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Prefacio

No inicio do século vinte, um americano chamado William Walker
Atkinson, que escreveu sobre psicologia e sobre filosofia mental num
tempo em que essas palavras significavam algo diferente do que significam
hoje, deixou uma frase que tem rodado na minha cabeca had anos. Ele
dizia, retomando uma intui¢do mais antiga, do também americano
Prentice Mulford, que os pensamentos sdo coisas. Nao metiforas.
Coisas, no sentido técnico. Vibracdes de uma substancia sutil, dizia ele.
Reais como as outras coisas reais, embora ndo captdveis pelos cinco
sentidos com os quais a gente costuma confirmar a existéncia das coisas.

A frase, dita assim, soa ingénua. A gente cresceu acreditando que
pensamento é uma coisa privada, isolada dentro da nossa caixa craniana,
sem nenhum efeito real no mundo 14 fora. Que o que se passa na cabeca
da gente fica ali. Que as emocdes que carregamos pelos comodos da casa
ndo chegam até o conjuge nem até os filhos. Que o estado de &nimo com
que entramos numa reunido ndo muda nada do ambiente da reunido antes
que abramos a boca.

Mas se vocé prestar aten¢do por um tempo, vai descobrir que isso, que
parecia bom senso, € mentira util. Existe alguma coisa que entra com
vocé nos lugares, mesmo quando vocé nao fala. Existe alguma coisa que
enche a sala de jantar quando vocé estd em siléncio, raivoso por dentro,
e que faz todo mundo na mesa sentir, sem saber dizer por qué, que estd
pesado. Existe alguma coisa que sai de vocé€ quando vocé estd em paz, e
que faz o cachorro deitar perto sem ser chamado.

Quando comecamos a olhar pra isso com seriedade, descobrimos que
existe um nome antigo pra esse fendmeno. Egrégora.
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Egrégora é uma palavra que vem de tradicdes muito anteriores ao
Atkinson. Em algumas leituras, ela aparece descrita como uma alma
coletiva. O somatério das energias psiquicas de um grupo, uma familia,
uma cidade, um pais, que se acumulam ao longo do tempo e formam,
no mundo invisivel, uma espécie de presenca com vida propria. Essa
presenca se realimenta das emocdes que a criaram. Quando muita gente
cultiva medo num lugar, esse lugar acumula uma egrégora de medo.
Quando muita gente cultiva confianga e cuidado, acumula uma egrégora
de outro tom. E, mais importante, quem entra naquele lugar comeca, em
pouco tempo, a sentir aquilo. Nao como ideia. Como sensa¢do no corpo.

Esse livro é uma tentativa de olhar pra esse fendmeno com calma. Sem
misticismo acucarado, sem esoterismo de fim de tarde, mas também sem
ceticismo automdtico que costuma fechar a porta antes da pergunta ser
feita. Quero olhar pra egrégora com o mesmo olho com que se olha pra
uma corrente submarina. Nao vemos. Nao medimos com instrumentos
comuns. Mas a corrente arrasta nossos barcos, e fingir que ela ndo existe
ndo nos torna mais livres dela. Pelo contrdrio. Quem ignora a corrente
vai pra onde a corrente leva. Quem reconhece a corrente, a0 menos, sabe
0 que estd acontecendo, e comega a poder remar com mais consciéncia.

Atravessamos a vida dentro de vdrias egrégoras, sem perceber. A
egrégora da familia onde nascemos, que carrega muitas vezes traumas
de vérias geracdes que nunca foram nomeados. A egrégora do trabalho
onde passamos boa parte dos dias, que tem um clima préprio, com tons
que costumam ser estdveis por anos. A egrégora dos amigos com quem
convivemos, que carrega humores compartilhados. A egrégora da cidade,
do pais, do tempo histérico em que vivemos. E, talvez a mais importante
de todas, a egrégora que cada um carrega ao redor do préprio corpo,
formada pelos pensamentos e emogdes que cultivamos dia apds dia.



Consciéncia, Pensamento e Prote¢do

Essa dltima é a que mais nos interessa, neste livro. Porque ¢ nela que
podemos efetivamente trabalhar. As outras a gente pode escolher entrar,
sair, frequentar com menos peso. Mas a egrégora pessoal nos acompanha
onde a gente for. Se ela estd carregada de inquietacdo, vamos chegar
inquieto em qualquer ambiente. Se estd em paz, vamos chegar em paz.
E o trabalho de cuidar dela, de qualificar o que se emite, € o que se chama,
no vocabuldrio antigo, de higiene psiquica. E um trabalho lento. Mas é
um trabalho real.

Sobre 0 método que vou usar.

Vou comecar pelos fundamentos. O que € uma egrégora. Como funciona,
do ponto de vista do que a ciéncia atual sabe sobre o sistema nervoso e
sobre o campo eletromagnético do corpo. Como percebemos egrégoras
que estdo ao nosso redor, mesmo sem saber. Em seguida, vou olhar pras
egrégoras coletivas mais comuns que habitamos. A familiar, a digital, a
do circulo social, e como a satde do corpo reflete, em parte, a egrégora
em que vivemos. E na terceira parte do livro, vou tratar do trabalho
pratico de qualificar a prépria emissdo. A higiene psiquica, a fala que
constréi realidade, os estados meditativos, a resiliéncia sob pressao. Tudo
apontando pro ponto final, que € viver a partir de um centro pessoal estivel,
em vez de viver puxado pelos campos coletivos.

Em alguns capitulos, vou usar como mapa de apoio a Arvore da Vida, na
leitura simbdlica que fago dela. Nao como tratado de Cabala tradicional,
que € outra coisa e tem suas préprias linhagens vivas, mas como mapa
psicolégico funcional, do mesmo modo que usei no livro anterior. Vou
usar com parcimOnia, s6 onde ela ajuda a esclarecer. Quem nunca leu
sobre a Arvore nio precisa estuda-la antes pra aproveitar este livro. Quem
jé leu vai reconhecer.
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A frase de Atkinson continua viva em mim. Os pensamentos s3o coisas.
Eu ndo sei até onde exatamente essa afirmacdo se sustenta no detalhe
técnico. Mas sei que, no dia a dia, ela serve. Quem trabalha como se ela
fosse verdadeira, em algum momento, descobre que mudou alguma coisa
importante na propria vida, e na vida de quem estd perto. Os pensamentos
podem ser coisas o suficiente pra valer a pena cuidar do que pensamos.

Se a leitura abrir uma fresta, 6timo. Se incomodar em algum lugar, melhor
ainda. Se o tempo ainda for outro, devolva a estante.

Boa travessia.
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Capitulo 1 - O que é uma egrégora - O invisivel que
organiza tudo

Tem uma cena muito comum que quase todo mundo ja viveu, e que
costuma passar batida porque a gente ndao tem o vocabuldrio pra nomear.
Vocé entra numa sala onde duas pessoas estavam discutindo segundos
antes da sua chegada. Ninguém te conta nada. As duas estdo em siléncio,
com cara neutra, talvez até sorrindo educadamente. Mas o seu corpo, em
poucos segundos, sente. Os ombros sobem. A respira¢do encurta. Vocé
fica com pressa de sair. Ndo sabe explicar por qué. Apenas sente.

A cena inversa também € familiar. Vocé visita a casa de um amigo querido,
em que predominam o riso e a leveza. Os mdveis podem ser simples. A
luz, modesta. Mas o ar abraca. Vocé€ relaxa antes de qualquer um dizer
nada. Em uma hora ali, alguma coisa em vocé descansa que estava cansada
havia dias, sem que vocé tivesse percebido.

Em nenhuma dessas duas cenas o que estd agindo em vocé € o que seus
olhos veem. O que estd agindo € o clima invisivel que ficou no ar pela
soma daquilo que foi vivido naquele lugar antes da sua chegada. Esse
clima tem um nome antigo, e € dele que este livro trata. Egrégora.

Uma egrégora, na definicdo mais simples que consigo formular, € um
campo de presenca emocional ¢ mental que se forma quando emogdes,
pensamentos e estados animicos sdo emitidos repetidamente por uma ou
mais pessoas, num mesmo lugar ou em torno de um mesmo objeto comum.
Esse campo se acumula. Ganha massa. Em algum momento, passa a
operar com vida prépria, no sentido de que comeca a influenciar quem
entra nele, independentemente de quem tenha contribuido pra crid-lo.
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A imagem que mais ajuda a entender, na minha leitura, é a da gravidade.
A gravidade € invisivel. Vocé ndo vé, nao toca, ndo pesa numa balanca.
Mas a gravidade organiza tudo o que se move ao redor de um corpo com
massa. Quanto mais massa, mais ela puxa. Egrégoras funcionam por uma
lei equivalente. Quanto mais emocao repetida foi cultivada num lugar, ou
em torno de um tema, mais peso essa egrégora tem, € mais ela arrasta
quem se aproxima.

A reclamacdo cotidiana num escritério, durante cinco anos, por dezenas
de pessoas, deixa um campo de queixa de massa altissima naquele
escritério. Quem chega novo, mesmo otimista, em poucos meses estd
reclamando junto. Nio é falta de cardter. E gravidade. A reclamacio
naquele lugar tem mais massa do que o otimismo individual do recém-
chegado. A egrégora vence a personalidade, na maior parte do tempo.

A mesma légica vale pro contrario. A casa onde, durante anos,
predominaram o cuidado e o afeto, carrega uma egrégora de calma
com massa propria. Quem entra, em pouco tempo, respira diferente. Nao
é poder mistico. E soma de emissoes repetidas que ficaram registradas
no ambiente.

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

Patricia tem quarenta e dois anos. Trabalhou por oito anos numa
empresa especifica. Ambiente exigente, com cultura de pressdo cronica,
prazos impossiveis, comunica¢do seca, pouco reconhecimento. Ela se
acostumou. Achava que era assim mesmo, que o mercado era duro,
que ela precisava se manter firme. Tinha um cansago de fundo que ela
atribufia ao excesso de trabalho. O corpo doia. O humor estava curto. Ela
acordava sem vontade. Mas seguia em frente, com a explicagdo razoavel
de que estava num momento de carreira que exigia esforco.
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Em determinado momento, uma proposta apareceu de outra empresa.
Por motivos préticos, ela aceitou. O novo ambiente era diferente em
tom. Mais tranquilo, mais conversado, com uma cultura interna mais
cuidadosa. Patricia entrou pensando que ia ser apenas uma mudanga de
logo na assinatura do e-mail.

Em dois meses, ela percebeu, com susto, que tinha mudado profundamente.
O cansago de fundo tinha sumido. O humor tinha aberto. Ela acordava
bem. O corpo doia menos. Os colegas comentaram. “Vocé estd outra
pessoa.” No comeco, ela atribuiu a novidade do emprego, ao alivio de ter
mudado. Mas em um determinado dia, ela encontrou um antigo colega
da empresa antiga, num café, por acaso. Ele a olhou e disse: “Caramba,
vocé estd totalmente diferente. Mais leve. O que aconteceu?” E Patricia,
naquele instante, entendeu uma coisa que tinha demorado a se formular.

Ela néo tinha mudado de emprego. Tinha saido de um campo. Por oito
anos, tinha habitado uma egrégora que estava puxando, em siléncio, todo
o tom interno dela. O cansaco, o humor curto, a dor de fundo no corpo,
nao eram dela. Eram da soma daquilo que tinha sido vivido naquele lugar,
durante anos, por muita gente, e que tinha virado um peso ambiental que
ela carregava como se fosse proprio. Quando saiu, o peso ficou 1. Nao
era seu. Nunca tinha sido. Ela sé estava dentro dele.

Patricia me contou essa cena dizendo que tinha sido um dos momentos
mais importantes da vida dela. Nao porque tenha mudado o que ela fazia.
Porque mudou o que ela entendia sobre si mesma. Eu passei oito anos

achando que eu era assim. Era a sala que era assim.

Esse ¢ o ponto mais delicado do trabalho com egrégoras. A gente
confunde o tom do campo com o proprio tom. Como o campo nos
atravessa o tempo todo, e como ele influencia o corpo, a respiracdo, o
humor, o pensamento, em algum momento a gente passa a acreditar que
aquilo € anossa personalidade. Aceita aquele cansaco, aquela inquietacao,
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aquela impaciéncia, como sendo quem a gente é. Quando, em muitos
casos, € apenas a gravidade do campo em que a gente estd.

Existem duas implicagdes priticas grandes nisso, que vdo nortear o
restante do livro.

A primeira € que escolher os campos que a gente frequenta ¢ uma das
decisdes mais importantes que a vida pede. Nio somos cem por cento
dos campos. Mas somos muito mais influenciados por eles do que a
gente costuma admitir. Estar numa familia, num trabalho, num circulo
de amigos, numa cidade, num pafs, num tempo histérico, tudo isso pesa.
E quem se acomoda em campos que adoecem, em geral, adoece. Quem
se aproxima de campos que cultivam satde, em geral, melhora. Nao ¢é
mégica. E gravidade aplicada a psique.

A segunda implica¢do é mais interna. A gente também emite. Cada um
de n6s contribui pros campos que habita. A reclamacdo que sai da minha
boca alimenta a egrégora de reclamacgdo do escritério onde trabalho. O
cuidado que sai da minha boca alimenta a egrégora de cuidado da familia
onde moro. A gente nunca é apenas vitima dos campos. A gente é, em
parte, autora deles. Reconhecer isso muda o jogo. Porque significa que,
mesmo num campo dificil, eu tenho alguma margem de acdo, ao escolher
0 que eu mesma estou alimentando.

Como pequeno convite, fica uma observagdo que dd pra comecar hoje.
Por uma semana, sempre que vocé cruzar a soleira de um lugar onde
costuma estar, faca uma pausa de dois segundos antes de entrar. Sinta
0 que estd acontecendo no seu corpo. A sua respiracdo estd mais curta
ou mais ampla? Os seus ombros estdo soltos ou tensos? O seu humor de
fundo € leve ou pesado? Em seguida, entre. Cumpra a rotina normal. Em
algum momento, no meio da estadia ali, faca a mesma checagem interna.
O que mudou? Por fim, ao sair, faca a checagem mais uma vez. O que
ficou no corpo depois que vocé saiu?
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Faca isso com os lugares que vocé frequenta. A sua casa. O seu trabalho.
A casa dos seus pais. O gindsio onde treina. O grupo de amigos onde
se encontra no fim de semana. Em uma semana de observacdo, vocé vai
comegar a perceber, com clareza, que cada um desses lugares te entrega
um corpo diferente, um humor diferente, uma respiragcdo diferente. Vocé
ndo precisa fazer nada com essa descoberta ainda. Apenas notar € o
suficiente pra comecar.

No préximo capitulo, descemos uma camada e olhamos pro mecanismo
bioldgico que torna a egrégora possivel. Porque, embora ela seja invisivel,
ela tem uma base fisica. O sistema nervoso humano funciona como uma
antena, no sentido técnico da palavra. Emite sinais a0 mesmo tempo em
que recebe sinais de quem estd perto. Entender essa parte ajuda a tirar o
tema da egrégora do plano puramente mistico e a coloca-lo no plano onde
a vida acontece.
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Capitulo 2 - A antena bioldgica - Eletricidade,
pensamento e Yesod

Pra entender por que uma egrégora age sobre vocé mesmo quando
ninguém te diz nada, vale descer ao nivel mais concreto possivel. Antes
do simbdlico, antes do filoséfico, antes do espiritual. Vale olhar pra
biologia. Porque o corpo humano, no que tem de mais fisico, opera como
uma antena. E uma antena, por defini¢do, ndo escolhe captar. Ela capta
0 que estd no ar.

Os neur6nios do seu cérebro funcionam por eletricidade. Isso ja foi
mapeado em detalhe técnico em 1952 por dois fisiologistas, Alan
Hodgkin e Andrew Huxley, em um trabalho que rendeu pra eles o prémio
Nobel uma década depois. Eles descreveram como os fons de sédio e
potdssio atravessam a membrana das células nervosas e geram pulsos
elétricos, os chamados potenciais de acdo. Cada pensamento, cada
lembranga, cada célculo, cada impulso, € um padrio de pulsos elétricos
coordenados em milhdes de neurdnios disparando ao mesmo tempo.

E aqui aparece a parte que costuma escapar a conversa cotidiana.
Toda corrente elétrica em movimento gera, sem exce¢do, um campo
eletromagnético ao seu redor. Esse campo se propaga no espago. Os fios
da sua casa geram um campo eletromagnético detectdvel a centimetros
de distancia. Os fios da rede elétrica da rua geram um campo detectdvel a
metros. E a sua cabeca, com bilhdes de neurdnios disparando em padrdes
coordenados, também gera um campo eletromagnético préprio, que se
propaga pra fora do cranio. Nao é grande, no sentido de poténcia. Mas é
mensurdvel. E acontece o tempo todo.

O coragdo, surpreendentemente, gera um campo eletromagnético muito
mais potente do que o cérebro. Pesquisadores do instituto HeartMath,

10
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na Califérnia, sustentam que o campo eletromagnético do coracdo pode
ser detectado a cerca de um metro do corpo, com instrumentos sensiveis.
E uma medida discutida, e vale tomd-la como indicio, nio como fato
assentado. Isso significa que, quando vocé estd perto de alguém, mesmo
sem encostar, os campos eletromagnéticos dos dois corpos estdo se
sobrepondo. Os dois sistemas nervosos estdo, em algum grau, em
comunicagdo direta. Sem palavra. Sem gesto. Apenas presenca.

Essa base bioldgica € o que torna possivel um fendmeno que a psicologia
social estuda ha décadas e que se chama contdgio emocional. Foi descrito
com precisdo pela psicologa Elaine Hatfield e pelos colegas dela, e
conversa com o trabalho de neurocientistas como Anténio Damdsio sobre
a base corporal da emocdo. A ideia € simples. Quando vocé estd préximo
de alguém em determinado estado emocional, o seu sistema nervoso
tende, sem que vocé decida, a entrar em sincronia parcial com o estado
dessa pessoa. Vocé sente um pouco do que ela sente. A respiracido dos
dois se aproxima. Os batimentos cardiacos se aproximam. O humor de
fundo se aproxima.

