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“Dizem que o que todos procuramos € um sentido
para avida. Nao penso que seja assim. Penso que o
que estamos procurando é uma experiéncia de es-
tar vivos, de modo que nossas experiéncias de vida
no plano puramente fisico tenham ressonancia no
interior do nosso ser e da nossa realidade mais in-
timos, de modo que realmente sintamos o enlevo
de estar vivos.”

Joseph Campbell
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UMA TRILHA POETICA
E PRATICA

Em O mundo que habita em nos: reflexdes filosofi-
cas e literdrias para tempos (in)tensos, reflito sobre
os distanciamentos e as aproximacdes do nosso si
mesmo, esse “eu” mais profundo, mais cristalino,
mais descontaminado de narrativas que vao tor-
nando nosso olhar opaco e murchando nossa von-
tade de ser e de viver. Algumas pessoas que leram
o livro me pediram sugestdes prdticas de como
levar aquelas reflexdes para o dia a dia. “Ja tentei
meditar e ndo consigo”, alguns me disseram. “Jd
faco terapia e me faz muito bem, mas queria ter
a mao alguns exercicios para a alma, assim como
faco exercicios fisicos”, uma leitora comentou. Dai
nasceu a oficina A harmonia que habita em nos,
com praticas elaboradas a partir das questdes do
livro. Depois de receber o retorno de boa parte dos
mais de duzentos participantes, fiz alteracdes na
ordem das praticas e em algumas préticas em si,
e agora elas tomam a forma deste livro. Sdo exer-
cicios simples, vocé vai ver, mas que propdem um
percurso rumo a uma maior profundidade. Quem
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leu O mundo... vai se aprofundar nas questoes dis-
cutidas nele, mas néo € preciso ter lido para mer-
gulhar na jornada que proponho a seguir.

A cultura da aceleracio e da produtividade, a
busca exagerada por aplausos, conforto e novida-
des, o medo darejeicdo, o valor atribuido a imagem,
a falta de abertura a diferenca e a discordancia, o
excesso de consumismo, distracdes e estimulos de
todo tipo... S40 muitas as narrativas de hoje que nos
desvitalizam, deixando nosso mundo interior fragi-
lizado e empobrecido quando nos rendemos a elas.
Vamos nos perdendo de nés mesmos e nos transfor-
mando em pessoas tensas, ansiosas, temerosas e
tentando compensar nosso murchamento com mais
um excesso, mais uma distracdo, mais um ideal de
como deveriamos ser e como a vida deveria ser.

Como nos sentir mais conectados a n6s mes-
mos e a vida? Menos desmoronaveis quando a dor
vem? Como recuperar a intensidade da paleta de
cores aqui de dentro e, com isso, experienciar a gra-
ca de estar vivo e a alegria do encontro com nossos
vizinhos de mundo?

Ndo hd uma formula magica ou uma salva-
cdo para tantas distancias entre os nossos “eus” e
0 nosso si mesmo. A literatura, a meditacio, a arte,
a analise, os encontros e os desencontros com 0s
seres e as coisas do mundo — tudo isso pode nos
auxiliar nessa trilha, mas ndo hda conto de Clarice
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Lispector, por mais sublime que seja, que faca isso
por nds. SO passamos por experiéncias transfor-
madoras quando nos abrimos a elas. Cada um de
nos trilhard seu proprio caminho em busca do que
pode ser chamado de um estado de lirismo, um es-
tado de poesia.

N4o, este ndo é um livro para aprender a escre-
ver versos... E sim para acessar a poesia que jd estd
aqui, dentro de nos, tdo enevoada pela pressa e pela
insensibilidade que somos convocados a vestir no
dia a dia. “Quanto mais poético, mais verdadeiro”,
escrevi em O mundo..., citando o poeta aleméo No-
valis. E essa verdade néo estd 1a fora nem grita, mas
é sutil e pode ser percebida dentro de nds — se nos
dispusermos a ouvi-la.

Tem sido cada vez mais dificil cultivar esse es-
tado lirico. Falta tempo, sobra preocupacio, falta
atencao, sobra pressa, e a pressa embrutece — em-
brutece e cansa, um cansaco que, muitas vezes,
ndo percebemos de onde vem. Mas esse cansaco
estd ai, enfraquecendo nosso contato com o mun-
do e com nds mesmos. Estd junto com tantos im-
perativos de nossa época, tantos modos “corretos”
de “como devemos viver”. Quanto da sua singula-
ridade € sequestrada por uma légica homogenei-
zante? E quanto do seu cansaco vem disso?

Singularidade: essa ¢ uma palavra muito im-
portante em O mundo... e serd na nossa jornada
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aqui. Assim como a sensibilidade, que é um alento
e uma forca: ndo a confundamos com hiper-reativi-
dade — sentir-nos muito magoados ou nos tornar
agressivos quando contrariados, desmoronar ou
atacar a cada expectativa frustrada.

