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Apresentacao

Leia este livro da maneira que se sentir melhor, pode comegar pela se-
gunda parte ou pela primeira, por alguns de seus textos. A intengao essencial
deste livro, o importante, é colocar vocé para pensar sobre o seu conteudo.

A segunda parte ¢ a atualizagao do livro que escrevi anteriormente,
uma proposta sobre ser mais consciente sem tantos mistérios: Consciéncia
sem Fronteiras.

H4 indmeras sugestoes sobre a alma humana, percebi que se trata de
interpretagio e aplicabilidade consciente, o pragmatismo e a visdo contem-
porinea sio importantes. E as teorias ndo siao necessariamente excludentes
entre si, quando sabemos montar o “quebra-cabe¢a’, na prdtica assistimos
que sdo complementares.

Seja na tradigao da psicologia, na parapsicologia, neurolinguistica,
neurociéncia, psicandlise, na cognitiva & comportamental, na Gestalt, na
transpessoal, filosofias diversas, a abordagem holistica, entre tantos outros
caminhos e defini¢coes interpretativas, o importante ¢ uma abordagem eclética
e contemporinea que considere a natureza biopsicossocial do ser humano.

Reconhega que uma visio dindmica do ser humano, em todas as suas
dimensoes possiveis, nao ¢ algo simples. Nunca estamos verdadeiramente
concluidos na maneira que estamos vivendo, sentindo e compreendendo o
nosso interior e seus arredores. A sua curiosidade pelos bons desdobramentos,
os positivos, ¢ muito bem-vinda, sem medos ou ansiedade.

Uma pergunta que acho interessante: como estamos processando a vida?
Nos processamos sensagoes, sentimentos, pensamentos, emogoes, conclusoes,
intui¢oes, comportamentos, experiéncias, histérias...

E como entender/praticar a “coisa certa” e perceber o “ritmo certo”?

Como perceber os convites de uma musica... Exatamente nisso consiste
uma aceitago menos perfeccionista de si mesmo, nao tao condicionada (cada

€aso, um caso).
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Na esséncia dos desafios individuais, constatam-se varidveis, tipo: con-
fusoes interpretativas, uma zona de conforto (desconfortdvel), um quadro
emocional abastecido por emogoes duvidosas ou energias derivadas do medo,
entre outros causadores da paralisia psicoldgica.

Nio hd verdades absolutas sobre os temas aqui abordados, eles fazem
parte de um processo terapéutico, algo organico e dinimico, individual. S6
o livre-arbitrio da prépria consciéncia pode sugerir os préximos caminhos a
seguir. H4 registros de verdadeiros milagres!

Os temas aqui tratados s3o mais sugestivos que explicativos. Para as
préximas edigoes, haverd novos temas e atualizagio dos jd existentes.

O autor também estd em processo, fluindo, evoluindo... O propdsito
desse livro ¢ apoio, uma ponte para a psicoterapia ou mentoria. Muito mais
pode ser escrito, vivenciado e transformado pelo bom discernimento, ritmo
e vontade de evolugio.

Com ou sem consciéncia, estamos em muta¢io mais acelerada, nos
desdobrando, nos atualizando, nos renovando necessariamente de um jeito
ou de outro. Para melhor ou pior?

Vamos juntos compartilhar o possivel do que temos de melhor em nds,

em nossa consciéncia. Serd sempre um convite aberto a todos.
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Primeira parte

1. A dor também ensina

(1) Vocé jamais deve viver em vao... Que tal vocé reavaliar os seus pro-
positos, encontrar motivagdes mais positivas? Vocé escolhe viver pela dor ou
pela satisfacio? E sinal de inteligéncia acreditar que muitas de nossas escolhas
podem ser melhoradas. Claro que as mudancas em sua realidade nao ocorrem
necessariamente na mesma velocidade que as mudangas feitas hoje em sua
mente, em suas escolhas, crencas ou conclusoes, mas desde que positivamente

VOCé se comprometa, as mudancas acontecerio!