Isso explica por que uma pessoa muito ansiosa numa reunido, mesmo
em siléncio, deixa a sala inteira mais tensa. Nao é poder mistico dela.
E o sistema nervoso dos outros captando os marcadores fisiolégicos da
ansiedade dela, em microssegundos, abaixo da consciéncia. Postura tensa.
Respiracdo curta. Olhar inquieto. Tudo isso emite sinais que os outros
sistemas nervosos leem com facilidade, porque foram desenhados pra isso
ao longo da evolug@o. Quem captava o estado dos outros sobrevivia mais.
Quem ignorava, morria mais cedo.

A boa noticia, e talvez a mais importante deste capitulo, é que o contdgio
funciona em qualquer direcao. Uma pessoa em paz, no meio de um grupo
agitado, também emite. E aos poucos, se ela conseguir sustentar a prépria
calma, o grupo se aproxima do estado dela. Nao sempre. Nio em todos

11
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os casos. Mas como tendéncia, sim. Os sistemas nervosos proximos se
influenciam mutuamente, e o que tem mais densidade interna costuma
ditar o tom.

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

Henrique tem trinta e oito anos. D4 aulas no ensino médio de uma escola
publica, ha mais de uma década. Tem cinco turmas diferentes. As aulas
sdo parecidas, com o mesmo contetiido, dado de forma semelhante. Mas,
ao longo dos anos, ele percebeu, com um certo desconforto, que saia de
algumas turmas se sentindo fisicamente mais leve, e de outras se sentindo
pesado. Niao era questdo de comportamento da turma. Algumas turmas
calmas o deixavam pesado. Algumas turmas agitadas o deixavam leve.
Nao fazia sentido.

Em determinado periodo, ele decidiu prestar atencdo a isso de modo mais
sistemdtico. Comecou a anotar, ao final de cada aula, trés coisas. O estado
fisico do corpo dele. A respiracdo. O humor de fundo. Em poucas
semanas, viu um padrdo. As turmas com mais alunos em sofrimento
silencioso, mesmo sem que esses alunos atrapalhassem a aula, deixavam
o corpo dele pesado. As turmas com mais alunos em estado de presenca,
mesmo se houvesse barulho ou conversa, deixavam o corpo dele leve.

Henrique me comentou que essa observagdo mudou a forma dele de dar
aula. Nao no método. Na atencdo. Ele comegou a perceber que, em
algumas turmas, havia alunos carregando algo dificil em casa, e que o
sistema nervoso dele estava captando isso o tempo inteiro, mesmo sem que
os alunos contassem. Em algumas turmas, ele passou a buscar conversas
individuais, sem pressa, fora do hordrio, com os alunos que ele intuia estar
carregando peso. Em vdrios casos, descobriu coisas sérias. Em outros,
apenas ofereceu escuta. Em todos os casos, o corpo dele ao fim da aula

12
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daquela turma comecou a mudar de tom. Eu ndo sabia que o meu corpo

lia a sala. Quando entendi, virei outro professor.

E essa a questio. O corpo humano &, antes de qualquer coisa, um
instrumento de leitura. Ele 1€ o ambiente o tempo todo, por meios
elétricos, quimicos e fisiol6gicos, antes que a mente consciente sequer
note. Quem aprende a ouvir o préprio corpo aprende, a0 mesmo tempo,
a ler o campo que o cerca. Nio é poder especial. E s6 uma atencdo que
estava treinada pra outras coisas e que agora € dirigida pra dentro.

Vale costurar aqui uma referéncia simbdlica que vou voltar a usar ao longo
do livro. Na Arvore da Vida, mapa simbélico que apresentei no livro
anterior e que continuo usando como leitura psicolégica funcional, hd uma
esfera chamada Yesod. Yesod é tradicionalmente associada a Lua, e a Lua
tem uma caracteristica técnica que ajuda muito aqui. Ela ndo emite luz
prépria. Reflete o que recebeu.

Yesod, na minha leitura, é a esfera do subconsciente, mas também do
campo sutil que envolve cada pessoa, da memoria receptiva, do que capta
sem decidir. E a sefird que mais se aproxima de algo como uma antena
interna, no plano simbdlico. Sempre que o livro precisar nomear o lugar
interior onde a captacdo acontece, vou voltar a imagem de Yesod. Quem
leu o Acorde jé estd familiarizado com ela. Quem ndo leu ndo precisa
estudar nada. Vou apresentando devagar.

Como pequeno convite pratico, fica uma observagdo simples. Por uma
semana, escolha um momento do dia em que vocé esteja ao lado de outra
pessoa. Pode ser na cama, antes de dormir, ao lado do parceiro. Pode ser
num café, conversando com um amigo. Pode ser numa reunido de trabalho.
No meio dessa convivéncia, faca uma pausa de poucos segundos e foque
sua atencdo em trés coisas, na ordem. Primeiro, a sua propria respiragao.

13
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Estd curta ou ampla? Em seguida, a respiracdo da outra pessoa, na medida
em que vocé consegue perceber. Estd curta ou ampla? E terceiro, o humor
de fundo que estd no espago entre vocés. Pesado ou leve?

Ao fazer isso, vocé vai descobrir, em poucos dias, que existe uma
comunicagdo corporal acontecendo entre vocé€ e os outros, o tempo todo,
abaixo da palavra. E mais. Vai comecar a perceber em qual direcio
a influéncia estd fluindo. Quem estd puxando o tom de quem. Esse
conhecimento, sozinho, ji te d4 margem de escolha. Vocé passa a saber
quando estd sendo arrastado, e quando estd conseguindo sustentar o seu
proprio centro.

No préximo capitulo, vamos olhar pra essa comunicagdo invisivel com
um angulo diferente. O angulo da gravidade. Por que algumas pessoas,
e alguns ambientes, t€ém tanto peso. Por que outras passam pelo mundo
quase sem fazer mossa. E como se constréi, com o tempo, uma densidade
interior que para de ser arrastada e comega a, ela mesma, organizar o
ambiente ao redor.

14
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Capitulo 3 - A gravidade mental - Massa psiquica e
orbitas

A imagem da gravidade apareceu no primeiro capitulo, quando comparei
a egrégora a uma corrente submarina. Vale dedicar este capitulo inteiro a
ela, porque ¢ a metdfora mais util que conheco pra entender como certas
pessoas e certos ambientes organizam silenciosamente tudo o que entra
na sua Orbita, sem precisar abrir a boca.

Isaac Newton, no fim do século dezessete, escreveu a lei que governa
o movimento dos corpos celestes. Em uma frase simplificada, a lei
diz o seguinte. Dois corpos com massa se atraem com uma forca
proporcional ao produto das massas e inversamente proporcional ao
quadrado da distancia entre eles. Em portugués comum, isso significa
que, no universo fisico, tudo o que tem massa puxa tudo o que tem massa.
Quanto mais massa tem o corpo, mais ele puxa. Quanto mais perto, mais
puxa.

A psique humana opera por uma lei parecida, na minha leitura. Cada
pessoa carrega o que vou chamar aqui de massa psiquica. Quanto mais
densa for a vida interior dessa pessoa, quanto mais sustentada por longo
tempo, quanto mais coerente entre o que ela pensa, sente, fala e faz, mais
massa ela carrega. E a massa, no plano psiquico, exerce a mesma forga
que no plano fisico. Atrai. Organiza. Estabiliza.

Quem tem pouca massa psiquica anda pela vida sendo puxado de um
lado pra outro pelos campos coletivos. Entra num ambiente raivoso,
fica raivoso. Entra num ambiente alegre, fica alegre. Senta ao lado de
uma pessoa ansiosa, em meia hora estd ansioso também. Nao tem culpa.
Tem s6 pouca massa interna pra resistir a gravidade dos outros corpos
préximos. E a maioria das pessoas, na maior parte do tempo.
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Quem tem massa psiquica grande opera diferente. Entra no mesmo
ambiente raivoso e sustenta a prépria calma. Em algum momento, parte
do ambiente comeca a se aproximar do tom dela. Nao porque ela faca
esforco, ou intervenha, ou imponha alguma coisa. Pela mesma razao que
a Terra puxa a Lua, mesmo sem decidir. A massa, simplesmente, puxa.

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

Vera tem cinquenta e oito anos. Ha mais de vinte anos trabalha como
enfermeira numa unidade de tratamento intensivo de um hospital puiblico
grande. Os colegas comentam, h4 anos, que existe alguma coisa diferente
nos plantdes em que Vera estd. As pessoas reclamam menos. As
pessoas internadas respondem melhor. Os médicos chegam mais calmos.
Ninguém sabe exatamente apontar o que é.

Ela me comentou que sempre achou aquela percep¢do dos colegas como
um exagero, um pouco como elogio gentil. Mas em dado momento da
carreira dela, um enfermeiro novo, que estava no segundo més no setor,
sentou ao lado dela durante o almoco e fez uma pergunta direta. Vera, o
que vocé faz quando entra na sala? Ela ndo soube responder. Disse que
nio fazia nada. Continuou comendo.

Algumas semanas depois, aconteceu uma cena especifica. Um caso
complicado deu trabalho. A familia estava na espera, ansiosa. Esse
mesmo enfermeiro novo estava a beira de um colapso, segurando o choro,
tentando manter o ritmo do procedimento. Vera, ao entrar no plantdo,
viu a cena. Nao falou nada com ele. Nao deu nenhum conselho. Nao
falou com a pessoa internada. Apenas comecou a fazer o que ela faria
normalmente em qualquer turno. Conferiu os monitores. Cumprimentou
outros colegas em voz baixa. Tomou café, parada perto do balcio.

Em uns dez minutos, o novato estava respirando diferente. A familia, na
sala de espera, tinha parado de se mover de um lado pra outro. O médico
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tinha sentado pra discutir a préxima decisdo com mais clareza. Nada tinha
mudado materialmente na sala. Mas alguma coisa tinha mudado de tom.

O enfermeiro novato foi falar com ela ao fim do plantdo. Disse que
aquilo era misterioso, e que ele queria entender. Vera, dessa vez, tentou
responder. Disse que provavelmente o que ele estava sentindo era apenas
a soma de muitos anos dela cuidando de cada gesto com calma. Nao tinha
técnica. Era prética. Eu venho fazendo o mesmo gesto silencioso desde os
trinta e cinco anos. Vinte e trés anos atrds. Acho que isso fica em algum

lugar.

Vera estava descrevendo, sem usar a palavra, o efeito da prépria massa
psiquica acumulada. Vinte e trés anos de cultivo de presenga, de calma,
de atencdo aos pequenos gestos, tinham depositado nela uma densidade
interna que, em siléncio, organizava o ambiente. Nao por carisma. Por
massa.

Esse fendmeno tem implicagdes praticas grandes.

A primeira é que a massa psiquica se cultiva. Nao se herda. Nao vem por
golpe de sorte. Se forma pela repeticdo prolongada de estados internos
coerentes. Cada vez que vocé sustenta a calma quando o ambiente
convidaria a explosdo, deposita um grao de massa. Cada vez que vocé
nomeia com honestidade uma reag@o sua em vez de fugir dela, deposita
um grdo. Cada vez que vocé cumpre uma palavra dada, mesmo quando
seria facil quebra-la, deposita um grao. Esses griaos se acumulam. Em
décadas, formam uma densidade real, que outras pessoas comecam a
sentir sem saber explicar.

A segunda implicacdo € que a massa psiquica protege. Quem tem
densidade interna alta entra em ambientes dificeis sem ser arrastado
pra fora do préprio centro. Nao significa virar imune. Significa que a
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tentativa de te puxar precisa enfrentar a sua massa antes de te dobrar. No
comeco, isso é raro. Com o tempo, vira regra.

A terceira implicacdo ¢ a mais delicada. Massa psiquica ndo é mesma
coisa que personalidade forte. Tem gente de personalidade forte
com baixissima massa interna. Gritam alto, defendem opinides com
agressividade, ocupam espaco. Mas, embaixo dessa fachada, oscilam
com facilidade, atravessam o dia inteiro reagindo ao que aparece. A
massa real é quieta. Sustenta sem precisar gritar. Quem tem essa massa
raramente precisa convencer alguém de alguma coisa. A presenca dela,
sozinha, ja desloca o que tinha que ser deslocado.

Esse trabalho de cultivar massa psiquica conversa com algo que apareceu
no livro anterior, no contexto do mapa simbélico da Arvore da Vida.
A esfera chamada Tipheret, no centro da Arvore, é tradicionalmente
associada ao Sol, e tem a funcdo técnica de organizar o entorno a partir
do meio. A pessoa que cultivou Tipheret carrega, por dentro, esse centro
solar quieto. E o entorno, com o tempo, se reorganiza ao redor dela.

Esse cruzamento entre os dois livros é proposital. O que o Acorde
chamou de centro de gravidade pessoal €, na linguagem deste livro, a
massa psiquica que pesa o suficiente pra parar de ser arrastada e comegar
a, ela mesma, atrair outras vidas pra dentro de um campo mais limpo.

Como pequeno convite, fica uma observacdo que dd pra comegar hoje
mesmo. Por uma semana, observe nas suas convivéncias cotidianas quem
tem massa, e quem ndo tem. Nio é julgamento. E exercicio de leitura.
Vocé vai descobrir que algumas pessoas no seu circulo, talvez aquelas que
falam menos, organizam silenciosamente o tom de qualquer mesa onde
se sentam. Outras, mesmo dominando a conversa em volume, deixam a
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mesa cansada quando saem. As primeiras tém massa. As segundas estido
em Orbita ainda.

E em seguida, faca a pergunta mais incomoda. Em qual desses dois grupos
voce estd hoje? Sem moralizar a resposta. Sem se julgar. Apenas observe.
A observacdo honesta de onde a gente estd € o comeco do trabalho. Quem
se v€ em Orbita ndo tem nada de errado. Tem s6, ainda, pouca densidade.
E essa densidade se cultiva, dia apds dia, com o tipo de pratica que viemos
descrevendo ao longo destes capitulos.

No préximo capitulo, vamos olhar pra um detalhe que costuma atrapalhar
muito quem estd comecando a olhar pra esses fendmenos. A confianca
automadtica que a gente costuma depositar nos proprios cinco sentidos.
Porque grande parte do que organiza a vida ndo chega pelos olhos nem
pelos ouvidos. E aprender a perceber com o resto do corpo é parte
essencial deste trabalho.
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Capitulo 4 - A ilusao dos sentidos - Ver com mais do
que os olhos

Imagine que vocé estd sentado numa sala perfeitamente silenciosa e
escura. Pros seus olhos, ndo ha nada acontecendo. Pros seus ouvidos,
idem. Mas, se vocé ligasse um rddio naquela sala, vozes comegariam a
soar. Se ligasse uma televisdao, imagens coloridas apareceriam. Se um
celular nas suas maos conectasse ao Wi-Fi, milhdes de pacotes de dados
atravessariam o ar do quarto, e o seu corpo, em meio segundo. A sala
nunca esteve vazia nem silenciosa. Estava saturada de informacdo, de
energia e de frequéncia. O vazio era apenas uma limitagdo técnica do seu
aparelho receptor. Os seus cinco sentidos.

Esse € o ponto deste capitulo, e vale comecar com ele desarmado. A
confianca automadtica que a gente costuma depositar nos préprios sentidos
¢ uma das fontes mais antigas de cegueira da experiéncia humana. A
gente diz, com convic¢do, eu acredito no que vejo, e acha que estd sendo
razoavel. Nao estd. A vista humana enxerga uma fragdo ridicula do
espectro eletromagnético. Tudo o que a gente ja chamou de cor, do
vermelho ao violeta, do amanhecer ao crepusculo, do brilho de uma vela
ao reflexo da neve, ocupa menos de um por cento desse espectro. Os
outros noventa e nove por cento estdo acontecendo o tempo todo, a nossa
volta, sem que a gente sequer suspeite.

Estamos cercados por ondas de radio, micro-ondas, radiacdo infravermelha,
raios ultravioleta, raios X, raios gama. Se os nossos olhos fossem
sensiveis as ondas de radio, o céu noturno seria uma teia luminosa em
movimento constante, em vez de uma escuriddo pontilhada por estrelas.
Se enxergassemos infravermelho, veriamos o calor saindo dos corpos
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vivos como halos coloridos. Nao enxergamos. Mas o calor sai, e os halos
existem, e os instrumentos cientificos confirmam isso ha décadas.

Com a audic@o, € igual. O ouvido humano médio capta sons entre vinte
e vinte mil hertz. Abaixo disso, o mundo dos infrassons, as vibragdes
lentas e profundas que se propagam pela terra durante terremotos, ou que
aparecem como pulsos sutis em catedrais antigas com pé direito enorme.
Acima, os ultrassons que morcegos ¢ golfinhos usam pra se orientar no
escuro € no fundo do mar. Pra nds, esses dois territérios sao siléncio
absoluto. Mas existem.

Vale parar nessa constatacdo. Quase tudo o que organiza o mundo onde a
gente vive, e que continuamos chamando de realidade, esté fora do alcance
dos nossos cinco sentidos. Quando vocé entra numa sala onde o clima
¢ tenso, e ndo sabe explicar como sabe, o seu corpo estd captando algo
que os olhos ndo viram e os ouvidos ndo ouviram. Quando vocé sente,
sem motivo aparente, que precisa sair de um lugar, alguma coisa em vocé
captou um sinal que a mente racional desconhece. Quando vocé sente
confianca imediata em alguém, ou desconfianca imediata, parte disso vem
de processos de leitura corporal que acontecem em milissegundos, abaixo
da consciéncia.

