar de mancar apoiado na ferida e
transformar o que aconteceu em material de construcdo. Ter sido ferido
ndo te condena a permanecer estragado. Pelo contrdrio: aumenta a sua
responsabilidade de ser o mestre da propria cura, porque ninguém conhece
esse terreno melhor que vocé. O que doeu ndo € defeito permanente nem
enfeite: € matéria bruta, e matéria bruta constrai.

Uma consciéncia que ndo se quebra € aquela que parou de esperar justica
do mundo e comecou a exercer soberania sobre si. Ndo que o que
aconteceu com vocé ndo merega reparacdo. Merece, em muitos casos.
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Mas esperar que ela venha de fora mantém a pessoa parada. A felicidade
nao é prémio por sofrimento cumprido. E subproduto de uma consciéncia
funcionando direito.

Vou contar uma cena, dessa vez de um homem que vou chamar de Ivan.

Ivan tem pouco mais de sessenta anos. Passou quarenta deles explicando a
falta de iniciativa e o temperamento rispido pelo pai alcodlatra e violento
que teve. O que ele viveu na infancia foi real e foi grave. Isso nunca esteve
em questao.

O que mudou com os anos foi o uso. O trauma virou armadura de espinhos.
Eu sou assim porque o mundo foi cruel comigo. Havia até conforto na
amargura, porque ela dava a ele uma identidade inteira, a de sobrevivente.

Num certo dia, Ivan viu o teatro. O pai ndo o agredia havia décadas, mas
ele mesmo continuava a agressao por dentro, pela memoria, usando o
fantasma do pai pra justificar a prépria inércia no presente. E viu também
a parte mais incomoda: enquanto fosse a vitima da histéria, ndo precisava
crescer nem correr o risco de falhar como homem livre.

Ele ndo fez nada espetacular. Parou de contar a histdria de infancia pra
quem quer que fosse. Proibiu-se da frase eu sou assim porque. Passou a
olhar cada travamento atual como questdo de presenca hoje, e ndo como
consequéncia automatica de um evento de trinta anos atras.

No momento em que parou de se sentir um coitado, uma energia apareceu.
Agressiva no bom sentido, criativa, represada havia anos debaixo do lodo.
Ivan ndo esqueceu o passado. So6 parou de deixar que o caddver dele
dirigisse o carro.

Como pequeno convite, fica algo pros proximos trés dias: setenta e duas
horas sem uma tnica reclamacdo dita em voz alta: do clima, do transito,
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do corpo, dos outros. Quando a frase estiver na ponta da lingua, deixe ela
passar sem sair e observe o que acontece no corpo enquanto ela se dissolve.
Nao € pra reprimir a dor: o que déi continua doendo e pode ser olhado
de frente, em siléncio, quantas vezes for preciso. O que fica suspenso por
trés dias € s6 o hdbito de narrar a dor, que € coisa bem diferente de senti-la.
Vocé vai descobrir quanta energia estava indo embora por aquela porta.

7

O fim da vitimizacdo € o nascimento da forca real. Nao porque o
mundo passou a ser justo, mas porque vocé parou de terceirizar a prépria
sustentagdo e virou o responsavel pela prépria infraestrutura psiquica. O
lodo foi drenado, as feridas tomaram sol, os demonios foram integrados.
Agora as pecas podem voltar pro lugar. E disso que trata o préximo
capitulo: a hierarquia restaurada, com Yesod deixando de ser o pantano
que da ordens pra virar ferramenta sob o seu comando, enquanto vocé
assume o volante em Malkuth, guiado pela clareza de quem ji mora em
Tipheret.
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Capitulo 22 - A ordem restaurada - Yesod como
ferramenta, ndo como mestre

No capitulo anterior, a gente falou da amputacdo mais dificil de todas:
largar a vitimizagdo e soltar a bengala de autocompaixao que mantém a
pessoa arrastada no lodo. Quem atravessa isso passa por uma inversiao
de polaridade que, na minha leitura, € a mais importante que existe na
vida de alguém. O gabinete de crise permanente se dissolve. A legido
de marinheiros bébados que gritava em Hod se cala diante do capitdo. A
fabrica de miragens de Netzach para de produzir por espasmo e passa a
produzir sob demanda.

