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Introducéo

O conflito entre quem somos e quem queremos ser ens@tnaamago da luta humana. A
dualidade, na verdade, estd centro da experiéncia humana. A vida e a morte, o bem e o mal, a
esperanca e a resignacao coexistem em todas as pessoas e manifestam sua forca em todas as facetas
vida. Se sabemos o que € a coragem, é porque também experimentamos 0 medo; se podemo:
reconhecer a honestidade, é porque ja encontramos a falsidade. No entanto, a maioria de nés nega o
ignora nossa natureza dualista.

Caso estejamos vivendo sob a sugiiside que somos apenas de um jeito ou de outro, dentro de um
espectro limitado de caracdigicas humanas, entdo, precisamos questionar por que, atualmente,
muitos de nds estamos insatisfeitos com a nossa vida. Por que temos acesso a tanta sabedoria e, ainc
assim, ndo temos a forca e a coragem para agir segundo nossas boas inten¢cdesgé¢aimaaso
eficazes? E, mais importante, por que continuamos a nos expressar de maneiras contrarias aos Nnossc
valores e a tudo aquilo em que acreditamos?

Vamos mostrar que iSso ocorre porqéd® mexaminamos nossa vida, nosso eu mais obscuro, 0 eu
sombrio, ondle esta escondido nosso poder esquecido. E ali, nesse local mais improvavel, que
encontramos a chave para destrancar a forca, a felicidade e a capacidade de viver nossos sonhos.

Fomos condicionados a temer o lado obscuro da vida, assim como 0 n0sso.r@sgreElyamos em

meio a um pensamento sombrio ou tendo um comportamento que julgamosiejceitrremos

como uma marmota ao buraco no chdo e nos escondemos, torcendo e rezando para que aquilc
desapareca antes de nos aventurarmos a sair novamente. FParegues isso? Porque tememos,
independentemente do quanto nos esforcemos, jamais conseguir escapar desse nosso lado. E, embo
ignorar ou reprimir esse lado sombrio seja a norma, a verdade soberana é que correr da sombra apena
intensifica seu poder. Neda apenas conduz a mais dor, sofrimento, tristeza e sujei¢do. Se falharmos
em assumir a responsabilidade de extrair a sabedoria que esta oculta no fundo de nossa consciéncia,
treva assume o comando e, em vez de sermos capazes de assumir o controldfa asaba nos
controlando, provocando o efeito sombra. Entdo, o lado obscuro passa a tomar as decisoes,
tirandonos o direito a escolhas conscientes, seja quanto ao que comemaos, ao tanto que gastamos ol
aos vicios a que sucumbimos. Nosso lado sombsantita a agir de forma que jamais imaginamos

e a desperdicar a energia vital em maus habitos e comportamentos repetitivos. A obscuridade interior
nos impede de expressar inteiramente o nosso eu, de falar nossa verdade e viver uma vida auténtica
Somenteao abracam nossa dualidadé que nos libertamos dos comportamentos que poderéao
potencialmente nos levar para baixo. Se ndo reconhecermos integralmente quem somos, € certo que
seremos tomados de assalto pelo efeito sombra.

O efeito sombra edtpor toda prte. A prova de sua disseminacao pode ser vista em todos 0s aspectos
da vida. Lemos sobre elatline. Podemos w80 nos noticiarios da TV e também em amigos,
familiares e estranhos na rua. E talvez possamos recelcthéedorma mais expressiva em nossos
pensamentos, comportamentos, e dentias interacdes que fazemos com 0s outros. Receamos que,
se lancarmos luz nessa escuriddo, isso nos fara sentir uma imensa vergonha ou, até pior, nos levara
expressar nossos piores pesadelos. Torraw® temerosoguanto ao que podemos encontrar se
olharmos dentro de nés mesmos; portanto, em vez disso, escondemos a cabeca e nos recusamos
enfrentar o lado sombrio.

Mas este livro revela uma nova verdade compartiihada com base em trés perspectivas
transformadoras oposto do que tememos €, de fato, 0 que acontece. Em vez de vergonha, sentimos
empatia. Em vez de constrangimento, ganhamos coragem. Em vez de limitagdo, experimentamos a
liberdade. Mantida oculta, a sombra € uma caixa de Pandora repleta de segedes)equos
destruirem tudo o que amamos e gostamos. Porém, se abrirmos a caixa, descobrimos que aquilo que
estéa ali dentro tem o poder de alterar radicalmente nossa vida, e dpdsitiva.Sairemos da ilusao

de que nossa obscuridade nos dominara e, endigso, veremos o mundo sob uma nova luz. A
empatia que descobrimos por n0s mesmos dara a cemedlifacdo para nossa confianca e coragen)
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a medida que abrirmos nosso coracdo a todos ao redor. O poder que desencavamos nos ajudara
confrontar o0 medo questeve nos segurando e nos incitard a seguir adiante, rumo ao mais alto
potencial. Longe de ser assustador, abracar a sombra nos concede uma plenitude, permite que
sejamos reais, reassumindo nosso poder, libertando nossa paixao e realizando nossos sonhos.