Aceitar essa cegueira sensorial é o primeiro passo pra comegar a usar o
resto do corpo como instrumento de leitura. Porque o corpo humano néo
foi desenhado pra confiar apenas nos olhos e nos ouvidos. Foi desenhado
pra captar um campo muito mais amplo de informagao, usando todo o
sistema nervoso como antena, conforme vimos no segundo capitulo. O
problema nio é que a percepcio esteja indisponivel. E que a maioria das
pessoas nunca foi educada a usa-la.
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A neurologia atual tem um nome técnico pra esse modo de perceber, e vale
conhecer porque a palavra é boa. Chama-se interocep¢do. Ganhou clareza
no trabalho do neurocientista portugués Anténio Damadsio, que escreveu
sobre como o cérebro humano 1€ continuamente o estado interno do corpo,
e como essa leitura é, em grande parte, o que produz aquilo que chamamos
de intuic@o. A interocep¢do € a capacidade de captar os pequenos sinais
que vém de dentro. Aceleracao leve do coracdo antes da boca dizer algo.
Aperto no diafragma diante de uma decisdo errada. Calor no peito em
presenga de alguém querido. Frio na barriga diante de um perigo que
ainda ndo foi nomeado pela mente.

Quem desenvolve a interocepcao comega a perceber esses sinais antes que
eles virem reacdo consciente. E o que costumo chamar de campo do sentir.
Nio é vidéncia. Ndo é magia. E um modo de perceber que usa todo o
organismo como sensor, e que a vida moderna treinou a maioria de nds a
ignorar. Voltar a confiar nesse campo, com sobriedade, é parte central do
trabalho que este livro propde.

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

Ricardo tem cinquenta anos. E dono de uma empresa de tamanho
médio na darea de tecnologia. Sempre se considerou racional, analitico,
organizado por planilhas. Tinha desprezo pelo que ele chamava de
feeling, achava que era papo de gente que ndo queria estudar os ndmeros.
Funcionou bem por muitos anos. Construiu uma empresa sélida com
base em decisdes metddicas.

Numa certa altura, ele precisou contratar um diretor pra uma drea-chave.
Recebeu vdrios candidatos. Um deles era perfeito no papel. Curriculo
impecdvel. Experiéncia em empresas concorrentes. Resposta clara em
todas as perguntas técnicas. Postura confiante na entrevista. O time
inteiro de Ricardo achou que era o candidato certo. Os ndmeros do
saldrio negociado fechavam. As referéncias eram boas.
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Ricardo sentiu, durante a ultima entrevista, um aperto no estdbmago que
ele ndo soube explicar. Tentou achar uma falha objetiva no curriculo.
Nao achou. Conversou com o candidato por mais uma hora. O aperto
continuou. Ele ignorou. Decidiu, racionalmente, que estava sendo bobo,
que era ansiedade pré-contratacdo. Contratou o homem.

Trés meses depois, a empresa tinha um problema sério. O contratado,
em pouco tempo, tinha criado conflitos com a equipe inteira, atravessado
decisdes com pequenas mentiras técnicas que demoraram pra ser
detectadas, e estava drenando energia do time de forma que a operacio
tinha comecado a perder velocidade. Ricardo precisou demiti-lo, com
custo emocional e financeiro grande. Quando se sentou pra entender
o que tinha acontecido, percebeu que o sinal que ele tinha recebido no
estomago, durante a ultima entrevista, era a captacdo correta. O corpo
dele tinha lido alguma coisa que os olhos, os ouvidos e as planilhas ndo
tinham captado.

Ricardo me descreveu essa cena dizendo que mudou a forma como ele
toma decisdes importantes. Nao abandonou as planilhas. Continua
usando. Mas aprendeu que o aperto no estdmago € informacao. Eu agora
considero o que o meu corpo diz, e cruzo com o que os niimeros dizem.
Quando os dois concordam, vou em frente. Quando discordam, paro pra

entender quem estd vendo o que.

E essa a chave. A interocepg¢io, quando comega a ser respeitada, deixa
de ser pseudociéncia e vira um instrumento de leitura que complementa
o pensamento racional. Nao substitui. Complementa. E em muitos casos,
capta o que a andlise nunca vai conseguir capturar a tempo.

Como pequeno convite, fica uma observagdo muito especifica. Na
préoxima decisdo de algum peso que vocé precisar tomar, antes de decidir,
pause por um instante e foque na sensa¢do no centro do peito e na barriga.
Sem pensar no contetido da decisdo. Apenas sinta a textura interna. Se
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sentir abertura, calor, leveza, isso ¢ informacdo. Se sentir aperto, frio,
encolhimento, isso também ¢é informacdo. Nao tome a decisdo com base
apenas nessa leitura. Mas leve essa leitura em conta. Sobreponha a
andlise racional. Em um més de prdtica, vocé vai perceber que essas
leituras costumam acertar mais do que parecia razodvel acreditar.

No préximo capitulo, vamos olhar pra um par de personagens que opera
dentro de cada um de nés, organizando essa percepcdo. O consciente que
decide e o subconsciente que executa. Como eles trabalham juntos. Por
que, na maior parte da vida, € o segundo que governa, mesmo quando
achamos que é o primeiro. E como a Arvore da Vida descreve essa
divisdo com uma clareza que ainda surpreende, séculos depois de ter sido
formulada.
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Capitulo 5 - Arquiteto e operario - Consciente,
subconsciente, e a Arvore como mapa

Existe, dentro de cada um de nés, uma divisdo de trabalho muito antiga,
que opera silenciosamente o tempo todo, e que vale conhecer com calma.
Vou chamar essa divisdo, neste capitulo, de Arquiteto e Operdrio. O
Arquiteto é o que pensa, planeja, escolhe, define direcio. O Operario
¢ 0 que executa, automatiza, repete, mantém em pé tudo o que foi gravado
ao longo dos anos. Os dois sdo igualmente necessarios. Mas quase nunca
convivem em paz.

Numa pessoa equilibrada, o Arquiteto orienta e o Operario executa o que
foi planejado. Em quase ninguém, porém, esse arranjo funciona assim.
Na maior parte da vida, o que acontece é o oposto. O Arquiteto faz planos
pela manhd, o Operdrio ignora e segue executando rotinas antigas, € o
Arquiteto, a noite, descobre que o dia foi vivido por uma versdo de si
mesmo que ele ndo autorizou. Essa cena se repete em quase todo mundo,
em quase todos os dias da vida.

A explicagdo técnica é mais ou menos a seguinte. O Arquiteto opera no
que se chama de consciente. E lento, caro energeticamente, deliberado,
capaz de imaginar futuros e comparar op¢des. O Operario opera no que se
chama de subconsciente. E répido, barato, automatizado, capaz de manter
dezenas de processos rodando a0 mesmo tempo, sem precisar pensar em
cada um. Sem o Operdrio, ninguém andaria, ninguém digitaria, ninguém
respiraria, ninguém manteria o coragdo batendo. Sem o Arquiteto,
ninguém escolheria pra onde ir, ninguém escreveria uma carta, ninguém
aprenderia algo novo. Cada um cumpre uma fungdo insubstituivel.

O problema é que o Operario nao negocia. Ele executa o que tiver gravado.
Se as gravagdes vieram de uma infancia de cuidado, ele executa cuidado.
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Se vieram de uma infancia de medo, ele executa medo. E o Arquiteto, na
maior parte do tempo, pensa que estd no comando, porque pensa, planeja
e fala, sem notar que oitenta e poucos por cento das agdes reais da vida
sdo feitas pelo Operdrio rodando em segundo plano.

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

Carolina tem trinta e seis anos. H4 um bom tempo, tinha decidido que ia
cuidar melhor da prépria sadde. Pela manha, com a mente clara, planejava
o dia. Hoje vou treinar, hoje vou comer melhor, hoje vou dormir cedo.
Safa pra trabalhar com conviccdo. Cumpria a manha e parte da tarde.
Mas a noite, depois que todos dormiam, ela invariavelmente acabava na
cozinha, com um pote de sorvete na mao, sentada no sofd, rolando o
celular sem ler nada. Comia o pote inteiro. Ia dormir tarde. Na manha
seguinte, acordava com sensagdo de culpa, prometia a si mesma que dessa
vez ia ser diferente, e o ciclo se repetia.

Ela tentou de tudo. Cortou o sorvete do mercado, mas comprava no posto
a caminho de casa. Marcou consulta com nutricionista, fez planos, falhou.
Achou que era falta de forca de vontade. Se cobrou. Falhou mais. Em
algum momento, exausta, ela parou de brigar consigo mesma. Numa noite,
em vez de ir pra cozinha e devorar o sorvete, ou em vez de se controlar
a forca e ir pra cama frustrada, ela fez algo diferente. Foi até a cozinha.
Abriu a geladeira. E, antes de pegar o pote, parou. Ficou olhando pra
dentro da geladeira por uns trinta segundos. E perguntou, em siléncio,
pra si mesma. O que eu estou procurando aqui?

A resposta veio mais rdpido do que ela esperava. Nao era fome. Era
soliddo. Aquela hora da noite, com a casa em siléncio, a sensacdo de
que tinha sido outro dia exigente sem ninguém com quem dividir, ¢ a
Unica coisa proxima que oferecia algo parecido com conforto era o sorvete.
Carolina ficou em siléncio mais um instante. Fechou a geladeira. Foi até a
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sala, sentou no sofd, sem celular, sem TV, e ficou simplesmente sentindo
a solid@o por uns dez minutos. Nao morreu. Nao desabou. A sensacio
foi forte, e em algum momento foi passando. Ela foi dormir.

Na noite seguinte, a cena se repetiu, mas com menos peso. Ela perguntou
de novo, o que estou procurando?, e a resposta foi parecida. Em uma
semana, o impulso de ir pra geladeira tinha mudado de tom. Em um més,
tinha ficado raro. Em trés meses, Carolina tinha perdido peso, sem dieta.
Nao porque tivesse vencido o Operdrio. Porque tinha parado de tratd-lo
como inimigo e comecado a conversar com ele.

Esse € o ponto. O Operdrio ndo € seu adversdrio. Ele € a parte de vocé
que executa o que foi gravado. Quando ele aciona um comportamento
que o Arquiteto desaprova, ele ndo estd sabotando vocé. Estd tentando,
da unica forma que sabe, atender uma necessidade que ele identificou.
Em geral, uma necessidade legitima. Solidao pede conforto. Ansiedade
pede regulacdo. Inseguranca pede prova. O comportamento automético
¢ a tentativa do Operdrio de cuidar de vocé, com os instrumentos que
ele tem disponiveis no banco de gravacdes antigas. Quando o Arquiteto
comega a fazer a pergunta certa, em vez de simplesmente lutar contra o
comportamento, o Operdrio responde. E a colaboracdo comeca.

Esse arranjo de duas camadas operacionais ndo € uma invencdo da
psicologia moderna. Aparece descrito, com vocabuldrio préprio, em
varios mapas simbdlicos antigos. O mapa que escolhi usar ao longo
destes dois livros, a Arvore da Vida, oferece uma leitura particularmente
util dessa dindmica.
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Figura 1: A Arvore da Vida

A Arvore da Vida da Cabala

Na Arvore, o subconsciente é tradicionalmente representado pela esfera
chamada Yesod, associada a Lua. E a esfera receptiva, refletora, que
armazena impressoes e que executa o que recebeu. O Operdrio, na
metdfora deste capitulo, mora aqui. Acima de Yesod, em direcdo ao
centro da Arvore, encontra-se Tipheret, associada ao Sol. E a esfera do
equilibrio, do centro consciente que sustenta sem reagir. E o lugar de
onde, quando a pessoa o cultivou, o Arquiteto opera com clareza. Mais
acima ainda, hd esferas que descrevem camadas de inteligéncia mais sutis,
que vou tratar com cuidado em outro contexto. Pros propdsitos deste
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livro, basta carregar essa imagem. Yesod embaixo, Tipheret no meio, e
o trabalho de toda uma vida sendo o de ir aprendendo a operar a vida a
partir de Tipheret, com o consentimento de Yesod.

Quem leu o Acorde reconhece esse vocabuldrio e essa hierarquia. Quem
estd chegando primeiro por este livro pode tratar Yesod e Tipheret apenas
como nomes simbodlicos pro subconsciente e pro centro consciente, sem
precisar estudar nada. A leitura simbdlica € livre. Quem quiser estudar
Cabala como tradicdo encontrard livros proprios pra isso, escritos por
gente que dedicou a vida a essa linhagem especifica.

Como pequeno convite, fica uma observacdo muito simples. Por
uma semana, escolha um comportamento automdtico seu que costuma
incomodar. Pode ser comer demais a noite, pode ser checar o celular
compulsivamente, pode ser explodir com alguém especifico, pode ser
fugir de uma tarefa importante. Quando o impulso aparecer, antes de
executd-lo ou de lutar contra ele, pause por um instante. E faga a pergunta
da Carolina. O que eu estou procurando aqui? Espere a resposta. Nao
invente. Deixe-a aparecer de baixo.

Quando ela vier, e ela costuma vir mais rdpido do que se espera, fique
com a resposta por uns instantes. Nao tente resolver. Apenas reconheca
que existe uma necessidade real ali, que ndo € capricho, e que merece
atencdo. Em muitos casos, o reconhecimento sozinho ja reduz o impulso.
Em outros, vai ser preciso pensar em formas mais sauddveis de atender
essa necessidade. Em ambos, vocé terd comecado a colaborar com o
Operdrio em vez de brigar com ele. E essa colaboracdo, sustentada por
meses € anos, muda a vida mais profundamente do que qualquer dieta,
plano ou disciplina forgada.
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Aqui se encerra a primeira parte deste livro. Vimos o que € uma egrégora,
como o corpo a percebe, como ela exerce gravidade, como a maior parte
da realidade estd fora do alcance dos sentidos, e como a divisdo entre
Arquiteto e Operdrio organiza a forma como cada um de nds participa
desse campo invisivel. No préximo capitulo, comecamos a olhar pras
egrégoras coletivas mais comuns que a vida cotidiana nos faz habitar. E a
primeira delas, sem duvida, € a egrégora da familia onde a gente nasceu.
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Capitulo 6 - O berco psiquico - A egrégora familiar

A primeira egrégora que qualquer pessoa habita € a da familia onde nasce.
Antes da escola, antes do trabalho, antes dos amigos, antes da cidade. Ea
egrégora mais densa de todas, por dois motivos técnicos. Primeiro, porque
a gente entra nela com a percepcao do bebé, ainda sem filtro algum, sem
mecanismo de defesa, sem capacidade de discernir o que é meu do que é
deles. Tudo o que estd no ar vira gravacdo. Segundo, porque a gente passa
anos seguidos dentro dela, em horas de exposicdo didria, no momento
da vida em que o sistema nervoso estd sendo construido. Em termos de
massa psiquica acumulada, a egrégora familiar € o corpo celeste de maior
gravidade que cada um de nds orbita por dentro.

Isso explica algumas coisas. Explica por que, na vida adulta, em
momentos de cansago, a gente volta a reagir com falas que eram dos
nossos pais, mesmo tendo jurado que nunca seria assim. Explica por
que familias inteiras compartilham humores de fundo parecidos, mesmo
morando em cidades diferentes, mesmo sem se verem por meses. Explica
por que pessoas vindas de familias muito ansiosas seguem ansiosas por
décadas, mesmo depois de construirem vidas materialmente seguras. A
egrégora familiar ndo respeita endereco. Ela vibra dentro da gente onde
a gente for.

Vale separar trés camadas dessa egrégora, porque elas operam em ritmos
diferentes.

A primeira camada é a do tom emocional cotidiano. E o clima de fundo
da casa onde a pessoa cresceu. Algumas casas sdo tensas, com discussoes
frequentes ou siléncios pesados. Outras sdo quentes, com risos ao fundo,
com circulagdo afetuosa entre os comodos. Outras sdo frias, eficientes,
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com tudo funcionando mas pouco contato real entre os membros. Esse
tom de fundo € absorvido cedo, e fica como referéncia interna do que é
normal. Quem cresceu em casa tensa estranha a calma na vida adulta, e
sem perceber acaba recriando tensao pra se sentir em casa.

A segunda camada € a dos valores e das crengas ndo ditas. Cada familia
carrega, por geracdes, um conjunto de convicg¢des sobre dinheiro, sobre
amor, sobre trabalho, sobre corpo, sobre o que é certo, sobre o que €
vergonhoso. Essas conviccdes raramente sdo formuladas em voz alta.
Sdo transmitidas pelos gestos, pelas reacdes pequenas, pelos siléncios
em frente a certos temas. A crianca absorve sem decidir, e em algum
momento da vida adulta descobre que opera com uma lista de regras que
nunca discutiu, mas que dita boa parte das escolhas dela.

A terceira camada é a mais profunda, e a mais dificil de mexer. E o
que se costuma chamar de transgeracional. Refere-se a traumas, dores,
lutos e segredos que vieram de geracOes anteriores, que nunca foram
processados, e que continuaram vibrando na egrégora familiar mesmo
depois que os personagens originais morreram. A bisavé que perdeu trés
filhos pequenos numa epidemia e nunca conseguiu falar disso. O avd que
sobreviveu a uma guerra e voltou em siléncio. O pai que foi humilhado
profissionalmente e carregou raiva contida por décadas. Tudo isso fica
no campo familiar, sem nome, e atravessa pessoas que nem chegaram a
conhecer 0s personagens originais.

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

Bruno tem quarenta e dois anos. Cresceu numa familia em que dinheiro
era assunto presente o tempo todo. Nao que faltasse. Sempre teve. Mas
circulava na casa uma sensagao de aperto, de risco iminente, de que tudo
poderia acabar a qualquer momento. Os pais conversavam contas em voz
baixa na cozinha. O pai dele acordava cedo, ansioso, e ia conferir nimeros
antes do café. Bruno cresceu acreditando que isso era a vida normal de
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qualquer adulto responsdvel. Pra ele, sentir um aperto financeiro toda
manha era o mesmo que escovar os dentes. Parte da rotina.