No mapa da Arvore, isso tem um nome simples. A hierarquia foi
restaurada. Malkuth € o veiculo. Yesod € a ferramenta. Tipheret é o
motorista.

Vocé deixa de ser a maquina jogada contra os muros das circunstancias e
passa a ser quem opera o dispositivo.

Ordem restaurada quer dizer, na pratica, que o fluxo de energia desce em
vez de subir.

No estado de cadaver adormecido, o caminho era o contrario. Malkuth
mandava no subconsciente com estimulos externos. Yesod, tomado por
eles, sequestrava o centro em Tipheret. A pessoa era um efeito colateral
da matéria. Alguém buzinava na rua e o dia inteiro mudava de cor.

Com o centro de gravidade firmado no Eu Observador, a ordem se inverte.
A vontade consciente em Tipheret decide. Yesod organiza a infraestrutura
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psiquica necessdria. Malkuth executa o movimento no mundo material,
com uma eficiéncia fria e limpa.

Yesod deixa de ser o mestre tirAnico e caprichoso e vira o que sempre
deveria ter sido: o departamento de logistica, de memoria e de automacio
utill.

Vale dizer com todas as letras o que isso ndo é.

Nao se trata de eliminar o subconsciente. Seria como tentar dirigir um
carro arrancando o motor. O motor a gente usa. Yesod tem uma forca
imensa de hdbito, de instinto e de resposta rdpida, e essa for¢a nao é
inimiga de ninguém.

O segredo da soberania nio € repressdo. E dire¢ao.

Se vocé precisa de coragem, acessa a sombra jd integrada em Yesod. Se
precisa de foco, usa a mecanica de Hod. Se precisa de impeto, canaliza
o fogo de Netzach. Essas forcas continuam existindo com a mesma
intensidade de antes. A diferenca é que agora elas batem continéncia pra
Tipheret. O motorista decide o destino. O veiculo fornece a locomogao.

Vale o mesmo pra persona, aquela mdscara de Yesod de que falamos
nas relagdes conscientes. Reconhecer a médscara como mdscara € o que
permite usd-la com consciéncia nos contextos em que ela é necessaria,
em vez de ser usado por ela. Nada além disso.

Viver assim exige uma distancia constante da engrenagem. O risco de
ser sugado de volta pras pecas moveis da reatividade ndo acaba nunca.
A vantagem € que, a essa altura, vocé ja conhece o som do engate falso.
Quando um impulso automadtico tenta assumir o volante, ndo tem panico.
Vocé olha a tentativa de golpe de estado, nota a previsibilidade quase
comica do seu antigo “eu”, e mantém as maos no comando.
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A paz da ordem restaurada nio é auséncia de conflito. E presenca de
comando durante o conflito.

Vou contar uma cena, dessa vez de um homem que vou chamar de Sérgio.

Sérgio € o tipo de homem que, alguns anos antes, era esmagado por crises
de insuficiéncia. Qualquer contratempo virava prova de que ele nio servia.
Nesse dia, ele recebeu a noticia de um revés juridico. Meses atrds, isso o
teria jogado num abismo de vitimizac¢do por semanas.

Dessa vez, ele ficou olhando o préprio sistema levantar poeira.

Malkuth, o corpo, sentiu a descarga de adrenalina de sempre. Yesod
tentou enviar uma imagem de fracasso do passado pra justificar o medo.
O arquivo estava ali, intacto, esperando a hora. Mas Tipheret interveio
logo. Sérgio olhou o medo em Yesod e disse a si mesmo, por dentro, uma
frase s6: eu vejo o sinal, mas ndo aceito o comando.