(2) Vocé nio nasceu para se conformar diante do que pode ser me-
lhorado em sua vida. Vocé nao precisa ficar na tolerincia do intolerdvel, na
concordéncia da sistemdtica influéncia de forcas egoistas em sua vida. Livre-se
de ilusées motivadas por tantas vaidades e caprichos desnecessérios, vocé
viverd mais leve, sem tantas influéncias téxicas. Mova-se em diregao ao que
pode ser melhorado em vocé; de dentro para fora é o modo mais coerente,

assertivo e eficaz de evoluir.

(3) De maneira simples, hd duas formas, isto é, vias bdsicas de apren-
dizagem: pela dor (decepgao, frustragao, insensatez, inflexibilidade, egoismo:
experiéncias negativas), ou pelo prazer (compreensao, humildade, sensatez,
flexibilidade, amor: experiéncias positivas). As vezes, ¢ necessario aceitar um
mergulho diferente na mesma realidade, um novo processo de percep¢io e
amadurecimento de seu Ser. Primeira recomendagao: adquira clareza e natu-

ralidade diante dos desafios pessoais.
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(4) O sinal da falta de evolugio é a repetigao das insatisfagoes, decepgoes,
conflitos, problemas ciclicos de ordem pessoal ou profissional. A verdade ¢
que, para evoluir, é necessdrio reconhecer as préprias amarras. Nao dd para
viver bem ou sauddvel por muito tempo diante de incompreensées, conflitos,

repeti¢oes de problemas que lhe roubam a vitalidade e a satisfagao.

(5) E quando a acomodagio convive com a pessoa, tudo se torna mais
complicado... E a famigerada resisténcia da zona de conforto, que diz: estd
ruim, mas estd bom. Isso nio motiva a pessoa a avancar, a mudar, a buscar
ajuda coerente para compreender que nio precisa aceitar a convivéncia com
a dor de muitos problemas, que eles podem ser mitigados ou literalmente
resolvidos. A acomodagio diante das dores psiquicas ou emocionais indica
sinais de fragilidade na compreensao, de ingenuidade emocional, sintomas da

falta de uma boa resolugao diante da vida, sinais também de baixa autoestima.

(6) Sabe aquela pessoa que vive implicando com vocé, que nio concorda
em nada com aquilo que vocé faz, sente ou pensa, e ainda procura te ofender
sem qualquer ideia ou posicao melhor? Fuja! Provavelmente é a mesma pessoa
que, direta ou indiretamente, vive sabotando a sua vida, insistindo em chatear,
manipulando e até chantageando emocionalmente. Infelizmente, existem

pessoas especializadas em sugar a vitalidade das demais, como bons parasitas.

(7) Talvez, muito talvez, de forma inconsciente, os parasitas acreditem
ser licito viverem da trapaca, da hipocrisia, “validando” a exploragio no que
puderem das oportunidades; entao usurpam a confianga alheia, muitos ainda
querem aplausos por isso. Vocé d4 a mao e logo puxam o brago, conhece? Um
retrato disso estd na postura de iniumeros politicos, e eles s20 o resultando da
falta de bom discernimento politico e social, de consciéncias minimamente
elaboradas, da prépria sociedade; eles promovem o aprendizado sofrivel e

lento, duras penas aos submetidos.

(8) O valor da educagao, do conhecimento (pelo bom discernimento)
parece custar caro, até a pessoa experimentar alguns dos altos custos resultantes
da ignorancia, do oportunismo e da insensibilidade. Consciéncias esclarecidas
nao optam pelo “me engana que eu gosto”, nao se adaptam aos estorvados, aos

levianos, aos oportunistas, nem se vitimizam diante de situagdes problemdticas.