Na vida adulta, Bruno fez carreira. Ganha bem ha mais de uma década.
Tem reserva. Casou, mora numa casa confortavel, os filhos estdo em boas
escolas. Materialmente, ndo hd motivo pra preocupacdo. Mas Bruno
acorda quase todos os dias, por volta das quatro da manha, com o mesmo
aperto financeiro que sentia o pai dele. Pensa em contas. Pensa em prazo
de impostos. Pensa em risco de demissdo, embora seja sécio da empresa
onde trabalha. Em alguns momentos, ele acorda a esposa pra discutir
alguma planilha. A esposa, gentilmente, sempre responde que estd tudo
bem, que ele precisa dormir.

Numa certa altura, Bruno foi participar do aniversdrio do pai. Almoco
de familia, normal. Em algum momento da conversa, o pai mencionou
de passagem que a aposentadoria estava apertada, e que ele estava com
medo de ndo conseguir manter o padrdo. A frase foi dita casual, sem
peso particular. Bruno, sentado na cabeceira da mesa, sentiu uma onda de
aperto no peito que ele conhecia bem. Aquele mesmo aperto das quatro
da manhd. Mas mais forte. Como se tivesse subido o volume.

Ele saiu do almogo com a sensa¢do rodando. No carro, voltando pra casa,
ele me contou que teve uma pequena epifania, pelo simples fato de o aperto
ter chegado tdo forte naquele momento exato. Eu ndo estou apertado. Eu
estou habitado pelo aperto de outras pessoas. Isso é da familia. Nado é
meu. A frase pareceu estranha quando ele a formulou, mas alguma coisa
fez sentido por dentro.

Bruno passou os meses seguintes prestando atencdo ao aperto das quatro
da manha com outro olho. Em vez de mergulhar na ansiedade e tentar
resolver na planilha, ele comecou a notar a textura da sensacdo. Ela
tinha um sabor antigo. Um sabor de cozinha dos pais nos anos oitenta.
Reconhecer a textura, sozinho, ja reduzia o peso. Nao eliminava. Mas
reduzia. Em alguns meses, o despertar das quatro tinha ficado raro.
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Bruno me disse, alguns meses depois, uma frase que ficou comigo: eu
ndo sabia que parte do que eu sentia era heranca. Quando entendi, ficou
mais fdcil saber o que era meu pra resolver, e o que era so visitar.

Esse trabalho de separar o que € egrégora familiar do que € vida atual é
um dos mais importantes que existe. E vale dizer com cuidado, porque é
facil cair em armadilha. Reconhecer que parte do que a gente sente vem
da familia ndo € desculpa pra abandonar responsabilidade. Nao € convite
pra culpar os pais. Nio é razdo pra cortar lacos. E apenas um trabalho
de distin¢ao interna. Isso aqui é meu, da minha vida atual, das minhas
escolhas. Isso ali € heranga, vem de mais longe, e merece ser tratado com
outro olhar.

Quem aprende a fazer essa distincdo comeca a viver mais leve, sem que
tenha de fato mudado nada nas circunstincias externas. Continua filho
dos seus pais. Continua frequentando as reunides de familia. Continua
sentindo afeto, irritacdo, conexao, conflito, como qualquer pessoa. Mas
comeca a saber, em tempo real, quando uma reagao € resposta ao presente
e quando € eco da egrégora antiga. Esse simples saber é o que permite
parar de ser puxado por baixo, sem precisar romper por cima.

Na Arvore da Vida, esse trabalho conversa com Yesod, a esfera do
subconsciente. Yesod opera em duas camadas. Como subconsciente
individual de cada um, e como armazém da memoria coletiva da familia.
Quem cuida de Yesod cuida, de algum jeito, da linhagem inteira que veio
antes. Sem precisar resolver tudo. Apenas ao reconhecer, com clareza, o
que € seu e o que veio antes de voce.

Como pequeno convite, fica uma observacao simples. Por uma semana,
sempre que vocé sentir uma emocao forte que pareca desproporcional ao
que estd acontecendo na sua vida atual, pause por um instante e faga uma
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pergunta interna. Essa sensagdo tem que idade? Tente notar o sabor
antigo. Se ela tiver gosto da sua infincia, ou da casa dos seus pais, ou de
algum tom familiar reconhecivel, fagca uma segunda pergunta. De quem
isso é, originalmente? Quase sempre vai aparecer uma pessoa. Pai, mae,
avo, avo, alguém da familia. Nio é certeza. E hipdtese de trabalho. Mas
sO essa pergunta, repetida ao longo de semanas, vai te mostrar o quanto
do que vocé sente como sendo seu €, na verdade, heranga vibrando.

No préximo capitulo, saimos da egrégora mais intima e entramos na mais
nova de todas, e talvez na que mais horas consome hoje. A egrégora digital.
O campo que entra pela tela que a gente carrega no bolso, desenhado por
outras pessoas, com objetivos que nao sao 0s NOSsos.
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Capitulo 7 - A egrégora digital - Algoritmo, redes e
grupos

Em algum momento dos dltimos quinze anos, surgiu na vida humana um
tipo de egrégora que nenhuma das geracdes anteriores precisou habitar.
A egrégora digital. Diferente das outras que estamos olhando neste livro,
ela tem trés caracteristicas que fazem dela um caso a parte. Primeiro,
estd disponivel vinte e quatro horas por dia, sem hordrio de pausa.
Segundo, entra na cabeca da pessoa por uma tela pequena que ela leva
no bolso. Terceiro, e talvez o mais sério, é desenhada por engenheiros
muito habilidosos com o objetivo explicito de prender atencao pelo maior
tempo possivel.

A combinacdo dessas trés caracteristicas produz um fendmeno novo. A
maior parte das pessoas hoje passa, somando todas as horas do dia, mais
tempo dentro da egrégora digital do que dentro da casa onde mora, do
que com a familia, do que com os amigos. As estatisticas variam, mas o
nimero médio costuma ficar entre quatro e seis horas didrias. Seis horas,
por décadas, dentro de uma egrégora desenhada por outras pessoas, com
objetivos que ndo sdo os seus, deixa marcas que vale conhecer.

Vou descrever, com calma, o mecanismo. Quando vocé abre uma rede
social, o que aparece pra vocé nunca é a realidade do mundo. E uma
selecdo feita por um algoritmo, com base no que vocé€ consumiu antes.
Cada vez que vocé assiste um video até o fim, cada vez que vocé curte
algo, cada vez que vocé comenta, cada vez que vocé€ simplesmente para
de rolar por meio segundo em determinado post, o algoritmo registra. E
ajusta a préxima entrega de conteido na sua direcdo. Em poucos dias, o
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que aparece pra voc€ ¢ uma versdao muito refinada do que ele acha que vai
te prender mais.

Isso vale dizer com cuidado. O algoritmo nio tem opinido sobre se vocé
deveria ver isso ou aquilo. Ele simplesmente otimiza tempo de tela. E o
que mais otimiza tempo de tela, em quase todos os experimentos feitos
até hoje, sdo duas categorias de emocao. Indignacao e medo. Posts que
provocam raiva, que confirmam o que vocé ja desconfiava sobre o lado
errado da vida, que ativam algum tipo de alarme interno, esses sao 0s
que costumam fazer a pessoa rolar mais, comentar mais, voltar mais cedo.
Por isso, em poucos dias dentro de uma rede social, a maior parte das
pessoas comeca a viver dentro de uma egrégora cujo tom dominante €
mais ansioso, mais raivoso e mais alarmado do que a vida real exigiria.

Esse ndo € discurso anti-rede social. Redes tém usos legitimos. Manter
contato com gente que mora longe, descobrir contetido que enriquece,
organizar comunidades em torno de interesses. O ponto nio € abandonar
tudo. O ponto € reconhecer que, sem qualificar a prépria exposic¢ao,
qualquer pessoa que abre essas plataformas todo dia estd sendo lentamente
moldada por uma egrégora desenhada com objetivos comerciais, e que
essa egrégora tem efeito real sobre o humor, sobre o sono, sobre a visao
de mundo.

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

Diana tem trinta e dois anos. Trabalha como designer de produto, em casa,
hd mais de cinco anos. Como muita gente da geracdo dela, desenvolveu
um hébito que considerava inofensivo. Antes de dormir, rolava Instagram
por uns vinte minutos. Ao acordar, rolava de novo, antes de levantar.
Ao longo do dia, em pausas pequenas entre uma tarefa e outra, voltava.
Somando tudo, ficavam umas duas horas didrias. Diana achava que
era uma quantidade normal de uso. N&o se sentia viciada. Se alguém
perguntasse, diria que tinha controle.
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Com o tempo, ela comegou a notar algumas coisas. Estava com sono curto,
acordando cansada. O humor de fundo dela tinha ficado mais cinza, sem
motivo aparente. Tinha uma sensa¢do constante de comparagcdo, mesmo
sabendo intelectualmente que as outras pessoas postam apenas o melhor
da vida delas. E tinha uma agitacdo interna difusa, como se a cada
momento alguma coisa exigisse atencao dela.

Diana decidiu fazer uma experiéncia simples. Desinstalou as redes sociais
do celular por uma semana. Manteve o acesso pelo computador, pra ndo
cortar tudo de uma vez, mas tirou do bolso. Nos primeiros dois dias, sentiu
falta. Pegava o celular automaticamente, abria, ndo tinha nada pra rolar,
e ficava com a sensagdo estranha de ter perdido alguma coisa importante.
Era a egrégora digital chamando o sistema nervoso dela, que tinha sido
condicionado a buscar esse tipo de estimulo vérias vezes por dia.

A partir do terceiro dia, alguma coisa comeg¢ou a mudar. O sono melhorou.
A agitacdo interna baixou. A comparacdo automdtica reduziu. A energia
voltou. Em uma semana, Diana estava acordando com humor diferente,
com mais tempo no dia, com mais espaco mental. Ela me comentou que
foi tomada de uma percep¢ao desconfortavel. Eu passei anos achando

que minha agitacdo interna era da minha vida. Era do meu celular.

Depois desse experimento, Diana ndo voltou ao hdbito antigo. Reinstalou
as redes, mas com regras claras. Acesso sé pelo computador, no meio do
dia, com tempo limitado. Sem notificacdes. Sem rolagem antes de dormir.
Nao cortou nada. Reposicionou. E a vida interna dela continuou em outro
tom.

Existe uma camada paralela a das redes sociais que vale tocar também,
porque opera de forma parecida. Os grupos de mensagens. Familias,
antigas turmas de colégio, condominios, grupos profissionais. Cada
grupo desses é uma pequena egrégora, e algumas t€ém tom emocional
bem especifico. Grupos que viraram espaco de reclamagdo continua.
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Grupos com humor 4cido, em que cada conversa carrega ironia ou
hostilidade. ~Grupos paranoicos, com noticias alarmistas circulando.
Quem participa todo dia desses grupos absorve o tom, sem perceber.

A boa noticia € que esse tipo de exposi¢do € facil de regular. Silenciar
notificacdes. Sair de grupos que pesam. Limitar o tempo que se
passa neles. Em poucas semanas, o humor interno costuma melhorar
visivelmente. E nas raras vezes em que alguém comenta, o argumento
“deixa de ser sensivel, é s6 uma conversa” costuma vir de pessoas que
ndo perceberam o quanto aquela conversa as estava moldando também.

Como pequeno convite, fica uma observa¢do muito especifica. Por uma
semana, faca trés coisas concretas com a sua exposi¢ao digital, e observe
o que muda. Primeiro, tire as redes sociais do celular, pelo menos como
teste. Mantenha no computador se precisar. Segundo, silencie todos os
grupos que pesam, mesmo os de familia. Vocé continua podendo entrar
quando quiser, s6 ndo recebe a alerta o tempo todo. Terceiro, decida um
horério do dia em que vocé ndo toca em tela alguma. Pode ser a primeira
meia hora depois de acordar, ou a meia hora antes de dormir. Apenas
marque um pedacgo da vida que fica fora.

Em sete dias, observe sem julgamento o que mudou. Sono, humor,
agitacdo interna, capacidade de presenca em conversas. Vai descobrir,
em quase todos os casos, que parte do que vocé considerava o seu tom
interno habitual era, na verdade, o tom da egrégora digital que vocé estava
habitando sem perceber.

No préximo capitulo, vamos olhar pra outra dimensdo das egrégoras
coletivas que mais peso tem na vida. A das companhias. Quem a
gente escolhe ter por perto, em horas longas, define mais a qualidade
da vida interna do que costumamos admitir. E aprender a escolher
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essas companhias, com sobriedade e sem julgamento, é parte central do
trabalho que este livro propde.
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Capitulo 8 - O contagio - Amigos, companbhias,
frequéncias

Existe um fendmeno simples, que qualquer pessoa ja viveu, e que a ciéncia
levou um bom tempo pra nomear com clareza. A gente fica parecido
com as pessoas com quem convive. Nao nas opinides, que sdo camada
superficial, mas no tom interno. No humor de fundo. Na forma de reagir.
No ritmo do corpo. Em alguns meses ao lado de alguém ansioso, o ritmo
da prépria respiracdo se acelera. Em alguns meses ao lado de alguém
quieto, alguma parte interna desacelera junto. A pele social é mais porosa
do que costumamos admitir.

A psicéloga americana Elaine Hatfield, junto com o psicélogo John
Cacioppo, publicou nos anos noventa um trabalho sobre o que eles
chamaram de emotional contagion. Contdgio emocional. Demonstraram,
em laboratdrio, que pessoas em conversa de poucos minutos comegam
a sincronizar microexpressoes faciais, ritmo cardiaco e tom de voz, sem
perceber. O sistema nervoso humano tem mecanismos automaticos de
espelhamento. Vocé olha pra alguém que sorri, e antes que vocé decida
sorrir, musculos pequenos do seu rosto ja comegaram a se acomodar no
formato dele. O mesmo vale pra tensio, pra alarme, pra calma.

Isso significa, em termos préticos, que a sua vida interna €, em parte,
uma média ponderada das vidas internas das pessoas com quem vocé
passa mais tempo. A ponderacdo ndo € igual. Tempo de exposicao pesa.
Intensidade da relagdo pesa. Estado interno da pessoa em questdao pesa.
Em todo caso, a média existe. E ela molda, ao longo de meses e anos, o
tom dominante da sua experiéncia cotidiana.
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Vou contar uma cena, dessa vez de um homem que vou chamar de Marcos.

Marcos tem cinquenta e cinco anos. Advogado de carreira longa,
especializado em direito societdrio. Por quase trinta anos trabalhou num
escritério médio de uma cidade do interior, com sécios que ele descreve
como gente sdlida, sem grandes ambigdes, com humor calmo, com ritmo
de quem conhece o trabalho de longa data. O ambiente do escritério era
de café com calma, conversa pausada, decisdes discutidas sem pressa.
Marcos sempre se considerou uma pessoa naturalmente serena. Bom de
mesa, bom de familia, dormia bem.

H4 uns trés anos, surgiu uma proposta de mudar pra um escritério grande
na capital. Cargo melhor, saldrio maior, casos de outro porte. Aceitou. O
novo escritério tinha cultura diferente. Sdcios jovens, ambiciosos, com
humor competitivo, em ritmo de quem estd sempre num prazo apertado.
Conversas eram rdapidas. Discussdes eram tensas. Café era em pé. Email
nao dormia.

Marcos imaginou que ia conseguir manter o tom dele em meio ao tom do
novo lugar. Tinha confianca em si mesmo. Por uns dois ou trés meses,
parecia que estava conseguindo. Mas algo foi acontecendo. Ele comecou
a falar mais rdpido. Comecou a interromper as outras pessoas, coisa
que nunca fizera antes. O sono ficou mais curto. A esposa, em algum
momento, comentou que ele estava com pavio mais curto em casa. Os
filhos, que estavam na faculdade, comegaram a evitar discutir certos temas
com ele. Ele ndo percebia. Achava que estava sé cansado por causa do
novo cargo.

Cerca de um ano depois da mudanca, Marcos foi a um aniversario de
um dos antigos sécios do interior. Sentou na mesa com aquele pessoal
por umas trés horas. Saiu de 14, dirigindo de volta pra capital, com uma
sensacdo estranha. FEu acabei de passar trés horas com gente que eu
conheco ha décadas. Por que eu me sinto tdo diferente de mim mesmo
agora? A pergunta ficou rodando.
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Nos dias seguintes, ele comecou a comparar. O Marcos que entrava
no escritério atual em Sao Paulo era visivelmente outra pessoa do que
o Marcos que sentava com o0s antigos s6cios. Mesmo nome, mesmo
corpo, mesma histdria, dois tons internos completamente diferentes. Ele
me disse, alguns meses depois, uma frase que sintetizou o que ele tinha
entendido. Eu achava que era o trabalho que estava me transformando.
Era o entorno. O trabalho era o de sempre. O entorno é que era novo, e
eu fui ficando parecido com ele sem perceber.

Marcos ndo saiu do escritério novo. Ficou por motivos profissionais
s6lidos. Mas reorganizou a vida em torno dele. Voltou a almogar com
0s antigos sécios uma vez por més, no interior. Aumentou as conversas
longas com a esposa pela noite. Tirou os emails do celular nos fins de
semana. Reduziu o tempo de circulacdo social no ambiente do trabalho
ao minimo necessdrio. Em alguns meses, o tom interno antigo comecou
a voltar. Nao inteiro, mas reconhecivel.

Aqui estd o cerne. Nao é que as companhias sejam culpadas por como a
gente é. Cada um continua responsdvel pelo préprio tom. Mas a equacio
¢ mais sutil do que costumamos achar. A massa psiquica individual,
conforme vimos no capitulo da gravidade, pode resistir um pouco. Mas
se a exposicdo é didria, longa, e em densidade alta, o entorno acaba
puxando. Nio é fraqueza. E como o sistema nervoso humano funciona.