E tempo de perceber melhor o0 nosso entorno
e nos perceber melhor. De nos abrir cada vez mais
para o amor-préprio e o amor pelo mundo. Ganhar
consciéncia das nossas necessidades mais profun-
das e das necessidades do outro. Diminuir a espes-
sura das lentes com as quais vemos as coisas, para
enxergd-las com mais nitidez. Acessar e expressar
nossa delicadeza e nossa humanidade em seu mais
alto grau. Sentir a vida que habita em nds.

Que as praticas propostas aqui sejam nutriti-
vas no seu processo.

Boa jornada!

1"
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A ATENGAO E UMA
FORMA DE ALEGRIA

Algumas sugestoes antes de comecarmos:

* Mantenha um Didrio de sonhos durante o tempo
em que fizer as prdticas — e depois disso pelo tem-
po que quiser. Pela manh3, anote nele seus sonhos.
Uma dica para lembrar com mais frequéncia: pro-
grame o despertador para dez ou quinze minutos
mais cedo. O alarme tocou? Desative-o e permane-
ca deitado, ndo mexa no celular para ver as redes
sociais ou conferir mensagens. Na cama, ponha a
mao sobre o peito e relaxe, sem se esforcar para se
lembrar dos sonhos: deixe-os virem até vocé. Talvez
eles oalcancem s6 na cozinha. Talvez no dia seguin-
te, talvez nunca. Tudo bem, outros sonhos viro.

Elaborei as préticas pensando na realizacdo de
uma por dia, na ordem em que aparecem. Mas
nio hd problema algum em repetir praticas an-
teriores quando desejar, muito pelo contrario.
Por exemplo, continuar fazendo a prédtica 1 de-
pois do primeiro dia.

12
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+ Algumas praticas vdo requerer alguma progra-
macdo — penso, sobretudo, naquelas que sido
mais vidveis nos dias em que vocé tiver poucos
compromissos ou nenhum. Quando for preciso,
pule a que requer um dia menos atarefado e volte
a ela quando tiver disponibilidade. No dia pula-
do, repita a prética de sua preferéncia ou avance
para uma nova.

A substituicdo também vale para outras prati-
cas que, por qualquer motivo, vocé ndo se sinta
avontade para fazer: aproveite o dia para repetir
uma ou mais praticas ou avance. Depois, vocé
volta aquela que foi saltada e decide se agora
gostaria de experimenta-la.

Ha frases salpicadas ao longo do livro, em pdginas
s6 para elas. Sdo alguns de meus pensamentos
que conversam com as praticas. Sugiro que, quan-
do topar com uma delas, reflita a respeito, veja se
faz sentido para voce.

Por fim, recomendo que vocé se abra as prdticas
aqui propostas. Adoro uma anadlise tedrica, nio
foi a toa que escrevi O mundo que habita em nds.
Porém nada nos transforma sem passar pela nos-
sa experiéncia, e a experiéncia é algo que deman-
da abertura, entrega. Este é um livro de praticas.
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Abra-se para experimentar os exercicios propos-
tos... E perceba o que acontece, se ha desdobra-
mentos na sua interioridade e no seu encontro
com o mundo. Note que usei o verbo perceber,
pois ndo se trata tanto de compreender com o in-
telecto, e sim de vivenciar: atravessar com o cor-
po, os sentidos e, por que nio dizer, a alma.
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SAO AS
EXPERIENCIAS
QUE NOS
TRANSFORMAM,
NAO OS
CONCEITOS
QUE ACHAMOS
BONITOS.
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A pratica de hoje consiste em realizar dois exer-
cicios simples de respiracdo consciente. Além de
trazer relaxamento, eles abrirdo caminho para
nossas praticas meditativas mais longas ao longo
dajornada.

Primeiro exercicio: sentado, feche os olhos,
respire profundamente, segure o ar por cinco se-
gundos e solte. Repita duas vezes. Sugiro que faca
esse exercicio mais de uma vez hoje — vamos di-
zer uma vez pela manh3, outra depois do almoco,
uma no fim da tarde.

Segundo exercicio: pelo menos cinco vezes
ao longo do dia, sinta como estd a sua respiracao.
Bote a atencdo nela. Apenas isto: concentre-se no
ato de respirar — o ar entrando, o ar saindo. Se
sentir vontade de fechar os olhos, colocar a mao
sobre o peito ou espreguicar, va em frente. O im-
portante ¢ reservar alguns momentos para ter
consciéncia da sua respiracéo.
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Vocé pode fazer isso enquanto realiza tarefas
do dia a dia: ao digitar, caminhar, dirigir, esperar
algo ou alguém, andar de 6nibus... Sinta a respira-
cdo por alguns instantes. O ar entrando e saindo,
o ritmo, a profundidade. Se notar que a respiracio
estd curta, respire profundamente.
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