Af ele trabalhou. Pediu a Yesod os arquivos de solucdes que ele jéd tinha
usado antes. Deixou Hod estruturar um plano de defesa. Mandou Malkuth
fazer as chamadas necessdrias, com voz firme e sem drama.

Sérgio ndo estava lutando contra si mesmo. Estava operando o préprio
equipamento. Usou a energia da ansiedade de Netzach como combustivel
pra agilidade de Hod. No fim do dia, a crise ndo tinha drenado ele. Tinha
fortalecido. A méquina trabalhou pro homem. O lodo de Yesod serviu pra
lubrificar as engrenagens da acdo. A hierarquia se manteve, e ele dormiu
0 sono dos vivos, nao o dos mortos.

Como pequeno convite pra firmar essa configuracdo nova, fica uma
sugestdo de fim de dia. Antes de dormir, sente por alguns minutos e
passe os olhos pelas dltimas doze horas, sem tribunal. Conte quantas
vezes 0 automatismo assumiu o volante, e quantas vezes vocé€ percebeu a
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manobra ainda em curso. Nao precisa corrigir nada agora, nem prometer
nada pra amanhd. Reconheca as falhas como falhas de ferramenta, e
ferramenta € coisa que pede manutengdo, ndo castigo. Repare também
nos momentos em que o comando saiu de fato do centro, porque sdo esses
que vocé quer conhecer bem. Repetido por semanas, esse balango vai
tornando a obediéncia de Yesod a Tipheret tdo natural quanto a gravidade.

A ordem restaurada é o estado de dignidade original do ser humano. Com
Yesod como ferramenta e Malkuth como veiculo, a pessoa deixa de ser
vitima do acaso e passa a participar da criacio da prépria realidade. E
recuperar a coroa do préprio Reino.

S6 que essa soberania tem um pre¢o que nunca termina de ser pago, € o
nome dele € vigilancia. O despertar ndo é um diploma que se pendura
na parede. E esforco continuo contra a poeira do mundo, que insiste em
cobrir o seu espelho.

No préximo capitulo, entdo, vamos falar do manual de manutengao eterna:
choques de consciéncia programados, préticas bruscas, tudo o que impede
o sistema de deslizar de novo, em siléncio, pras sombras do automatismo.
Porque manter-se desperto num mundo de sondmbulos é um oficio que
ndo aceita feriado.
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Capitulo 23 - Vigilancia eterna - O oficio do desperto

H4 uma frase antiga, que aparece em diferentes tradi¢gdes com pequenas
variacOes, e que costumo carregar como bussola interna. Orai e vigiai.
Em algumas formulacdes, ela aparece como instrugdo espiritual. Em
outras, como conselho pratico. Em quase todas, a vigilancia aparece
junto com a prece, e isso nao € por acaso. Vigiar €, na linguagem antiga,
uma forma de oracdo. E manter aceso, no fundo do peito, um ponto de
atencdo que cuida pra que o automatismo nao tome o que foi conquistado.

Esse é o tema deste capitulo, e provavelmente o tema mais dificil do livro
inteiro. Nao pelo contetdo, que é simples. Pela exigéncia prética, que é
grande. Porque tudo o que viemos cultivando nos capitulos anteriores,
o observador, o hiato, o trabalho com a sombra, o centro de gravidade,
depende de algo que sé se cultiva pela continuidade. Esse algo € a
vigilancia.

Vigiar, no sentido em que estou usando aqui, ¢ uma postura de atencio
permanente ao préprio funcionamento interno. Nao € hipervigilancia, que
é outra coisa, e que vou nomear daqui a pouco. E a disposicio quieta
de observar, ao longo do dia e ao longo dos anos, o retorno dos antigos
padrdes. Porque eles voltam. Sempre voltam. O sulco antigo, esculpido
em décadas, ndo desaparece com alguns meses de trabalho. Ele apenas
perde forca quando a vigilancia o vé€, e ganha for¢a quando a vigilancia
afrouxa.