Vale separar trés varidveis nessa equacdo, porque elas operam de forma
diferente.

A primeira € tempo de exposicdo. Quanto mais horas por semana vocé
passa com determinada pessoa ou grupo, mais peso aquela egrégora
ganha na sua média interna. Nao importa muito se vocé gosta ou ndo,
se concorda ou nao. Importa o nimero de horas. Isso explica por que
ambientes de trabalho, em pessoas que passam quarenta a cinquenta
horas semanais 14, tém peso enorme.
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A segunda ¢ intensidade da relacdo. Quem vocé ama, ou quem vocé teme,
ou quem vocé admira, pesa mais que conhecidos comuns. Uma relacdo
amorosa de baixa intensidade pesa menos que uma amizade profunda de
longa data. Um chefe que vocé respeita pesa mais que trés colegas que
vocé ignora.

A terceira, e a mais sutil, é o estado interno da pessoa em questado.
Quem estd num momento de coeréncia alta, com humor estdvel e gestos
calmos, contagia com mais facilidade. Quem estd oscilando, ansioso,
desorganizado por dentro, também contagia, mas com efeito diferente. A
pergunta honesta, em qualquer relacdo importante, é simples. Eu saio
mais leve ou mais pesado depois de estar com essa pessoa?

Essa pergunta, repetida ao longo de meses, mostra coisas. Mostra que
algumas pessoas, mesmo queridas, deixam um tipo de fadiga quimica
depois do encontro. Mostra que outras, mesmo sem fazer nada especial,
deixam o dia mais claro. Nao é misticismo. E a quimica real do que aquele
encontro fez no seu sistema nervoso, no seu humor de fundo, no seu sono
daquela noite.

E aqui vale o cuidado contra moralismo. Reconhecer que uma pessoa
pesa ndo € razdo pra cortd-la da vida. Pode ser a mae. Pode ser um
amigo de infancia. Pode ser um filho. Existem lagos em que a presenca
¢ inegocidvel, e o trabalho nio ¢ eliminar a presenga, e sim qualificar a
exposicdo. Reduzir tempo. Mudar o ambiente do encontro. Cuidar do
proprio centro antes e depois. Procurar contrapeso em outras companhias
mais leves.

E vale a inversdo também. Reconhecer que uma pessoa contagia bem
ndo significa monopoliza-la. Significa, talvez, valorizar mais cada hora
ao lado dela, voltar com mais frequéncia, agradecer em siléncio pelo que
a presenca dela estd fazendo no seu sistema nervoso sem precisar nomear
pra ela.
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A vida adulta consciente, em algum momento, passa a incluir uma decisao
sobria sobre as companhias. Nao com critério social, de quem aparece
em foto bonita. Com critério interno, de quem deixa vocé mais perto de si
mesmo depois do encontro. Esse critério, cultivado em siléncio, organiza
a vida toda.

Como pequeno convite, fica uma observagao concreta. Por duas semanas,
anote num caderno, depois de cada encontro ou conversa demorada com
alguém da sua vida, trés palavras curtas sobre como vocé se sente. Sem
julgamento. Apenas as trés palavras que vierem. Cansado, leve, agitado.

Confortavel, sereno, quieto. Tenso, irritado, pequeno.

No final de duas semanas, olhe pra lista. Vai aparecer um mapa. Algumas
pessoas vao estar sempre associadas a palavras pesadas. Outras, a palavras
leves. Algumas vao variar, dependendo do estado delas. Esse mapa ndo
pede acdo imediata. Nao exige decisdo drastica. Apenas mostra, em dados
proprios, qual € o tom real das suas companhias atuais. E s6 essa visdo,
calma e sem culpa, ja abre caminho pra decisdes mais sabias nos meses
seguintes.

No préximo capitulo, vamos olhar pra um efeito que esse contdgio
prolongado deixa no corpo, e que costuma surpreender quem nunca tinha
cruzado a linha entre psique e fisiologia. A saide como reflexo dos
campos que a gente habita. Por que pessoas que vivem em ambientes
emocionais ruins adoecem de um jeito diferente. E como o corpo, com
paciéncia, costuma avisar antes da medicina ter palavra pra dar.
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Capitulo 9 - Fisiologia do campo - Satide como
reflexo

A medicina ocidental, por motivos histéricos compreensiveis, separou
por muito tempo dois territérios. De um lado, o corpo, com seus 6rgaos,
suas células, seus exames objetivos. De outro, a mente, com seus
pensamentos, seus humores, suas histérias. A separacdo foi util pra
produzir o avanco técnico dos dltimos dois séculos. Mas comecou, nas
ultimas décadas, a mostrar limites importantes. Porque, em niveis cada
vez melhor mapeados, os dois territérios trocam informagdo o tempo
todo. E uma boa parte do que aparece como sintoma fisico tem origem
em ambientes emocionais sustentados por meses ou anos.

Esse capitulo precisa ser dito com cuidado dobrado. Ndo estou
propondo que doenca seja culpa de quem adoece. Nao estou propondo
que pensamento positivo cura cancer. Existem doengas com causa
genética clara, causa infecciosa, causa estrutural. A medicina segue
indispensavel. Exames seguem necessarios. Profissionais habilitados
seguem sendo o lugar certo de cuidado. O que estou apontando é uma
camada complementar, hoje bem documentada, sobre o efeito do campo
emocional sustentado na fisiologia humana.

O nome técnico desse efeito, na literatura cientifica atual, é allostatic
load. Carga alostatica. Foi sistematizada por pesquisadores como
Bruce McEwen, neurocientista de Rockefeller, que mostrou ao longo
de décadas como o sistema de resposta ao estresse, quando ativado por
curtos periodos, € ttil e adaptativo, mas quando ativado de forma cronica
vai depositando desgaste em tecidos diversos. Coragcdo. Vasos. Trato
digestivo. Sistema imune. Cérebro.
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O mecanismo € mais ou menos o seguinte. Quando o corpo percebe
ameaca, libera cortisol e adrenalina. Em curto prazo, isso é bom.
Aumenta a glicose, acelera o coracdo, foca a atencdo. Quando a ameaca
passa, esses hormonios voltam a linha de base, e o sistema descansa. Em
ambientes emocionalmente dificeis sustentados por meses, esse sistema
fica sempre meio ligado. Cortisol cronico em niveis um pouco acima
do normal, dia apds dia, vai produzindo efeitos. Pressdo arterial sobe.
Glicose oscila. O sistema imune fica menos eficiente. O sono perde
profundidade. O humor de fundo escurece. Em alguns anos, dependendo
da pessoa, isso vira diagnéstico de algum tipo.

Robert Sapolsky, bidlogo de Stanford, dedicou décadas a documentar
esse fenomeno em primatas. Mostrou que macacos com posi¢do social
estressante adoecem mais, € morrem mais cedo, do que macacos da
mesma espécie em posi¢do social tranquila. Mesma genética. Mesma
alimentagdo. Mesmo ambiente fisico. A diferenca era o lugar deles na
hierarquia do grupo, e o estresse social acumulado disso. Traduzindo pra
vida humana, isso quer dizer que ambientes emocionalmente desgastantes
deixam marcas reais no corpo, mesmo quando tudo o mais parece em
ordem.

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

Helena tem quarenta e nove anos. Trabalha hd vinte e cinco como gerente
comercial numa empresa de grande porte. Por quase toda a carreira,
gostou do que fazia. H4 cerca de quatro anos, houve uma reestruturacao.
Mudou de gestor. O novo chefe operava em humor instavel, com
explosdes frequentes em reunido, com cobrancas por mensagem fora do
horério, com o tipo de comunicacio 4cida que vai gastando a pessoa em
siléncio. Helena tentou se adaptar. Era profissional experiente, achou
que daria conta.
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Em uns oito meses, comegaram os sintomas. Dor de cabega frequente, do
tipo que vai e volta sem causa clara. Gastrite confirmada por endoscopia.
Insbnia de fim de noite, acordava entre trés e quatro horas e nao voltava a
dormir. Pressdo arterial subindo um pouco a cada exame. A médica dela
investigou tudo o que tinha pra investigar. Exames de sangue completos.
Hormoénios. Tireoide. Coracdo. Tudo dentro do esperado, ou levemente
alterado de formas que pareciam isoladas. Foi medicada pra cada queixa
separadamente. Os sintomas variavam, mas nao iam embora.

Numa certa altura, Helena chegou a conclusdo de que ndo dava mais.
Pediu demiss@o. Tinha reserva financeira, ficou alguns meses sem
trabalhar, depois aceitou cargo parecido em outra empresa, com cultura
completamente diferente. Em uns trés meses no novo lugar, a dor de
cabeca desapareceu. A gastrite comecou a regredir. O sono voltou. A
pressdo se estabilizou. A médica olhou os exames novos e ficou surpresa.
Helena, num retorno seis meses depois, disse com naturalidade. Eu ndo

tomei nada de novo. Eu mudei de prédio.

Helena me narrou essa cena dizendo que tinha demorado a aceitar a
conexdo. Sempre se considerou uma pessoa firme, organizada, capaz
de lidar com pressdo. Achava humilhante reconhecer que um ambiente
de trabalho pudesse adoecer o corpo dela em quatro anos. Eu queria
que tivesse sido outra coisa. Uma deficiéncia de vitamina. Um virus.
Qualquer coisa mais clean do que admitir que era o entorno. Mas era o
entorno.

Esse padrao se repete em consultérios médicos do mundo inteiro, ainda
que muitas vezes ndo seja nomeado. Pessoas que adoecem em ambientes
hostis e melhoram em ambientes mais limpos, sem mudar nada de
remédio. Nao € universal. Tem gente que adoece em ambiente tranquilo,
e tem gente que sustenta saide em ambiente dificil. A genética pesa. O
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cuidado de si pesa. Mas a estatistica mostra, em larga escala, que a média
responde ao ambiente. O corpo guarda o que a vida emocional deposita.

O instituto americano HeartMath, fundado nos anos noventa, fez uma
série de medicOes interessantes sobre essa interface. Sustentam que
0 coragdo humano produz um campo eletromagnético mensurdvel a
alguma distancia do corpo, e que esse campo carrega assinatura diferente
conforme o estado emocional da pessoa. E trabalho de um instituto
privado, com reconhecimento parcial na literatura, e trago aqui com essa
ressalva. Em estados de calma e gratiddo, o ritmo cardiaco apresenta
padrdo regular e harmonioso. Em estados de raiva, ansiedade ou medo
prolongado, o padrio fica cadtico. Eles chamaram isso de coeréncia
cardiaca. E mostraram, em décadas de estudo, que esse padrao tem efeito
sobre o resto do organismo, e plausivelmente sobre quem estd perto.

Essa imagem, s6bria e baseada em medic@o, ajuda a entender por que
ambientes emocionais coletivos tém efeito fisico. Quando muita gente
sustenta padrdo cadtico no mesmo espaco por muitas horas, esse padrdao
vira o tom de fundo do lugar. E o corpo, antena que vimos no segundo
capitulo, vai sendo lentamente moldado por ele.

A boa noticia, e ela € consideravel, € que o caminho contrdrio também
¢ verdadeiro. Quem migra pra ambientes mais limpos, ou cultiva
préticas regulares que estabilizam o préprio sistema nervoso, costuma ver
sintomas regredirem em prazos que surpreendem. Sono melhor. Digestao
melhor. Disposicdo maior. Pressdo estabilizada. Nio é mégica. E o
corpo, aliviado da carga alostatica cronica, retornando ao funcionamento
que era o dele.

Préticas que conhecidamente ajudam nessa direcdo incluem respiracio
lenta sustentada, exercicio fisico regular de intensidade moderada,
contato com natureza, sono em hordrios consistentes, e algum tipo
de pritica contemplativa didria, mesmo que curta. Nenhuma dessas
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substitui acompanhamento médico. Mas todas, combinadas com bom
acompanhamento, costumam acelerar a recuperacdo de muitas condi¢des
cronicas associadas a estresse acumulado.

Como pequeno convite, fica uma observagao muito especifica. Faca um
inventdrio honesto de trés coisas no seu corpo nos ultimos dois anos.
Como anda o seu sono. Como anda a sua digestdo. Como anda a sua
energia geral. Se algum dos trés tiver piorado de forma persistente,
pergunte com calma. Mudou alguma coisa no meu entorno emocional
nesses tltimos dois anos? Trabalho. Familia. Companhia. Noticias.
Redes. Em quase todos os casos, vai aparecer algum candidato.

Isso ndo substitui exames. Nao substitui consulta médica. Apenas
adiciona uma camada de leitura sobre o que pode estar acontecendo.
Em muitos casos, ajustar o entorno, junto com o tratamento médico
apropriado, acelera o que sé remédio teria demorado anos pra resolver.
O corpo € mais sdbio do que costumamos dar crédito. Quando ele insiste
em falar pelos mesmos sintomas, em geral estd apontando pra alguma
coisa que a vida prética estd pedindo pra olhar.

No préximo capitulo, vamos olhar pra um fendmeno mais sutil ainda
dentro dessa interface. Os pontos invisiveis onde a energia psiquica de
uma pessoa simplesmente se perde, sem que ela perceba. Buracos negros
internos. Relacdes que drenam, hédbitos que sangram, lugares mentais
onde a vida vai sendo gasta sem retorno. Reconhecer esses pontos, e
fecha-los com cuidado, costuma liberar uma quantidade de vitalidade que
a pessoa achava que tinha perdido pra sempre.
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Capitulo 10 - Buracos negros mentais - Onde a
energia se perde

Cada pessoa acorda, em média, com uma quantidade limitada de energia
disponivel pro dia. Nao € metafora. Existe uma economia interna real,
com pico pela manha, descida ao longo das horas, reposi¢do parcial pelo
sono da noite. O dia € uma travessia dessa energia. Em alguém saudavel,
em boa parte das vidas, o que se gasta no dia € proporcional ao que se faz.
Trabalho, conversas, decisdes, presenga em casa. A conta fecha.

Em quase ninguém, porém, a conta fecha sozinha. Existem pontos
invisiveis, espalhados pela mente e pelas relagdes, onde uma fracdo
significativa dessa energia simplesmente desaparece. Sem retorno. Sem
virar produto, sem virar afeto, sem virar descanso. Vou chamar esses
pontos, neste capitulo, de buracos negros mentais. A imagem ¢é cabivel,
porque o efeito € literalmente esse. Energia entra, e ndo sai mais.

Reconhecer onde estdo os buracos negros da prépria vida costuma liberar
uma quantidade de vitalidade que parece milagrosa. Nio é milagre. E s6
a dgua parando de escapar pelo cano furado. O nivel sobe sozinho.

Vou listar, com calma, os tipos mais comuns que aparecem nas vidas
adultas.

O primeiro é a ruminacdo sobre o passado. Conversas antigas que
continuam rodando na cabeca da pessoa anos depois. Discussdes em que
ela quase respondeu certo. Cenas que ela queria ter conduzido diferente.
Pessoas que machucaram e que continuam, em siléncio, ocupando espaco
na mente. A ruminac¢do tem uma caracteristica técnica importante. Ela
imita pensamento, mas nio produz solu¢do. Vocé fica ali, dando voltas,
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achando que estd raciocinando, mas o assunto é exatamente o mesmo da
semana passada, do més passado, do ano passado. A energia entra. Nao
sai conclusdo. Nao sai paz. Apenas se dissolve no buraco.

O segundo € a preocupagdo com o futuro fora do alcance. Cendrios
temidos que ndo chegaram, que talvez nunca cheguem, e que a mente
fica ensaiando como se fosse a forma responsdvel de se preparar. Nao
é preparacdo. Preparacdo termina com plano e acdo. A preocupacdo
verdadeira fica girando sem fim. Tem gente que perde dois ou trés
pontos de energia por dia ensaiando catdstrofes que, em décadas, ndo
aconteceram. E continua ensaiando.

O terceiro, mais sutil, € o rancor nao nomeado. Diferente do 6dio aberto,
que pelo menos é consciente, o rancor de fundo opera em siléncio. E a
pessoa que vocé€ ndo cumprimentaria mais se cruzasse na rua. O ex que
te magoou e cujo nome ainda aperta o peito quando aparece. O sécio
que te enganou faz dez anos. A irma com quem voc€ ndo fala desde a
heranca. Enquanto a coisa nio foi nomeada, processada e ou perdoada ou
conscientemente posta de lado, ela segue consumindo uma fracio didria
da sua energia. Em geral, sem que vocé perceba quanto.

O quarto sdo as relacdes que drenam continuamente. Pessoas que vocé
atende por dever, por culpa, por hdbito, e cuja presenca deixa vocé cansado
por dias. Ligacdes que vocé€ adia, mas atende. Visitas familiares que
pesam mais do que descansam. Amizades antigas que viraram apenas
obrigacdo. Cada um desses contatos drena uma cota, e quando se somam
vérias, o dia inteiro vira buraco negro.

O quinto, e bem comum, s30 0s compromissos sociais e profissionais
aceitos por dificuldade de dizer ndo. Eventos que voc€ ndo queria ir.
Convites que vocé aceitou por gentileza. Cargos extras que vocé assumiu
porque pareceu indelicado recusar. Cada um desses, ao longo de meses,
consome horas e energia que nao voltam.
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O sexto, mais moderno, sdo os hibitos compulsivos pequenos. Rolagem
de tela, conforme ji tratamos no capitulo da egrégora digital. Mas
também compras pequenas e seguidas sem propdsito claro. Consumo
de noticia em volume excessivo. Apostas, jogos, contetido emocional
reciclado. Cada um desses entrega uma micro recompensa imediata, e
cobra um juros que o sistema nervoso paga em fadiga acumulada.