(9) No campo intimo/pessoal, vocé precisa cuidar-se, despertar, perceber
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a prudéncia que é se amar de verdade (nao é ser egoista!), antes de acreditar que
s6 amando outra pessoa, se entregando ingenuamente a ela, tudo se revolve
automaticamente, como se fosse uma “pilula da felicidade”. Quantas pessoas
se apaixonam por caréncia mal resolvida, ou fuga? Elas poderiam primeiro se
autoconhecerem, depois reconheceriam melhor o outro, e entéo, s6 depois,
decidirem ou néo, pelo envolvimento. Imediatismo nao ¢ a solugio, dé ao
tempo o seu papel, a0 amor-préprio mais orientagao e participagao. Ditado
popular: ninguém precisa se despedagar para manter outros inteiros.

(10) Nao importa a sua idade, valorize e defenda a sua evolugao e satis-
fagdo interior, tenha metas de romper barreiras internas (bloqueios). Aceite a
possibilidade de estar carregando/alimentando conclusées ingénuas que pre-
cisam ser revistas. Valorize a sua autoconfianca, alimente propdsitos positivos
em sua realidade, a vida oferece condi¢des prazerosas e simples, harmoniosas,
mesmo diante de algumas li¢des dolorosas que podem ser inevitdveis. Aceite
e confie na vocagio positiva e natural: evoluir diante dos tropecos, das dores,

dos erros e desacertos. Prossiga!
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2. A importancia do afeto no desenvolvimento
cerebral dos filhos

A neurocientista Suzana Herculano-Houzel explica como o
afeto familiar determina as reacoes dos filhos diante do estresse,
conflito e frustragdo.

(1) O afeto é muito importante para a formagio de um cérebro sadio
no presente e no futuro dos filhos. Receber ou nio carinho modifica “para
sempre” como o cérebro vai reagir diante de situagoes de estresse e frustragao.
E as experiéncias vivenciadas nos primeiros trés anos de vida sio determinantes
— até mais do que a carga genética — para moldar o funcionamento cerebral

diante de situagoes estressantes e desafiadoras.

(2) Segundo a neurocientista Suzana Herculano-Houzel, uma das

. . . . « . » . 7 ~
principais estudiosas da “mente das criangas” no Brasil, o cérebro nio nasce
pronto, e por isso o afeto familiar recebido na infancia (periodo entre zero
até 12 anos) é o grande responsavel por reagoes cerebrais que as vezes sé vao

se manifestar na vida adulta.

(3) Quando a crianca recebe afeto, gestos como abracos, beijos, mas-
sagens, elogios, hd liberago de ocitocina, um hormoénio altamente influente
na formacao cerebral, que é produzido também durante a amamentagao. A
ocitocina acalma todas as partes cerebrais acionadas em situacoes estressantes
e faz com que o cérebro produza a capacidade de vinculo. Funciona como
uma 6tima prevencao da ansiedade e outros transtornos de comportamento

que, as vezes, s6 vio se manifestar na vida adulta.

(4) Reforgando: receber (ou nao) carinho modifica “para sempre” como
o cérebro reagird diante do estresse e da frustragao. Mas apesar de ser muito
mais marcante na infincia, o carinho sempre influencia... “Nunca ¢ tarde para

comegar”, afirma a neurocientista.

(5) Aprendizagem mais rdpida: “As criangas nao sio adultas por dois

motivos principais: o primeiro é que elas nao tém a experiéncia trazida com o
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passar dos anos. O cérebro infantil nao nasce pronto. O érgao é menor e mais
leve do que o cérebro de um adulto”, explica a pesquisadora. O periodo em
que o cérebro mais cresce e ganha peso acontece do nascimento até o terceiro
ano de vida. Neste periodo, sabe-se que hd maturagio das conexoes entre os
neurénios, o que faz o peso da massa encefdlica aumentar, ficando mais densa.

Este processo ¢ determinante para o bom funcionamento do cérebro.

(6) Durante este amadurecimento cerebral, a crianga tem uma capaci-
dade de aprendizado rdpida e impressionante. Todas as habilidades estao se
desenvolvendo. Um exemplo disso ¢ que as criancas pequenas tém muito mais
facilidade de aprender novos idiomas, mas essa capacidade vai diminuindo

a0 longo da vida.