Por isso a palavra eterna no titulo. Esse trabalho ndo termina. Quem entra
nele e espera poder dizer, em algum momento, “agora cheguei”, e relaxar,
acaba descobrindo que o automatismo voltou pra ocupar o espago deixado
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pela queda da atencdo. A liberdade, neste caminho, ndo ¢ o fim do esforco.
E a continuidade do esforco, feita de tal modo que ele deixa de pesar.

Vou contar uma cena, dessa vez de uma mulher que vou chamar de Beatriz.

Beatriz tem sessenta anos. Ha uns quinze anos, ela comegou a fazer um
trabalho parecido com o que viemos descrevendo neste livro. Nao houve
epifania. Nao houve momento dramdtico. Apenas uma decisdo calma, na
meia-idade, de prestar mais atenc@o ao préprio funcionamento, e de nio
fugir do que aparecesse. Ao longo dos quinze anos, ela manteve a pratica
como pano de fundo da vida. Sem retiros longos, sem fases misticas, sem
virada espetacular.

Quando conversamos sobre isso, em algum momento, ela me descreveu
o que tinha entendido dessa permanéncia. Eu acordo, todo dia, e por uns
minutos eu observo onde eu estou. Onde esta o corpo, onde estd a mente,
onde estd o humor. Faco isso sem técnica, sem nome, sem ritual. Algumas
vezes ao longo do dia, eu refaco essa pequena verificacdo. Quando vejo
que me distrai, eu volto. Quando vejo que reagi sem perceber, eu noto,
sem me julgar muito. A noite, eu dou uma olhada rapida no dia, sem
produzir uma confissdo. Apenas observo o que foi.

Beatriz me disse, com tranquilidade, que essa pritica quieta, repetida
ao longo de quinze anos, mudou mais a vida dela do que qualquer
outro caminho que ela tinha tentado antes. Nao por intensidade. Por
persisténcia. O segredo é continuar mesmo quando parece que nada estd
acontecendo. A maior parte dos dias parece igual. Mas, somados, eles

produzem algo que nenhum dia isolado produziria.

Esse € o coracdo do que se chama vigilancia eterna. Nao a intensidade do
esforco. A continuidade dele. A capacidade de manter aceso, no meio do
cotidiano, um pequeno ponto de atencao que cuida pra que o automatismo
nao retome a casa.
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Vale distinguir vigilancia de hipervigilancia, porque a confusio é comum
e custa caro.

Hipervigilancia € o estado de alerta crénico, em que a pessoa estd o tempo
todo de prontidio, esperando ameaca, monitorando tudo. E uma reacio
automatica de Yesod, geralmente ligada a traumas antigos de inseguranga.
E exaustiva, é frequente e atrapalha a vida.

Vigilancia, no sentido contemplativo, é outra coisa. E um estado quieto,
sem tensdo, em que uma pequena parte da atencdo observa o que estd
acontecendo, sem precisar interferir. Nao hd alerta. Ndo ha defesa. Ha
apenas presenca atenta. Quem cultiva vigilancia sente menos cansaco,
ndo mais. Quem cultiva hipervigilancia sente cada vez mais.

A diferenca prética € simples. Vigilancia gera calma. Hipervigilancia gera
fadiga. Se vocé estd trabalhando com isso e sente que estd se esgotando,
provavelmente estd fazendo o segundo, sem querer. Vale soltar, voltar ao
corpo, e recomecar do registro mais quieto.

A vigilancia eterna se sustenta por trés coisas, basicamente.

A primeira € uma prética didria pequena. Algum momento, todo dia, em
que vocé senta consigo mesma e observa o que estd ali. Nao precisa de
muito tempo. Cinco minutos sustentam. Trinta minutos sustentam mais.
O importante € a continuidade.

A segunda € a postura de retomar sem julgamento sempre que a distracdo
aparecer. E ela vai aparecer. O dia inteiro. Por anos. Toda vez que vocé
se da conta de que perdeu o fio, simplesmente volta. Sem se castigar pela
perda. Sem narrativa de fracasso. Apenas volta.