Este livro nasceu de um desejo de iluminar amieras dadivas da sombra. Nas péginas seguintes,
cada um de n@s, autores, vai abordar o assunto a partir de nossa perspectiva singular, como
professores. Nossa intengdo é fornecer um entendimento compoeensiultifocal de como a
sombra nasce dentro de nds, como ela funciona em nossa vida e, mais importante, 0 que podemos
fazer para descobrirmos as dadivas de nossa verdadeira natureza. Prometemos que, apos ler este livr
VOCé nunca mais vera seu lado samda mesma maneira.

Na primeira parte, Deepak Chopra nésutha visdo abrangente de nossa natureza dualista e oferece
uma receita para nos levar de volta a totalidade. Pioneiro da mente/corpo, Chopra ja transformou
milhdes de vidas com seus ensinamergas. abordagem holistica dessa natureza divisora da sombra

€, ao mesmo tempo, fundamental e iluminadora.

Na segunda parte, recorro a quase quinze anos de éniagisvando o Processo da Sombra (The
Shadow Process) mundo afora, para oferecer um examevat,gssiém profundo, do surgimento da
sombra, de seu papel na vida diaria e de como podemos recuperar o poder e a luminosidade de noss
natureza auténtica.

Na terceira parte, Marianne Williamson toca nossogémra nossa mente com uma investigacao
estimubnte da ligacdo entre a sombra e a alma. Professora espiritual renomada internacionalmente,
Marianne nos pega pela mao e nos conduz pelo terreno acidentado da batalha entre o amor e 0 medc

Cada um de @s chega a ele com anos de experiéncia e uma espprafigada e sincera de poder
iluminar a sombra de uma vez por todas, pois, se hdo nos opusermos a forca da sombra e integrarmo:
sua sabedoria, ela tem o potencial para continuar a lancar destruicdo em nossa vida € nosso mundo
Quando falhamos em admitir s&as vulnerabilidades e reconhecer maus comportamentos,
inevitavelmente sabotanmos quando estamos prestes a alguma realizacdo pessoal ou profissional.
Entdo, a sombra ganha. Quando agimos motivados por uma raiva desproporcional ao falar com os
filhos, asombra ganha. Quando traimos as pessoas amadas, a sombra ganha. Quando nos recusamos
aceitar nossa verdadeira natureza, a sombra ganha. Se ndo focamos a luz ao nosso eu mais alto, r
obscuridade de nossos impulsos humanos, a sombra ganha. Até queoadeiteno que somos, 0

efeito sombra tera poder para retardar nossa felicidade. Se passar sem reconhecimento, a sombra nc
impede de ser plenos, de alcancar nossos melhores planos, e nos faz viver uma vida pela metade
Nunca houve uma época melhor par&rs& um novo léxico para iluminar a sombra e finalmente
entender o que tem sido téo dificil de ver e explicar.

O trabalho com a sombra, como descrito neste lézrmais que um processo psicolégico ou uma
brincadeira intelectual.

E uma soluc&o prescritipara problemas n&o resolvidos. E uma jornada transformadora que vai além
de qualquer teoria psicolégica, porque considera o lado sombrio uma questdo humana, uma questac
espiritual que todos nds precisamos resolver se quisermos ter uma vida na qualesse oS por
completo. Enfim entenderemos por que ndo somos melhores nem piores que ninguém, nao importam
cor, experiéncia, orientacao sexual, aparéncia ou o passado. Nao ha ninguém no mundo que néo tenh
um lado sombrio e, quando levada a sério e comgig®, a sombra pode gerar uma nova realidade

gue ira alterar a forma como nos sentimos em relagdo a nGs mesmos, ao NOSSO exercicio de pais, :
maneira como tratamos nosso parceiro, como interagimos com os membros de nossa comunidade €
COMO NOS engajamos mooutras nagoes.