(7) Nos primeiros anos de vida, o cérebro compreende mais rdpido
como reagir, sem precisar de tantas tentativas. Para criar um comportamento
e uma reagdo padrao diante de algum estimulo — que pode ser um barulho,
um estresse, uma sensacao de medo, de solidao ou de felicidade —, nio é

preciso repetir tantas vezes.

(8) A genética logicamente influencia muito em nossas habilidades e
caracteristicas, mas a vivéncia da crianca e os exemplos que ela tem dentro de

casa (dos pais e parentes) também sao fundamentais para seu comportamento.

(9) “A capacidade da linguagem, a comunicagio de uma crianga, por
exemplo, estd intimamente ligada ao vocabuldrio dos pais, as palavras que eles
falam com o bebé, s6 para citar um exemplo da influéncia do ambiente no
desenvolvimento do cérebro infantil”, afirma Suzana. O poder do carinho e

do exemplo s3o fundamentais para o adulto de amanha.

(10) O estimulo que as criangas recebem dos pais durante a infincia
¢ uma importante ferramenta para o desenvolvimento de suas habilidades.
Se a crianga vé a mae fazer de qualquer problema um problemaio, o cérebro
da crianga aprende a reagir de forma estressada a qualquer situacio. Assim, o

perfil de reagio ao estresse na fase adulta é aprendido e tragado na infancia.

(11) Ha diversos fatores que moldam a reagio cerebral, fatores que
podem ser negativos ou positivos. Violéncias fisicas ou verbais vivenciadas
logo nos primeiros anos de vida sio influéncias negativas. Uma mie que grita

demais ou age com pouco controle emocional (distanciamento afetivo) passa
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a mensagem para o filho de que ele deve agir desta maneira (ser indiferente)

quando nio consegue ou nio quer fazer alguma coisa.

(12) Por outro lado, de acordo com a neurocientista, o carinho também
tem um grande poder de moldar o cérebro. Vdrias pesquisas cientificas com-
provam que o carinho fisico, o toque e o contato sao um moldador cerebral,
tornando a crianga mais hdbil e com um sistema de prote¢ao organico mais
forte.

(13) Muitos sao os motivos para que pais dediquem tempo, didlogo e
carinho aos filhos, cultivando o afeto, o contato fisico, beijando, abracando,
com muito amor e paciéncia. Esse carinho ¢ tao ou mais importante do que
outros estimulos externos que possam ser oferecidos aos filhos. Filhos bons

nio sio frutos do acaso.
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3. Amadurecimento individual

(1) A primeira vista, o amadurecimento individual pode parecer algo
egocéntrico, isolado dos outros, individualista. Mas de egoismo, o amadu-
recimento precisa do minimo necessirio, tem mais a ver com amor-préprio,
seus reflexos e suas contribui¢oes. A légica que traz o amadurecimento no
individuo inclui essencialmente a sua paz de espirito, envolve um universo
maior, tem a ver com a capacidade pessoal de cooperar, até despretensiosa-
mente, sair da ilha individualista, conectar-se positivamente, saudavelmente,

a0 contexto € pessoas.

(2) Nio abrir mio de principios positivos que reconhega serem essenciais.
E tal amadurecimento nio se comprova na superficialidade de seu cotidiano,
nas aparéncias, contradi¢oes e incoeréncias. O amadurecimento tem a ver
com conquistas interiores consolidadas, positivas, que fluem diante de uma
realidade dinimica e que se amplia positivamente. Nem sempre é agraddvel
amadurecer, ¢ comum ser doloroso! O contexto envolve personalidades di-
ferentes, diferentes percepgoes, valores, crengas, niveis de compreensao, mas

tudo isso faz parte do processo.