A terceira € a aceitac@o de que esse trabalho ndo termina. Quem espera o
ponto final perde a paz pelo caminho. Quem aceita o trabalho como oficio
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permanente ganha algo melhor, que € a serenidade de estar fazendo o que
precisa ser feito, pelo tempo que precisar ser feito.

Como pequeno convite, fica uma sugestdo pros proximos sete dias.
Escolha um momento do dia que seja seu. Pode ser de manha, antes de
qualquer coisa. Pode ser a noite, antes de dormir. Pode ser na hora do
almocgo, em algum intervalo de siléncio. Reserve cinco minutos. Sente,
fique em siléncio, e observe o que estd acontecendo em vocé. Sem
objetivo, sem técnica, sem produzir nada. Apenas verifique onde vocé
estd. Faca isso por sete dias seguidos. No oitavo dia, voc€ vai sentir
alguma diferenca. Nao dramdtica. Apenas uma pequena consisténcia
interna que ndo estava ali antes.

Se conseguir continuar depois dos sete dias, 6timo. Se parar e recomecar
dali aum més, também 6timo. A vigilancia eterna ndo exige pureza. Exige
retomada. E a retomada estd sempre disponivel.

No préximo capitulo, fechamos o livro. Nao com um destino glorioso.
Com a simplicidade de quem aceitou o trabalho como oficio, e que segue,
todo dia, fazendo o caminho.
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Capitulo 24 - Fora do ttiimulo - O respiro do
individuo real

Chegamos ao fim do livro, e o que tenho a oferecer no fechamento € pouco
mais do que retomar, em poucas frases, o que viemos dizendo desde o
prefacio. Nao hd grande revelagdo a ser feita aqui. Os livros que prometem
fechar com revelacdo final costumam ser livros que enganaram o leitor
durante todo o caminho, porque a revelacdo que importa neste tipo de
trabalho nao vem por leitura. Vem por préatica. E a pratica, como vimos
no capitulo anterior, ¢ um oficio de toda a vida.

Mas algumas coisas merecem ser ditas mais uma vez, com calma.

A pergunta do viajante do tempo, 14 no comeco, foi a primeira lamina.
Quem é vocé, além do nome que estd na sua identidade? Ela cortou cedo
na minha vida, e segue cortando. Nao foi respondida e talvez nunca seja.
O que aconteceu, ao longo das décadas, foi outra coisa. A pergunta, em
vez de ficar como divida intelectual, virou companhia. Uma companhia
incdmoda no comeco, e, com o tempo, uma companhia querida. Hoje, ela
aparece em siléncios pequenos da vida cotidiana, e a auséncia de resposta
deixou de ser problema. Virou um lugar habitdvel.

Esse ¢, talvez, o resumo mais honesto do que este livro tentou propor. O
caminho ndo leva a uma resposta. Leva a um lugar dentro de vocé que
dispensa a resposta. Esse lugar, chamado simbolicamente de Tipheret no
mapa que usamos, e descrito de vdrias outras formas em vdrias outras
tradicdes, € o ponto a partir do qual a vida pode ser vivida com mais
clareza, mais inteireza, mais presenca. Nao permanentemente. Nao sem
oscilacdes. Mas como ponto pra onde a atenc¢do pode voltar, todo dia.
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Aprendemos no primeiro capitulo que o sono € confortavel e que ele se
chama, na maior parte das vezes, minha personalidade. Aprendemos, nos
capitulos seguintes, a olhar pra esse sono pelas suas pecas. O corpo que
reage antes de pensar. O lodo de Yesod que dita o que o corpo reconhece
como ameaca. A inteligéncia que justifica em segundos qualquer reacao.
Os desejos que parecem vontade e sdo, na maior parte das vezes, ecos
antigos de necessidades nio respondidas. E vimos, no sexto capitulo,
como tudo isso forma um ciclo fechado que se alimenta sozinho, e que
$6 se rompe quando alguém, dentro de vocé, comega a observar.