Acredito que a sombra seja um dos maiores presentes idisiggpara nés. Carl Jung a chamava de
sparring,ou "parceira de treino de boxe"; ela é a oponente dentro de nds que expde falhas e aguca
habilidades. E a professora, o treinadagui que nos apoia no descobrimento de nossa verdadeira
magnificéncia. A sombra ndo € um problema a ser resolvido ou um inimigo a ser vencido, magm
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campo fértil a ser cultivado. Quando mergulharmos as maos em seu solo rico, descobriremos as
sementes pentes da pessoa que mais desejamos ser. Esperamos, sinceramente, que vocé ingress
nessa jornada, pois sabemos o que nos espera la dentro.

Debbie Ford
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Uma vez que as pessoas ouvem falegspeito da sombra, do lado obscuro da natureza humana,
guase ningém nega sua existéncia. Todas as vidas ja foram tocadas pela raiva e pelo medo. Os
noticiarios da TV mostram a natureza humana em sua pior forma, semana ap0s semana, sem
intervalo. Se forme honestos conosco, os impulsos sombrios séo livres para circular em nossa mente,
e 0 prego que pagamos por ser uma boa pesdga que todos aspirameg que a pessoa ma, que

pode arruinar tudo, precisa ficar escondida.

Ter um lado sombrio parece pedligum tipo de intervegéio, talvez uma terapia, ou pilula, talvez uma

ida ao confessionario, ou um confronto com a alma a-nwia. Assim que as pessoas reconhecem
té-lo, querem se livrar dele. H4 muitos aspectos da vida em que da para dar um jeimelnte, a

sombra ndo € um deles. A razao pela qual ndo se deu um fim a sombra em milhared dedmos

tempo em que o ser humano tem consciéncia do lado somglidtalmente misteriosa. So6 faz sentido
elucidar o mistério depois de perguntar cordaricom ele. Portanto, dividi a Primeira Parte em trés
secles, nas quais recorro ao instinto médico para encontrar um diagnéstico, oferecer uma cura e,
depois, com honestidade, dizer aos pacientes qual € o seu prognéstico para o futuro:

A A névoa de iluséo.
A A saida.
A Uma nova realidade, um novo poder.

A primeira s€do (o diagndstico) descreve como a sombra surgiu. Discordo de algumas pessoas e
acredito que a sombra seja uma criacdo humana, ndo uma forgca césmica ou maldicao universal. A
segunda secéo (a cur@d com a forma como vocé pode diminuir o poder oculto da sombra sobre sua
vida diaria. A terceira se¢éo (o prognéstico) revela um futuro, no qual a sombra foi desmantelada néo
apenas por determinados individuos, mas por todos ndés. Juntos criamos agaeardgara nos
persegue. Apesar do medo e da relutancia em enfrentar esse fato, ele acaba sendo a chave para
transformacéo. Se vocé e eu nao fizéssemos parte do problema, ndo teriamos esperanca em fazer par
da solugéo.

A NEVOA DE ILURO

Se vo€ nado podenxergar a propria sombra, precisa prodard sombra se esconde na vergonha,

nos becos escuros, nas passagens secretas e nos sotaos fantasmagoéricos de sua consciéncia. Ter
lado sombrio ndo é possuir uma falha, mas ser completo. Ha4 uma dura verdatterdar. (Vocé

nunca tentou dizer uma ingénua verdade a alguém, que estrilou respondendo "N&o venha me
analisar”, ou algo parecido? O reino inconsciente parece tdo perigoso quanto as profundezas do
oceano; ambos sdo escuros e repletos de monstrdseis/is

Estamos todos vivendo com os dest® de ideias fracassadas que um dia pareceram solucdes
perfeitas. Cada solucdo combina com o quadro daquilo que constitui o lado sombrio.

Se voé acha que aspectos sombrios como 0 medo, a raiva, a ansiedadére\sao resultados de
possessdes demoniacas, a solucao € purificar a pessoa acometida. Os demoénios podem ser afastad
com rituais, limpeza do corpo, jejum e austeridades exaustivas. Nao se trata de uma nocgao primitiva.
MilhGes de pessoas modernasgarram a isso. Nao da para passar por uma banca de jornal sem ver
uma revista que prometa uma nova versao sua por meio de algum tipo de purificacdo, seja uma dieta
gue ira superar seu desejo ardente por alimentos que fazem mal a saide ou uma lisanpraracen

par perfeito, evitando o tipo errado de pessoa. "Si#lleé a versdo moderna de se purificar dos
demonios.