(3) A escritora Sonia Café, neste sentido, pergunta: “Quais os talentos e
habilidades positivas que vocé tem desenvolvido naturalmente em sua vida?”
E que, reconhecer e afirmar positivamente o valor de suas capacidades esti-
mula a manifesta¢io de atitudes maduras! Sua maturidade se torna orginica
(natural) quando vocé estd disposto a reconhecer os processos necessarios de
crescimento, vivendo e decidindo aplicd-los na cria¢io de recursos e situagoes,
nos quais os demais se sentem também estimulados a evoluirem (amadure-

cerem), pelo seu exemplo.
(4) A escritora também sinaliza quatro pontos como sugestoes:

1 — Assumir 100% de responsabilidade pela prépria vida, enten-
dendo que s6 vocé pode decidir qual o melhor caminho a seguir,

o0 seu préximo passo.

2 — Se hd alguém de pouca idade precisando de seus cuidados,
demonstre a essa pessoa a sua maturidade, oferecendo-lhe amor,

compreenséo € segurancga.

22



Alexandre Arrenius Elias

3 — Nao se esquega de sua crianga interior... Um ego maduro
se abre para a orientagdo que vem da prépria Alma, resgatando a

crianga interior de suas inevitdveis dificuldades, birras e pirracas.

4 — Reconhega quais os frutos maduros de sua vida e quais os
que ainda estdo verdes, os maduros devem estar prontos para lhe

dar apoio, enquanto é necessdrio esperar a maturagao dos verdes.

(5) E falando em atitudes amadurecidas: mudamos o mundo ao mu-
darmos a nés mesmos. Para isso, precisamos ser responsdveis, coerentes e
honestos. Quando assumimos comportamentos com responsabilidade, eles
se tornam altamente potencializadores, pois vocé responderd ao que lhe for
atribuido. E isso pode partir de um centro de confianga e alegria interior
compartilhado... Tal centro transmutard o peso do dever ou das obrigacoes
em leveza e habilidades para responder ao que a vida lhe propée. E agir com
responsabilidade é se dar ao prazer de p6r em prdtica seus melhores talentos

e virtudes.

(6) O amadurecimento se garante com a nossa melhor conexao: primeiro
conosco, e depois com o contexto. Situagoes confusas, intrigas, auséncia de
posicionamento na vida, manipulagées, protelagoes, indiferengas, entre outros
desvios nocivos, vao lhe causar dor, bloqueios, retardo, até paralisagio em seu
amadurecimento psicoldgico, e possivelmente vocé se tornard alguém que
causa mais dores do que alegrias a si e aos outros, nio raro ainda culpard o

destino, o sistema, os colegas, a familia; se possivel, até o animal de estimagao!

(7) Se algo estd emperrando o seu processo de amadurecimento, isso
exige revisdes nos padroes habituais de como vocé estd vivendo, de como estd
lidando com os seus desafios. Note que algumas pessoas sao recorrentes diante
dos mesmos problemas/desafios, neste ciclo hd geradores internos que preci-
sam estar na pauta das transformagoes positivas necessdrias. Nao é uma tarefa
simples, e buscar a ajuda adequada ¢ recomendavel para trazer engajamento

e maior lucidez no “estabilizar-se” para prosseguir, avangar.

(8) Diante do amadurecimento individual, a palavra ATTTUDE se des-
taca, pois nds avangamos através da aplicagio de melhores atitudes, importante

é evitar protelagdes apds saber o que hd de melhor a fazer. Para sermos eficazes
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nisso, que tal ouvir mais a prépria intui¢ao positiva? Ela ajuda a expandir seus
horizontes, diminuir incertezas, visualizando a¢oes diferentes como possiveis
respostas. Vocé é livre, vocé pode movimentar-se em niveis de consciéncia, de
compreensao. Hd muita satisfagdo, muito prazer, no processo de conquistar
mais amadurecimento; vocé passa a se sentir uma nova pessoa, renovando-se,

transcendendo o que antes parecia ser o seu limite.
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