Atravessamos a segunda parte do livro com a pergunta do viajante do
tempo como guia. Vimos o espelho rachado de Yesod e o trabalho lento
de limpar as projecdes acumuladas. Vimos o nascimento do observador
em Tipheret, que ndo € mais um eu da multidao, mas o lugar onde os eus
aparecem. Vimos o hiato entre estimulo e resposta como o espaco mais
valioso da experiéncia humana. Vimos a sombra, com Jung como guia,
e o trabalho de iluminar com a aten¢do o que vivia no escuro. Vimos
a diferenca entre necessidade real e desejo automatico, e a filtragem das
dguas que isso permite.

Na terceira parte, olhamos pro que vem depois das primeiras travessias.
O centro de gravidade como capacidade de retorno, ndo como estado
permanente. As relagcdes como o lugar onde o eixo é mais testado. A
vigilancia eterna como oficio quieto, sem heroismo, sustentado por
décadas. Sempre voltando. Sempre recomegando. Sem destino.

Esse é o mapa que usamos. Ele ndo € o territério. Mas ele ajudou, e talvez
ajude voce, a se localizar com mais precisdo do que sem mapa nenhum.

Saindo do tdmulo € a expressdo que escolhi pra dar nome ao fechamento,
porque foi a imagem que veio quando eu pensei em como descrever o que
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muda em alguém que percorre esse trabalho ao longo dos anos. A pessoa
ndo vira santa. Nao vira iluminada. Nao passa a sorrir o tempo todo. O
que muda é mais simples e mais profundo. A pessoa comega a respirar
com mais ar. A vida deixa de ser apenas a sequéncia das suas reagdes
automdticas, e passa a ter, no meio das reacdes, pequenos momentos em
que alguém estd em casa.

Esses momentos, no comego, sao raros. Com a prética, vao se tornando
mais frequentes. Em algum momento, eles ganham um tom de fundo que
era impossivel antes. A pessoa segue trabalhando, segue tendo problemas,
segue se irritando, segue se cansando. Mas hd, agora, um observador
discreto no meio disso, que sabe o que estd acontecendo, € que nao €
levado pelo redemoinho com a mesma facilidade de antes.

Esse observador, esse pequeno respiro de inteireza, € o que chamo, na
linguagem deste livro, de individuo real. Nao no sentido de personalidade
desenvolvida. No sentido inverso. No sentido de quem aprendeu, depois
de muito trabalho, a estar presente sem precisar performar nenhuma
personalidade especifica. Um ponto que sustenta, dentro do barulho da
vida.

Pra fechar, uma frase que atribuem a Rumi e que me acompanha ha anos,
e que cabe aqui melhor do que qualquer outra. Quando a alma finalmente
para de correr atrdas da palavra, percebe que a palavra sempre correu
atrds dela. E uma frase que eu nio compreendo inteiramente, e que sigo
aprendendo a habitar. Talvez ela diga, em poucas palavras, o que este livro
tentou dizer em muitas. Que aquilo que a gente procura, durante a vida
inteira, mora num lugar que dispensa a procura, e que se mostra quando a
corrida termina.

Isso nao € um convite a passividade. Pelo contrario. O trabalho continua.
A prética segue. A vigilancia eterna ndo admite férias. Mas o tom muda.
Em algum momento, o esforco deixa de ser luta, e vira oficio. E o oficio,
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feito com calma todo dia, sem heroismo e sem desisténcia, € o que esculpe
lentamente o que costumo chamar de respiro do individuo real.

Boa travessia.
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UMA PALAVRA AO FIM

Uma troca, se fizer sentido

Nada aqui tem prego. Este material € distribuido gratuitamente, e
continua sendo. Mas se algum destes textos representou uma
mudanca ou um impacto na sua vida, e se vocé puder, contribua com
o que fizer sentido para vocé.

E uma troca, ndo um pagamento: a alma prefere ser sécia a ser

héspede.

pix (chave aleatéria)
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Gustavo Reimann - O Ponto e o Circulo - opontoeocirculo.com.br
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