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

Rafael tem quarenta e um anos. Arquiteto, com escritdrio proprio que ele
montou aos trinta anos. Foi s6cio, nos primeiros oito anos do negdécio,
de um colega de faculdade que ele considerava amigo. Em determinado
momento, o sécio agiu de forma que Rafael interpretou como traicao.
Pegou clientes importantes do escritério e levou consigo ao montar
negécio paralelo. A briga foi feia. Rafael ficou furioso, processou,
ganhou parte, perdeu parte. Cortou contato.

Passaram oito anos desde o episédio. Rafael, na superficie, tinha seguido
avida. Reconstruiu o escritério com outros socios, tinha bom faturamento,
casou, teve filha. Quando a histdria aparecia em conversa, ele falava com
certo desprezo controlado, dizia que tinha superado. Achava que estava
resolvido.

H4 alguns anos, ele comentou comigo, fez uma conta honesta consigo
mesmo. Notou que, em média, pensava no antigo sécio uma ou duas vezes
por dia. Toda vez que via um projeto bonito de outro escritério, vinha o
pensamento. Toda vez que assinava contrato com cliente novo, vinha o
pensamento. Toda vez que passava pelo bairro do antigo escritério, vinha
o pensamento. E, em cada uma dessas vezes, ele perdia entre dez e trinta
minutos rodando o assunto na cabega. Numa conta de guardanapo, era
cerca de uma hora por dia de energia dedicada a uma cena de oito anos
atrds.
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Eu achava que tinha superado. Ndo tinha. Tinha aprendido a ndo falar
do assunto. E outra coisa. Foi a frase que ele me disse, na hora dessa
percepgao.

Rafael decidiu fazer um trabalho deliberado. Nao foi grande gesto. Nao
foi terapia anos a fio. Foi um exercicio simples. Sempre que o pensamento
aparecesse, ele o reconhecia. Ah, é aquela historia de novo. E, em vez de
mergulhar na cena, ele se perguntava uma coisa. Esse pensamento, hoje,
estd me ajudando em alguma coisa concreta? A resposta era sempre nao.
Em seguida, deliberadamente, ele desviava a atencdo pra algo do presente.
Um projeto na mesa. Uma conversa com a filha. Uma decisdo pendente.

Levou cerca de quatro meses. A frequéncia foi caindo. De duas vezes por
dia, pra uma vez por dia, pra duas vezes por semana, pra quase nunca. Em
seis meses, Rafael tinha recuperado, por estimativa dele, uma hora didria
de energia mental. Que voltou pros projetos. Que voltou pra presenca em
casa. Que voltou pro descanso.

O ponto ndo era esquecer. Nao era perdoar a forca. Nao era ligar pro antigo
socio. Era reconhecer que a histéria continuava cobrando uma cota didria
da vida, e decidir, com calma, fechar essa valvula.

Esse trabalho de mapeamento e fechamento de buracos negros é um
dos mais priticos e mais subestimados do trabalho contemplativo. Nao
exige grande virada. Nao exige decis@o drastica. Exige honestidade no
inventdrio, e disposi¢do pra fazer pequenos gestos repetidos ao longo de
meses. O efeito acumulado € o que vai mudando a equagao interna da
vida.

Vale também uma observacdo importante. Fechar buracos negros nio é
sindbnimo de cortar pessoas, abandonar responsabilidades, ou empurrar
dores pra debaixo do tapete. Pelo contrdrio. Algumas das védlvulas vao
exigir conversa franca com alguém querido. Outras vao pedir um perdao
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consciente, ndo obrigatério, dado em siléncio dentro de si por motivos
préprios. Outras vao pedir uma decisao de continuar visitando, mas com
tempo definido e tom diferente. A natureza do fechamento depende de
cada caso. O que une todos € a clareza de que aquela perda de energia,
antes invisivel, agora foi reconhecida.

Como pequeno convite, fica uma observacao muito especifica. Por dois
dias, ande com um caderno pequeno, ou com o aplicativo de notas do
celular aberto. Sempre que perceber que a sua mente estd em ruminacio,
preocupacdo fora do controle, ressentimento antigo, ou em algum desses
estados que descrevemos, marque com uma anotagdo curta. Sdcio, 15
min. Discussdo com a mde, 10 min. Cendrio com filho, 20 min. Nao tente
mudar nada por enquanto. Apenas anote.

Ao fim dos dois dias, olhe a lista. Vai aparecer um padrdo. Algumas
categorias vao repetir muito. Outras vao ser pontuais. Essa € a lista das
suas vélvulas atuais. E, a partir dela, d4 pra trabalhar uma de cada vez, sem
pressa, com paciéncia. O efeito, em alguns meses, costuma ser visivel a
olho nu pras pessoas proximas. Mais energia, mais presenca, mais leveza.
Nao é magica. E a d4gua parando de escapar.

No préximo capitulo, vamos olhar pra um trabalho complementar a esse.
Se este foi sobre fechar védlvulas, o préximo € sobre limpar o que adere ao
longo do dia. Higiene psiquica. Pequenos gestos didrios que a gente foi
perdendo, e que ajudam a chegar em casa, no fim do dia, sem trazer o tom
do mundo pra dentro do quarto.
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Capitulo 11 - Higiene psiquica - Limpar o que adere

A gente aprende cedo, na infincia, a lavar as maos antes de comer.
Aprende a escovar os dentes pela manha e a noite. Aprende a tomar
banho diariamente. Esses gestos viraram tdo automadticos que nem
chamamos mais de higiene, sao apenas parte da vida. Foram resultado de
séculos de civilizacdo aprendendo, pelo método das epidemias dolorosas,
que o corpo precisa de cuidado regular pra ndo se intoxicar consigo
mesmo.

Existe uma higiene equivalente, no plano psiquico, que a maioria das
pessoas adultas nunca recebeu como instru¢do. Vou chamar, neste
capitulo, de higiene psiquica. E o conjunto de pequenos gestos didrios
que limpam o que aderiu durante o dia, antes que ele se acumule pra
noite, pra semana, pra vida. Sem essa higiene, a pessoa termina o ano
carregando peso que poderia ter sido descartado em pequenas doses. Com
essa higiene, o sistema interno volta a linha de base com regularidade, e
a vida fica leve sem precisar de grandes intervencdes.

A imagem € simples. Imagine que durante o dia, em cada conversa, em
cada noticia, em cada email, em cada minuto de rolagem de tela, um
pouco de poeira psiquica adere no organismo. Algumas dessas poeiras
sao neutras. Outras sao pesadas. Sem ritual de limpeza ao fim da jornada,
essa poeira segue colada. No outro dia, mais poeira se soma. Em algumas
semanas, o filtro interno estd saturado, e a pessoa comecga a operar em
modo de baixa capacidade, sem entender o porqué.

Os antigos sabiam disso, em formas variadas. Tradigdes religiosas inteiras
se organizaram em torno de gestos didrios de purificacdo. Ablucdes antes
da oracdo no isla. Mikvé no judaismo. Asperges com 4gua benta
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no cristianismo. Banhos rituais em incontdveis tradicdes xamanicas.
Nao eram apenas simbolismo. Eram tecnologias intuitivas pra ativar,
vérias vezes ao dia, o sistema nervoso parassimpdtico, que € o sistema
responsdvel pelo descanso, pela regeneracio e pela limpeza interna do
organismo.

A neurociéncia moderna confirmou parte dessa intuicdo. O sistema
nervoso humano tem dois ramos principais. O simpdtico, que ativa pra
acdo, pra alerta, pra defesa. O parassimpdtico, que ativa pra repouso,
pra digestdo, pra integracdo. Em pessoas urbanas modernas, o simpético
tende a ficar dominante por horas a fio, sem pausa real. O parassimpatico
mal chega a entrar em cena, exceto pelo sono, que muitas vezes também
é raso. A higiene psiquica é, em larga parte, o conjunto de préticas que
reativam o parassimpdtico vdrias vezes ao dia, dando ao organismo as
pausas que ele precisa pra limpar o que se acumulou.

Vou descrever, agora, sete gestos de higiene psiquica que cabem em uma
vida adulta comum. Nenhum exige horas. Nenhum exige equipamento.
Cabem em qualquer rotina.

O primeiro € o ritual de transi¢@o entre o trabalho e a casa. Quando vocé
chega em casa, em vez de entrar direto na cena familiar com o tom do
trabalho colado no corpo, faca uma pequena passagem. Cinco minutos
de siléncio antes de cumprimentar a familia. Ou um banho rdpido. Ou
uma caminhada curta de quarteirdo. Ou, no carro, dois minutos parado
na garagem antes de entrar. O que importa € ter uma fronteira fisica e
temporal entre os dois mundos. Sem essa fronteira, o tom do trabalho
invade o tom de casa por décadas.

O segundo € o banho consciente, no fim do dia. Em vez de tomar banho
mecanicamente pensando na préxima tarefa, dedique a dgua quente a
um gesto deliberado de limpeza. Sinta a 4gua saindo pela cabeca, pelos
ombros, pelas costas. Imagine, se quiser, que tudo que aderiu durante o
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dia estd sendo levado pelo ralo, junto com o sabdo. A inten¢do, mesmo
silenciosa, organiza o sistema nervoso. Em poucas semanas, o banho vira
pequeno ritual de descarga, e o sono que vem depois € diferente.

O terceiro é o sono protegido. Ultima hora antes de dormir, sem tela,
sem noticia, sem rolagem. A mente precisa desse intervalo pra comecar a
descer do estado de alerta diurno. Pessoas que vao direto da tela pra cama
costumam ter sono superficial, sonhos agitados, e acordar sem reposi¢ao
real. Quem cultiva esse intervalo, mesmo de meia hora, costuma dormir
mais profundamente.

O quarto € o contato com elementos naturais. Pisar descalco no chdo
por alguns minutos. Olhar uma planta com atencdo. Sentar perto de
uma janela aberta. Caminhar num parque, mesmo curto. A natureza,
em pequenas doses, opera como antidoto a carga psiquica acumulada das
cidades. Nio é misticismo. E observacio repetida em milhares de pessoas.
Quem inclui pequenas doses didrias mantém o sistema mais limpo do que
quem s6 v€ verde uma vez por més.

O quinto € o siléncio matinal. Antes de pegar o celular, antes de abrir
email, antes de ligar o rddio, fique cinco minutos em siléncio com vocé
mesmo. Pode ser na cama. Pode ser tomando café. Pode ser olhando pela
janela. Esse intervalo permite que a sua agenda interna seja a primeira a
entrar no dia, e nio a agenda externa do telefone. Faz diferenca ao longo
do ano.

O sexto € a higiene das companhias, conforme j4 tratamos no capitulo
do contdgio. Reduzir o tempo com quem pesa, aumentar o tempo com
quem limpa. Esse cuidado, sustentado por meses, vai descontaminando o
ambiente social ao redor de vocé de forma gradual.

O sétimo, e mais sutil, € o siléncio interno em meio as conversas dificeis.
Quando alguém te conta algo pesado, ou quando vocé estd numa reunidao
carregada, sustentar internamente um ponto quieto, sem se misturar com
a carga emocional do outro. Nao é frieza. E a postura do enfermeiro
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experiente, do médico que aprendeu a estar perto sem ser contaminado.
Esse gesto, treinado em pequenas doses por anos, vira segunda natureza.
E protege bem mais do que muros sociais.

Vou descrever, agora, uma cena. Uma mulher que vou chamar de Adriana.

Adriana tem quarenta e sete anos. Médica de familia, atende em unidade
de sadde publica num bairro periférico. O trabalho dela ¢ dos mais
densos. Em cada turno, ouve histérias de violéncia doméstica, de luto,
de doencga cronica, de pobreza estrutural. Por vinte anos, ela carregou
tudo pra casa. Chegava exausta, falava pouco com os filhos, ia dormir
com cenas do consultério rodando na cabeca. Os fins de semana mal
repunham. Numa certa altura, ela compartilhou comigo, sentiu que ia ter
que sair da medicina, porque ndo suportava mais.

A virada veio por uma colega mais velha, médica também, que tinha
trinta e cinco anos de profissdo e parecia inexplicavelmente integra. Em
uma conversa de corredor, Adriana perguntou, meio rispida, como ela
conseguia. A colega respondeu uma frase simples. Eu deixo no portdo.
Adriana ndo entendeu na hora. A colega explicou. Quando ela saia da
unidade, parava no portdo por uns trinta segundos. Olhava pra trds. E
dizia, em siléncio, pra si mesma, o qgue é da unidade fica aqui. O que é
meu vai comigo. Depois virava as costas e ia embora. Era ritual dela hd
trinta anos.

Adriana achou estranho. Mas comecou a fazer. Acrescentou outros gestos.
Um banho consciente ao chegar em casa. Cinco minutos de siléncio na
sala antes de cumprimentar a familia. Sem celular no quarto. Caminhada
de meia hora no parque, trés vezes por semana. Nao fez tudo de uma vez.
Foi acrescentando ao longo de meses.

Em um ano, Adriana me contou, sentia-se outra pessoa. Continuava na
mesma unidade, com os mesmos casos pesados. Mas o peso parava de
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entrar na casa dela. Ela conseguia ouvir a filha, conseguia rir com o
marido a noite, conseguia dormir profundo. A medicina ficou a mesma.
Eu fiquei diferente. Aprendi a fechar a porta atras de mim.

Esse fechamento ritual, em variacdes infinitas, ¢ parte de qualquer
sabedoria prdtica conhecida em qualquer cultura. O monge que tira
a sanddlia na entrada do mosteiro. O médico que muda de jaleco. O
bombeiro que d4 um banho longo antes de ir pra casa. O professor que
para por um minuto no estacionamento antes de ligar o carro. Cada um
sabe, pela pratica, que sem essa fronteira o que estd fora vai entrar.

Na linguagem da Arvore da Vida, esse trabalho conversa com Yesod,
esfera do subconsciente, que precisa de espacos regulares de limpeza pra
ndo acumular impressoes que distorcem o funcionamento. Quem cuida
de Yesod com pequenos gestos didrios mantém o solo interno em boas
condicdes. O resto da Arvore, naturalmente, funciona melhor.

Como pequeno convite, fica uma observagdo muito direta. Escolha, dos
sete gestos que descrevi, apenas um pra essa semana. Aquele que parecer
mais cabivel na sua rotina. Pratique todos os dias por sete dias. Nao tente
fazer todos. Nao tente ser perfeito. Apenas um gesto, sete vezes.

Ao fim da semana, observe se mudou alguma coisa. Sono, humor,
capacidade de presenca. Em quase todos os casos, vai aparecer alguma
diferenca pequena, mas real. Em seguida, se quiser, acrescente um
segundo gesto na semana seguinte. Em alguns meses, vocé terd montado
a sua prépria higiene psiquica didria, sem ter precisado mudar nada de
dréstico na vida. E o efeito acumulado, em alguns anos, vai parecer
milagre, embora seja apenas a soma de gestos pequenos repetidos com
calma.
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No préximo capitulo, vamos olhar pra um instrumento que opera de forma
quase invisivel dentro de todas essas dinamicas, e que talvez seja o que
mais constréi realidade no longo prazo. A fala. O verbo. As palavras que
a gente diz, e principalmente as que a gente diz pra si mesmo, ao longo
dos dias. Como elas pesam, como elas constroem, como elas constroem
ou desmancham campos inteiros sem que a gente perceba.
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Capitulo 12 - O verbo e o peso - A fala que constroi
realidade

No principio era o Verbo. Quem leu o evangelho de Jodo ja passou por
essa frase. Em hebraico antigo, no Génesis, a férmula é a mesma. E Deus
disse, faca-se luz. A luz ndo foi imaginada, nem desejada, nem planejada.
Foi dita. Em quase todas as tradicdes antigas que sobreviveram com algum
corpo simbdlico organizado, a criagdo do mundo comega por uma palavra.
No hinduismo, o som primordial € Om. No mito egipcio, o nome do deus
¢ a fonte do poder. Em incontdveis tradigdes xamanicas, o canto fundador
antecede o real.

Pode-se ler isso como mitologia. Ou pode-se ler como intuicdo muito
antiga de algo que a vida pratica confirma todo dia. A palavra dita constroi.
Nao imediatamente, ndo magicamente. Mas com o tempo, em cada vida
humana, as palavras repetidas vao moldando o que vira realidade.

A Cabala dedicou séculos ao estudo desse fendmeno. Cada uma das vinte
e duas letras do alfabeto hebraico era entendida como bloco de criagéo,
com vibracdo prépria, com fun¢do especifica no tecido do que existe.
Combinar letras em palavras, em nomes, em férmulas, era trabalho
considerado tdo potente que parte da tradicdo se organizou em torno do
cuidado de quando usar quais combinac¢des. Quem leu o Acorde ji viu
essa imagem em outro contexto. Aqui ela retorna por outro caminho.
Importa, no nosso plano cotidiano, que a fala ndo é gesto neutro. Ela é
gesto de construgao.

Vou olhar pra esse mecanismo em trés camadas, da mais ébvia pra mais
sutil.
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A primeira camada € a fala interna sobre si mesmo. Cada pessoa carrega,
dentro da cabeca, um locutor permanente que comenta a vida em tempo
real. Ndo vou conseguir. Nao sou bom o suficiente. Sempre faco errado.
Ou, em pessoas que cultivaram outra fala interna ao longo dos anos, isso
é dificil mas da. Vou um passo de cada vez. Esse locutor ndo € figura de
linguagem. Ele opera em loop por décadas, e o subconsciente, conforme
vimos no capitulo do Operdrio, registra cada repeticdo. Uma pessoa que
se chamou de incapaz mil vezes por més durante trinta anos ndo estda
exagerando quando age como incapaz. Ela passou um terco de século
gravando essa instrucdo, e o Operdrio executa o que foi gravado.

A segunda camada € a fala dirigida aos outros, principalmente em relagdes
de longo prazo. Casais, pais e filhos, sécios, equipes de trabalho. Cada
vez que uma pessoa rotula a outra, mesmo de leve, no calor da reacdo
cotidiana, deposita um grdo no campo daquela relacdo. Vocé é teimoso.
Vocé nunca escuta. Vocé é o desorganizado da casa. Vocé ndo tem jeito
com isso. Cada um desses rétulos, repetido por anos, cola no outro e
na relacdo. Em algum momento, o rotulado comega a operar conforme o
rétulo, mesmo quando originalmente nao era assim. E o rotulador acredita
que estava certo desde o comego, sem perceber que ajudou a construir o
que estd agora vendo.

A terceira camada € a fala carregada de presencga sobre o coletivo. As
palavras que circulam num ambiente, repetidas por semanas e meses,
viram o tom desse ambiente. Casas em que se fala mal das pessoas
o tempo todo viram casas onde o tom € de desconfian¢a permanente.
Equipes em que reclamar € a linguagem padrdo viram equipes em que
tudo dd errado. Familias em que se nomeia o que estd dando certo, com
calma e sem teatralidade, viram familias com solo emocional mais firme.
Nio & positividade forcada. E a economia real das palavras pesando sobre
o0 ar comum que todos respiram.
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Vou contar uma cena, dessa vez de um homem que vou chamar de Tiago.

Tiago tem quarenta e quatro anos. Designer grafico, pai de um menino
de oito. Cresceu numa familia em que o pai dele tinha um repertdrio fixo
de frases pra ele. Vocé nunca presta atengdo em nada. Vocé é distraido
demais. Vocé vai longe quando aprender a parar quieto. Tiago, crianca,
ouviu essas frases dezenas de milhares de vezes. Cresceu acreditando,
com alguma resignacdo tranquila, que era de fato distraido, e que essa
era a verdade sobre si mesmo. Como adulto, fazia razoavelmente bem
o trabalho, mas operava com uma sensacdo difusa de que estava sempre
prestes a falhar por desatencao.

Em determinado momento, ele estava cuidando do filho num sabado
a tarde. O menino estava mexendo num brinquedo, distraido com um
detalhe, e Tiago, do sofd, falou sem pensar. Vocé nunca presta atencdo
em nada, filho. Vamos ld, foco. A frase saiu automadtica, no tom exato do
pai dele.

O menino olhou pra ele com uma expressdo que Tiago me descreveu
como dificil de esquecer. Nao foi raiva. Foi um pequeno desabamento
silencioso. O menino voltou ao brinquedo, mais lento agora, com o ar de
quem tinha sido visto de uma forma que ndo gostava. Tiago, do sofd, ficou
paralisado. Acabou de ouvir o préprio pai falando pela boca dele. E vinte
segundos depois, viu o efeito daquilo no filho.

Levantou. Foi até o menino. Sentou no chdo ao lado dele. Pediu desculpa
de um jeito honesto, sem teatro. Filho, eu falei uma coisa errada agora.
Vocé presta atencdo. Eu que to cansado e falei sem pensar. Esquece o que
eu disse. O menino balangou a cabeca, ainda sério. Voltou ao brinquedo.
Em alguns minutos, estava rindo de novo.

Tiago me disse que aquele momento mudou alguma coisa nele. Pela
primeira vez, ele tinha visto, em camera lenta, 0 mecanismo inteiro. A
frase do pai dele, que ele tinha ouvido na infincia e absorvido como
verdade, estava agora saindo da boca dele pro filho. Em uma geragao,
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se ele ndo interrompesse, 0 menino ia carregar a mesma sensagdo de
distracdo estrutural que ele tinha carregado a vida inteira.

A partir daquele dia, Tiago comegou a prestar atencdo ao que falava. Pro
filho, e pra si mesmo. Cada vez que se pegava dizendo, em siléncio, vocé
é distraido, ele parava, e dizia, em siléncio também, outra coisa. Vocé
estava cansado. Foi so agora. Nao era afirmacdo positiva for¢ada. Era a
versdo mais honesta do que estava acontecendo. A frase antiga tinha sido
tdo repetida que virou identidade. A nova precisava ser repetida com igual
paciéncia pra comegar a deslocar.

Em alguns meses, Tiago notou que tinha comecado a duvidar de uma
coisa que sempre considerou verdade sobre si mesmo. Talvez eu ndo seja
distraido. Talvez eu so fosse uma crianca que ouvia muito essa frase. Ndo
dd pra saber direito. Mas a hipotese mudou. A hipétese mudar € o comeco
de tudo.

Esse trabalho com a fala, em ambas as dire¢des, é dos mais praticos que
existe. E vale dizer com cuidado o que ele é e o que ele ndo é. Nao é treinar
afirmacdes otimistas pra repetir no espelho. Quem tentou esse caminho
sabe que ele costuma cair, porque o sistema interno reconhece a falsidade.
E um trabalho mais lento e mais honesto. E reduzir, ao longo dos meses, as
frases que machucam, e introduzir, no lugar, frases que apenas descrevem
o real com mais respeito.

A diferenca estd nos detalhes. Eu sou um fracasso é frase pesada, gravada,
identitaria. Isso aqui ndo saiu como eu queria é descri¢ao factual, leve,
que ndo compromete a pessoa inteira. Vocé nunca escuta é rétulo. Agora
vocé ndo estd escutando é observagdo. A primeira fixa. A segunda apenas
marca um momento. Trocar o tipo de frase, em todas as escalas, vai
mudando o solo onde a vida acontece. Nao imediatamente. Em alguns
anos.
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E vale uma observacdo importante. A fala dirigida pra si mesmo é, no
longo prazo, a mais decisiva. Porque vocé é a pessoa que estd com vocé o
tempo todo. Quem se acompanha a vida toda com locutor severo carrega
peso que sentengas externas nao chegariam a impor. Quem aprende a se
acompanhar com locutor mais sébrio, mais paciente, mais justo, libera
energia que estava sendo gasta em autocritica de fundo.

Como pequeno convite, fica uma observagdo muito especifica. Por uma
semana, anote no caderno trés coisas. Primeiro, uma frase que vocé
costuma dizer pra si mesmo em momentos de erro, e que tem peso. Sou
um idiota. Nunca acerto isso. Sempre estrago tudo. Segundo, uma frase
que vocé costuma dizer com peso pra alguém préximo. Pode ser filho,
parceiro, irmdo, colega. Terceiro, uma frase que circula em algum dos
seus ambientes habituais e que carrega tom pesado, mesmo dita de leve.

Ao fim da semana, escolha uma das trés pra trabalhar nos préximos trés
meses. Nao tente mudar as trés. Apenas uma. Em trés meses, observe
se a vida em volta daquela frase se aliviou um pouco. Em quase todos os
casos, a resposta € sim. E a partir daf d4 pra escolher a préxima.

No préximo capitulo, vamos olhar pra um lugar muito antigo do trabalho
contemplativo, que opera de forma silenciosa em todos esses trabalhos de
fala, de campo, de presenca. O siléncio fértil dos estados meditativos. Por
que poucos minutos didrios, repetidos por anos, tém efeito sobre tudo o
que vimos até aqui. E por que esse efeito € tdo consistente em tradigoes
tdo distantes entre si.
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Capitulo 13 - Estados meditativos - O siléncio fértil

O siléncio se tornou raro. Niao o siléncio absoluto, que talvez nunca
tenha existido em lugar nenhum, mas o siléncio interno, aquele em que
a mente para de comentar por alguns minutos e o corpo apenas respira.
Pessoas adultas urbanas passam, muitas vezes, semanas inteiras sem
viver um tnico intervalo desses. Acordam com notificagdo, atravessam o
dia com locutor interno permanente, ¢ adormecem com o cérebro ainda
processando o que precisam responder amanha. Esse estado prolongado
de nio siléncio cobra um preco que costuma ser invisivel, até o dia em
que aparece como cansaco de fundo que nenhuma quantidade de sono
resolve.

A boa noticia € que esse siléncio € facilmente recuperdvel. Em todas as
tradi¢des contemplativas conhecidas, em culturas que mal se cruzaram
historicamente, apareceu o mesmo achado. Pequenas doses didrias
de siléncio dirigido reorganizam o sistema interno de uma forma que
nenhuma outra pritica consegue. Zen no Japdo, vipassana na India,
hesicasmo na Grécia bizantina, sufismo na Pérsia, cabala meditativa
em comunidades judaicas medievais. Vocabuldrios diferentes, gestos
parecidos. Cada uma dessas tradi¢des, com método préprio, ensinou as
suas pessoas a sentar, respirar, e observar.

Nao € coincidéncia. Tradicdes espalhadas pela Eurdsia chegaram, pelo
caminho da experiéncia repetida em milhdes de pessoas, a0 mesmo
descobrimento. O sistema nervoso humano, treinado pra observar sem
reagir por periodos curtos e regulares, vai mudando de natureza ao longo
dos meses e anos.
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A neurociéncia atual confirmou parte considerdvel desse achado antigo.
Marcus Raichle, neurocientista de Washington, descreveu nos anos 2000
algo chamado Default Mode Network. Rede de modo padrio. E uma
rede de regides cerebrais que se ativa quando a pessoa nio estd focada
em tarefa especifica. E a rede da mente vagando. Em pessoas com
alta atividade nessa rede, sem disciplina alguma de atencdo, ela ocupa
boa parte do dia ruminando, planejando, ensaiando cendrios. Quando
essa rede fica hiperativa por anos, estd associada a maior incidéncia de
ansiedade, depressdo e cansaco cronico.

Sara Lazar, pesquisadora de Harvard, mostrou que pessoas que praticam
meditacdo regular por alguns meses apresentam mudanca estrutural
mensurdvel em regides cerebrais ligadas a atencdo, a regulagdo emocional
e & meméria. Nio é sutil. E visivel em ressonincia magnética.
Richard Davidson, da Universidade de Wisconsin, fez estudos com
monges tibetanos que somam dezenas de milhares de horas de pratica
contemplativa, e encontrou nesses cérebros padroes de coeréncia elétrica
jamais documentados antes na literatura cientifica. O que as tradi¢des
antigas descobriam pela experiéncia, a ciéncia moderna estd, em décadas
recentes, conseguindo medir.

Vale, antes de seguir, desfazer um mal-entendido comum. Muita gente
acredita que meditar € esvaziar a mente. Nao é. Tentar esvaziar a mente,
no comeco da prética, € receita pra fracasso. A mente vai continuar
produzindo pensamento, porque é o que ela faz. Meditar, no sentido mais
simples e mais antigo da palavra, € treinar atencdo. Sentar. Escolher uma
ancora, em geral a respiracdo. E, sempre que a mente sair pra outro lugar,
voltar pra essa ancora, com calma, sem irritagdo. Centenas de vezes em
cada sessdo. Esse exercicio de retorno repetido é o que muda o cérebro ao
longo dos meses. Nao a auséncia de pensamento. A capacidade crescente
de ndo ser arrastado pelo pensamento.
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Esse trabalho tem efeito direto sobre quase tudo que vimos nos capitulos
anteriores deste livro. A pessoa que medita regularmente fica menos
contagiada pelas egrégoras coletivas, porque tem mais espago interno
entre estimulo e reacdo. Reconhece com mais clareza o que vem de Yesod
e o que ¢ do presente. Ouve melhor o que o corpo diz na interocepgao.
Reage menos no automatico. Tem mais energia pra fechar buracos negros.
Higieniza-se melhor. Escolhe melhor as palavras que diz. Em suma, a

pratica meditativa ndo é mais uma técnica entre outras. E o solo que
sustenta todas as outras.

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

Licia tem cinquenta e cinco anos. Cirurgid dentista, com consultério
préprio numa cidade média. Ela me procurou em determinado momento
dizendo que estava com insdnia hd mais de dois anos. Tinha tentado
medicagdo, tinha tentado mudar hdbito de sono, tinha tentado vérios
métodos sem sucesso. Acordava entre trés e quatro da manha, com a
mente em pleno funcionamento, ensaiando atendimentos do dia seguinte
e rememorando casos antigos. Em algum momento, exausta, perguntou
se havia algo simples pra comecgar.

A indicacdo foi modesta. Sentar dez minutos pela manha, antes de fazer
qualquer outra coisa, com os olhos fechados, e simplesmente acompanhar
a respiracao entrando e saindo. Sempre que a mente fosse pra outro lugar,
voltar pra respiracdo. Sem julgamento. Sem tentar esvaziar nada. Sem
esperar resultado. Apenas dez minutos.

Lucia achou que era pouco demais pra resolver alguma coisa. Mas
comecgou. Nos primeiros dias, sentou e ficou irritada o tempo todo. A
mente disparava pra todos os lados. Ela voltava pra respiracdo, em meio
segundo ja estava em outro pensamento, voltava de novo. Achou que
estava fazendo errado. Continuou mesmo assim, por teimosia.
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Por volta da segunda semana, alguma coisa comegou a se mover. Nao
na hora da meditacdo. Em outros momentos do dia. Lucia notou que,
durante o atendimento, conseguia perceber tensdo chegando no ombro, e
relaxar antes que escalasse. Notou que respondia com mais espago para
o paciente dificil. Notou que ao deitar a noite a mente estava um pouco
menos agitada do que de costume.

Por volta do segundo més, a insdbnia comegou a aliviar. Nao desapareceu
de uma hora pra outra. Foi diminuindo. Licia, em alguns meses, dormia
a noite inteira em quase todos os dias. Continuava sentando dez minutos
pela manha. Tinha virado parte da vida dela como escovar os dentes.

Numa conversa, alguns meses depois, ela me disse uma frase que
sintetizou o que tinha aprendido. Eu pensava que precisava de uma
solucdo grande pra problema grande. Era o contrario. O remédio era
pequeno. Mas repetido todos os dias. Levei dois meses pra entender que

dez minutos podiam mudar o resto.

z

Esse € o ponto. Estados meditativos ndo exigem horas, nido exigem
ambiente perfeito, ndo exigem aprender técnica complicada. Exigem
apenas regularidade. Dez minutos por dia, todos os dias, durante alguns
meses, costumam mover mais do que aulas, livros, retiros pontuais ou
planos ambiciosos. A pratica humilde didria vence a teoria sofisticada
esporddica em quase todos os casos documentados.

Vale uma observagdo sobre o que esperar, € 0 que nao esperar. A pessoa
que comeca a meditar ndo vira pacifica em tré€s semanas. Nao para de
sentir raiva. Nao para de ter pensamento intrusivo. Vai continuar sendo
a mesma pessoa, com a mesma histéria, com as mesmas dores. O que
muda, gradualmente, € a relacdo dela com tudo isso. H4 mais espaco
entre o estimulo e a resposta. H4 mais lucidez no momento de decidir.
Hé mais descanso entre os ciclos de pensamento. O efeito ndo € se tornar
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-

outra pessoa. E se tornar mais inteiramente quem se €, sem tanto ruido
por cima.

Na linguagem da Arvore da Vida, esse trabalho conversa com Tipheret, a
esfera do centro consciente. A pritica meditativa didria, sustentada por
anos, € justamente o que vai acomodando o ponto de gravidade interna na
altura de Tipheret, em vez de o deixar oscilando entre as esferas inferiores.
Quem cultiva esse centro com regularidade habita a prépria vida a partir
de um lugar que ndo ¢ arrastado com facilidade.

Como pequeno convite, fica uma observacdo muito direta. Por um més,
sente dez minutos por dia. De preferéncia sempre no mesmo hordrio.
Sem técnica complicada. Sente em qualquer cadeira reta, feche os olhos,
acompanhe a respiracao entrando e saindo. Quando a mente sair, traga de
volta. Sem julgamento. Repita centenas de vezes na sessdo. Trinta dias.

Ao fim do més, observe o que mudou. Em quase todos os casos, alguma
coisa mudou. Sono melhor. Reagao mais lenta a estimulos. Maior espaco
entre pensamento e agdo. Em alguns casos, surpresa maior. A partir
dai, se a prdtica estiver fazendo sentido, continue. Vinte minutos por dia
depois. Trinta minutos eventualmente, se a vida permitir. Mas o decisivo
€ manter a regularidade, mesmo curta, ao longo de anos. Esse € o trabalho
que sustenta todos os outros que vimos neste livro.

No préximo capitulo, vamos olhar pra um efeito especifico desse trabalho
contemplativo cultivado. A capacidade de manter o préprio centro em
situacdes dificeis. Resiliéncia de campo. O que faz algumas pessoas
atravessarem crises sem perder a si mesmas, e o que pode ser cultivado,
em siléncio, pra que essa capacidade vire parte de quem voce é.
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Capitulo 14 - Resiliéncia de campo - Manter o eixo
sob pressao

Crise ndo € excecdo na vida humana. Em algum momento, em algum
lugar, em algum ponto da existéncia adulta, ela chega. Doenca grave numa
pessoa querida. Perda inesperada de trabalho. Casamento que desabou.
Diagnéstico no préprio corpo. Filho em sofrimento sem motivo claro.
Morte. As décadas que passamos achando que a vida vai correr lisa, e
que a crise € coisa que acontece com 0s outros, sao sempre breves. Em
algum momento a conta da vida fica mais real, e algo de grande proporcao
entra na cena.

Esse capitulo € sobre o que separa as pessoas que atravessam essas horas
mantendo o préprio eixo das que se desorganizam por dentro de um jeito
que demora anos pra refazer. Nao é coragem. Nao ¢é cardter forte. Nao &
genética favorecida. E outra coisa, mais sutil, e que pode ser cultivada em
periodos calmos antes que a crise chegue. Vou chamar essa capacidade,
neste capitulo, de resiliéncia de campo. Porque a palavra resiliéncia,
sozinha, ficou banalizada em livros motivacionais e perdeu peso. O que
estou descrevendo € mais especifico.

Resiliéncia de campo € a capacidade de manter um centro interno
reconhecivel mesmo quando o entorno entra em colapso. Nao € frieza,
nio é negacio, nio é blindar-se contra a dor. Pelo contririo. E sentir
tudo o que estiver passando, em toda a sua intensidade, sem perder o
ponto a partir do qual se sente. E o eixo que continua de pé enquanto o
vento sopra forte por cima. A pessoa fica balancada. Pode chorar dias.
Pode dormir mal por semanas. Mas o centro, embaixo de tudo, segue
identificdvel. E € a partir dele que ela toma as decisdes que precisa tomar
enquanto tudo balanca.
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Vale separar o que essa capacidade é do que ela costuma ser confundida.

Nao € o 16 bem forgado, que muitas pessoas vestem como armadura social
pra nao parecer fraco. Esse 10 bem costuma desabar pior depois, porque
a emocao contida acumula peso. Quem disse 6 bem por meses, em geral
acorda em algum dia com colapso que vinha sendo represado.

Nao ¢ a frieza analitica, em que a pessoa resolve a logistica da crise sem
sentir nada. Isso costuma ser dissociacdo, conforme termo técnico, e o
preco fisiolégico aparece meses depois, em forma de sintoma corporal ou
em forma de exaustio profunda.

Nao € arigidez, em que a pessoa atravessa segurando expressao dura, sem
chorar, sem deixar transparecer. A rigidez € cara de sustentar e tem efeito
ruim sobre o corpo, sobre o sono, sobre a vida intima.

Resiliéncia de campo é o oposto disso tudo. E flexibilidade com eixo.
Permite oscilar muito por dentro sem perder o centro. Permite chorar sem
desabar. Permite cuidar de outros sem se anular. Permite tomar decisoes
dificeis sem fugir delas. E permite, ao fim da travessia, que a pessoa se
reconheca ainda como quem era. Mudada, marcada, mais velha. Mas
reconhecivel.

A pergunta importante é como essa capacidade se cultiva. Porque
ninguém aprende a sustentar eixo na crise enquanto a crise acontece. O
que se aprende durante a crise é apenas sobreviver a propria reacdo. A
capacidade real vem do que foi depositado antes. Em tempos calmos.

Todos os trabalhos que vimos ao longo deste livro contribuem pra esse
depdsito. A massa psiquica acumulada por décadas de coeréncia interna,
conforme vimos no capitulo da gravidade. A higiene psiquica didria,
conforme vimos no capitulo onze. O fechamento de buracos negros que
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liberam energia pra estar disponivel em momentos dificeis. A pratica
meditativa didria, que treina o sistema nervoso a sustentar atencao mesmo
sob estimulo intenso. A fala interna que aprendeu a se acompanhar com
locutor mais sébrio. A leitura do corpo, que avisa antes que a mente
racional perceba. Cada um desses gestos, sustentado por anos, deposita
um grao na reserva interna. Quando a crise chega, € dessa reserva que se
vive.

Viktor Frankl, psiquiatra austriaco sobrevivente dos campos de concentragao,
escreveu nos anos cinquenta um livro pequeno que se tornou um cldssico,
Em Busca de Sentido. Frankl observou, em meio a brutalidade do
campo, que entre as pessoas mantidas nas mesmas condicdes objetivas,
algumas conseguiam preservar dignidade interna até o fim, e outras se
desorganizavam por completo em semanas. A diferenca, na leitura dele,
ndo estava nas circunstancias externas. Estava em uma capacidade interna
que cada pessoa tinha cultivado, ou ndo, ao longo da vida anterior. Dessa
observacdo nasceu uma formulagdo que ficou célebre e que costuma ser
atribuida a ele, ainda que ndo apareca assim nos livros que escreveu:

entre o estimulo e a resposta existe um espaco, e é nesse espago que mora
a liberdade.

z

Esse espaco é exatamente o que se cultiva nas préticas que viemos
descrevendo.

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

Sérgio tem cinquenta e trés anos. Filho tnico de um pai que ele sempre
admirou. H4 alguns anos, o pai, com setenta e oito anos, recebeu
diagndstico oncoldgico grave, com progndstico de poucos meses. Sérgio
tinha, hd alguns anos, comecado a se dedicar a uma pratica contemplativa
diaria, dessas modestas, vinte minutos pela manha. Nao tinha nocao de
que estava se preparando pra alguma coisa.
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Quando a noticia chegou, Sérgio sentiu o que qualquer pessoa sentiria.
Aperto no peito, ldgrimas, dificuldade de dormir. Mas, por baixo, algo
permaneceu reconhecivel. Ele me contou, alguns meses depois, que tinha
consciéncia clara, mesmo no pior momento, de que existia um ponto
interno dele que estava chorando, mas que ndo era apenas choro. Havia
um observador silencioso por trds. E foi a partir desse observador que ele
organizou os meses seguintes.

Cuidou do pai por oito meses. Dividiu o cuidado com a mae. Conversou
com o pai sobre coisas que nunca tinham sido ditas. Acompanhou os
médicos. Tomou as decisdes que precisaram ser tomadas, inclusive a de
ndo prosseguir com tratamento agressivo quando ficou claro que nao havia
mais o que oferecer. Esteve presente no quarto, segurando a mao do pai,
na noite em que ele morreu.

Sérgio passou por luto profundo nos meses seguintes. Chorou muito. Teve
insonia. Teve dias dificeis. Mas, em nenhum momento, perdeu o eixo.
Continuou cuidando da maie, que ficou vidva. Continuou trabalhando,
com ritmo reduzido por algum tempo. Continuou a pratica meditativa
didria, agora com peso diferente.

Ele me disse uma frase que sintetizou o que tinha aprendido. Eu sempre
achei que aquela prdtica de manhd era exercicio teorico, uma higiene
mental. Quando o pai adoeceu, descobri que tinha sido outra coisa o
tempo todo. Tinha sido o lugar de onde eu conseguia operar quando o
resto desabava. Sem aquela prdtica, eu ndo sei o que eu teria sido nesses

oito meses. Talvez tivesse desaparecido por dentro.

Esse € o ponto. A resiliéncia de campo ndo vem de coragem ocasional.
Vem de pequenas praticas humildes mantidas por anos quando nada de
grande estava acontecendo. Os anos calmos sdo o tempo da construcao.
Quando a crise chega, e ela vai chegar pra cada um de nés em alguma
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forma, ¢ tarde pra comecar a construir do zero. Mas d4 pra recorrer ao
que foi cultivado.

E vale uma observacdo. Quem chegou na crise sem reserva pode, ainda
assim, comecar a construir agora. Nao com a velocidade ideal, e talvez
com mais sofrimento durante o atravessamento. Mas a construcdo em
meio a crise tem for¢a prépria, porque o aprendizado é em carne viva.
Muitas pessoas relatam que comecaram a meditar de joelhos, durante o
pior momento da vida delas, e que essa prética nascida na crise virou a
base da vida posterior.

Na linguagem da Arvore da Vida, o eixo interno cultivado é Tipheret
estabilizada. Quando essa estabilidade est4 presente, o resto da Arvore
pode tremer, oscilar, ser tomada por turbuléncia, sem que o centro
se desfaca. Quem cultivou Tipheret sustenta a si mesmo em siléncio
enquanto a vida acontece em volta. Nao com indiferenca. Com presenca
plena, mas a partir de um lugar que ndo € varrido.

Como pequeno convite, fica uma observacdo muito direta. Fagca uma
pergunta honesta a si mesmo. Se uma crise grande caisse na minha
vida nos proximos seis meses, que reserva eu teria pra atravessar? Nao
responda automatico. Pense por uns dias. Olhe pros hédbitos que vocé
ja tem. Préticas regulares de cuidado, ainda que modestas. Relagdes
préximas que te sustentam. Sadde fisica razodvel. Solo financeiro
minimo. Préticas contemplativas. Cada um desses € parte da reserva.

Se a reserva estiver fina, comece a construir uma agora. Sem pressa,
sem ansiedade, sem grande plano. Apenas escolha um dos trabalhos que
vimos neste livro e o pratique por seis meses. Em seguida, acrescente
outro. Em alguns anos, sem que vocé tenha percebido, terd depositado
o suficiente pra atravessar com eixo o que a vida ainda vai trazer. Nao é
certeza absoluta. E a melhor preparacio possivel pro que a gente sabe que
vem, mesmo sem saber quando.
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No préximo capitulo, e dltimo deste livro, vamos chegar ao que toda essa
travessia aponta. A mestria. O despertar do sol interior. Nao como destino
final, e sim como qualidade de presenca que vai se aprofundando ao longo
da vida, e que torna a passagem por este mundo uma travessia digna, ainda
que sempre incompleta.
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Capitulo 15 - Mestria - O despertar do sol interior

Chegamos ao fim do livro, e talvez convenha comecar este capitulo
desfazendo uma expectativa. A palavra mestria, no titulo, pode soar
maior do que é. Em quase todas as tradi¢des contemplativas sérias, ser
mestre de alguma coisa nunca foi sindénimo de ter chegado. Foi sempre
sindbnimo de continuar caminhando com algum grau a mais de presenca,
e com algum grau a menos de ruido por cima. Os mestres reais, em quase
todas as linhagens conhecidas, foram pessoas que insistiam em dizer que
ainda estavam aprendendo. Ndo como gesto retérico de humildade falsa.
Como descricao literal de onde se encontravam.

Esse € o registro que vou tentar sustentar neste capitulo final. Mestria, no
sentido que cabe a quem terminou o livro até aqui, € qualidade de presenca
que se aprofunda ao longo da vida. Nao destino. Nao certificado. Nao
estado especial. E algo mais simples e mais decisivo. E a forma como
vocé atravessa a sexta-feira comum. E como vocé responde ao seu filho
quando ele te interrompe. E o que vocé esta disposto a sentir quando uma
decisio dificil chega. E a quietude com a qual vocé se senta sozinho no
quarto, no fim do dia, sem precisar de mais nada.

O sol interior, na imagem que dd nome ao capitulo, vem da tradig¢do
cabalista. Tipheret, a esfera central da Arvore da Vida, é associada ao Sol.
E o centro consciente que sustenta sem reagir, que organiza o entorno sem
precisar domind-lo. Quem leu o Acorde reconhece. Quem estd chegando
primeiro por este livro pode reter apenas a imagem. Um sol pequeno
no peito, que acende devagar ao longo dos anos, e que vai ganhando luz
prépria conforme a pessoa cuida dele com pequenos gestos repetidos.
Esse acendimento € a mestria possivel.
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Vou recolher, com calma, os fios deste livro.

Vimos no inicio que a vida humana acontece em campos coletivos
invisiveis chamados egrégoras, que pesam sobre cada um de nés muito
mais do que costumamos perceber. Vimos que o corpo € antena que capta
esses campos, e que a maior parte da realidade estd fora do alcance dos
cinco sentidos. Vimos que existe uma gravidade psiquica, e que a massa
interna se cultiva ao longo de décadas pela coeréncia repetida. Vimos
que dentro de cada um opera um Arquiteto e um Operdrio, e que parte do
trabalho da vida € fazé-los colaborar em vez de brigar.

Na segunda parte, vimos as egrégoras concretas que mais pesam nas vidas
adultas. Familia, redes digitais, companhias, ambiente fisioldgico, lugares
onde a energia escapa sem retorno. Reconhecer cada uma delas, com
sobriedade, € dos trabalhos mais praticos disponiveis.

Na terceira parte, vimos os trabalhos de construcdo consciente. Higiene
psiquica didria. Cuidado com a fala que constrdi realidade. Estados
meditativos como solo de tudo. Resiliéncia cultivada em tempos calmos
pra hora em que a crise chega.

Cada um desses capitulos entregou um convite pratico. Se vocé os
fez todos, 6timo. Se vocé ficou olhando pra eles sem praticar nenhum,
também 6timo, porque a leitura sozinha ja move alguma coisa. E se vocé
estd se sentindo sobrecarregado com a quantidade de coisas pra trabalhar,
vale a observacao que talvez seja a mais ttil de todas. Escolha apenas uma
ou duas, e fique com elas por seis meses. Sem ansiedade, sem cobranca,
sem plano grandioso. Em seguida, se sentir vontade, acrescente a proxima.
A vida adulta tem tempo. E o trabalho contemplativo se constréi por
décadas, ndo por temporadas.

Vale, antes de seguir, uma piscadela honesta sobre o livro. As cenas que
apareceram ao longo dos capitulos foram apresentadas como casos de
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pessoas reais. E, na maior parte, sdo. Sdo pessoas que cruzaram minha
vida em algum momento, que me contaram trechos das experiéncias delas,
que aceitaram que eu trabalhasse com a histéria delas em escrita. Em
alguns casos, nomeei com nome diferente, mudei detalhes pra preservar
identidade. Em outros casos, compus a partir de vdrias pessoas com
histérias parecidas, porque a cena emblemdtica nem sempre vem inteira
de um tdnico protagonista. O que importa é que cada cena descreve um
mecanismo real, e a probabilidade de vocé se reconhecer em pelo menos
uma delas € alta. Esse era o ponto. Ndo a documentacao biogréfica, e sim
0 mecanismo que a cena ilumina.

Faco questdo de dizer isso porque a humildade do livro me parece pedir
essa honestidade. Nio sou terapeuta. Nao sou monge. Nado sou guru de
nada. Sou alguém que passou algumas décadas tentando entender esses
mecanismos por dentro, no préprio corpo, na prépria vida, e que aprendeu
pelo caminho, com gente que sabia mais do que eu. O que escrevi aqui
¢ o que pude sintetizar até agora. Daqui a dez anos, se eu reler, talvez
encontre coisas pra ajustar. Esse € o registro de um caminhante, ndo de
um chegado.

Vou tentar descrever, em poucas linhas, como € a vida cotidiana de uma
pessoa em quem o sol interior ja acendeu razoavelmente. Nao como ideal
a perseguir. Como referéncia de tom.

A pessoa acorda, e antes de qualquer coisa, fica em siléncio por alguns
minutos. Sente o corpo. Sente o quarto. Sente a respiracdo. Em seguida,
levanta. O dia comega de dentro pra fora, nao de fora pra dentro.

Durante o dia, ela faz o trabalho que tem pra fazer com algum grau de
presenca. Nao estd perfeita o tempo todo. Tem horas distraidas, tem
horas irritadas, tem horas em que o automdtico assume. Mas existe um
observador discreto por trds, que vai percebendo, e que vai trazendo de

80



Consciéncia, Pensamento e Prote¢do

volta. O retorno é quase imperceptivel pra os outros. Pra ela € o trabalho
silencioso da vida inteira.

Nas relagdes proximas, ela escuta mais do que fala. Quando fala, fala com
cuidado, sabendo que palavras constroem. Erra. Pede desculpa quando
erra. Reconcilia. Sabe que a vida em comum se constréi pelos pequenos
gestos repetidos, mais do que pelas grandes declaragdes.

Diante das crises, ela sente tudo. Chora, dorme mal, perde o ritmo. Mas,
embaixo de tudo, sustenta o eixo. Atravessa. Em alguns meses ou anos,
retoma o tom anterior, marcada, mais velha, mais intima de si.

No fim do dia, ela faz alguma forma de higiene psiquica. Tira o peso
colado, deixa entrar o siléncio. Dorme em paz razodvel. No dia seguinte,
recomeca.

Esse é o ritmo de uma vida em que o sol interior estd aceso. Nada
espetacular. Nada exibido. Mas, nas pessoas proximas a ela, o efeito é
real. H4 mais leveza na sala onde ela entra. Ha mais firmeza nas decisdes
em que ela participa. H4 mais cuidado nas conversas em que ela estd
presente. Nio é por carisma. E por massa, conforme vimos no capitulo
da gravidade.

Resta uma tltima observacdo. O trabalho contemplativo, do qual este
livro foi um pequeno mapa, tem uma caracteristica que vale enunciar com
clareza. Ele nunca termina. Em nenhum estigio da vida, alguém pode
dizer com integridade que terminou. Sempre hd mais espago pra acender
o sol interno com mais clareza, mais siléncio interno pra cultivar, mais
presenca pra entregar nas relagdes proximas. O fim do trabalho coincide
com o fim da vida, e mesmo assim, em quase todas as tradi¢des, o cuidado
continua sob alguma forma além.

Mas isso, longe de ser cansativo, é o que da dignidade a passagem. A
travessia ndo precisa ser concluida em vida. Precisa apenas ser feita com
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algum grau de presenga. Quem caminha assim, mesmo sem chegar, vive
uma vida mais plena do que quem corre sem reconhecer a paisagem. E
€ nessa diferenca, talvez, que mora o que de mais importante existe a
perseguir.

Como fechamento, fica uma observacio simples, e essa ndo é exercicio
prético, € apenas algo pra carregar. A vida humana é breve. Setenta,
oitenta, noventa anos, se tanto. Em qualquer caso, prazo curto pra grande
coisa. E, no entanto, dentro desse prazo curto, existe uma quantidade
consideravel de presencga possivel. Cada dia oferece um nimero limitado,
mas real, de momentos em que o sol interno pode acender por mais um
instante, por mais uma respiracdo, por mais um gesto pequeno feito com
cuidado.

Esses momentos somados, ao longo de décadas, sdo a vida. Niao as
coisas que aconteceram. Na@o as conquistas materiais. Nao os papéis
sociais. O que sobra, ao fim, € o tom interno com o qual cada momento
foi atravessado. E esse tom, conforme vimos ao longo deste livro, se
constroi.

Se vocé caminhou comigo até aqui, sou grato. Foi privilégio ter alguns
dias da sua atencdo. Que a continuagdo da sua travessia seja com o sol
interior acendendo, em siléncio, ao longo de todos os dias que ainda lhe
couberem.

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)

6b6c4bf2-4523-4fc0-ad30-54368cd4£543

Gustavo Reimann - O Ponto e o Circulo - opontoeocirculo.com.br
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