Semelhante a essa expliéa é a nogdo de que o mal cosmico foi solto no mundo. Se essa é a sua
explicacédo para a sombra, a solucdo nhtueareligido. A religido o alinha com o bem césmico em

sua batalha contra o mal césmico. Para milhdes de pessoas, essa guerra é muito real. Ela se estende
todos os aspectos da vida, desde a tentacdo sexual até o aborto, do aumento do ateismmdm declini
patriotismo. O Diabo cria todas as formas de sofrimento humano e todo malfeito. S6 Deus (ou deuses)
tem o poder de derrotar Saté e nos redimir do pecado. No entanto, é dificil estabelecer se a r€ligizo
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derrota a sombra ou se, na verdade, ela a torda mais poderosa, por instigar sentimentos fortes de
pecaminosidade e culpa, vergonha e medo das torturas de uma posteridade infernal.

Ja que nos orgulhamos de viver em uma época em que as supersticbes ndo regem mais a nossa Vvid:
essas antigas explicagdo lado sombrio ja ndo sdo mais as Unicas opcdes. As pessoas podem dar as
costas ao mal cosmico e assumir a responsabilidade pessoal. O lado obscuro ja passou a ser vistt
como doenca, um ramo da saude mental. Ao longo desse caminho existe uma inenEdevde
tratamentos. Dependentes sdo mandados para programas de recuperacao. Ansiosos e depressivos s
enviados a psiquiatras. Viciados e pessoas descontroladamente violentas acabam em aulas par:
dominio da faria, depois de baterem o carro em decoa@acialta de controle.

Com todas essas expligges, cada uma das quais levando a uma solucéo definida, por que a sombra
permanece invencivel?

Pode parecer uma perspectitigubre, porém, na verdade, o primeiro passo para lidar com a sombra

€ reconhecer sgpoder. A natureza humana inclui um lado autodestru@uando o psicdlogo suico

Carl ung pressup6s o arquétipo da sombra, disse que ela cria uma névoa de ilusdo quselterca
Encurralados nessa névoa, lancame a prépria escuriddo egnsequentemente, damos a sombra

cada vez mais poder sobre nés. Ndo é nenhum segredo que a abordagem de Jung aos arquétipc
rapidamente se torna muito intelectual e complicada. Mas o poder teimoso da sombra nada tem de
complexo. Ao parar para um intervah@ escrita deste paragrafo, liguei a televisdo. O famoso
bilionario Warren Buffett estava sendo entrevistado sobre os estrondos do ciclo econémico.

0 O senhor acha que havera outra explosdo que leve a uma grande regegs&gRintou o
entrevistador.

0 Posso garantir que sith respondeu Buffett.
O entrevistador sacudiu a cabeca.

0 Por que ndo conseguimos aprender as licbes da ultima
recessao? Veja aonde a ganancia nos levou.

Buffett deu um sorrisinho misterioso.

0 A ganancia é divertida por ura tempo. gessoas ndo
conseguem resistir a ela. No entanto, por mais que 0s seres
humanos tenham evoluido, ndo crescemos nada emacional
mente. Continuamos 0s mesmos.

Em forma encapsuladai, estd a sombra e o problema que ela apresenta. Sob a névoa da ilusao, nao
vemos nossos piores impulsos autodestrutivos. Eles sao irresistiveis, até divertidos.-$eeasalte
imensa popularidade dos dramas de vinganca como entretenimento, seja no teatro de Shakespeare o
no banguébangue do Velho Oeste. O que poderia ser melhoa poltar toda a raiva oculta,
demolindo o inimigo e saindo altivo e triunfante? A sombra expressa seu poder fazendo com que a
escuridao se pareca com a luz.

As traddes sabias do mundo gastaram a maior parte de sua energia deparando com 0S MesmMo:¢
dilemas bésicos. A criagdo tem um lado sombrio. A destruicdo € inerente a natureza. A morte
interrompe a vida. A decadéncia consome a vitalidade. O mal é atraente. Ndo é de admirar que a
névoa da ilusdo pareca um bom local para se estar. Se vocé encaramdereaich que o lado
sombrio € esmagador demais para suportar. No entanto, existe uma forca oposta que vem com
firmezad e de forma bersucedidad , superando o lado sombrio. Os destrogos de solucdes
fracassadas nos impedem de ver.

A névoa da ilusdo nos mim insulados. Passando os canais da televisédo pelos desastres e horrores,
vOocé jamais imaginaria que os seres humanos sempre tiveram o poder de encontrar a paz, a elevaca
e a liberdade na escuridéo.

O segredo eét na palavra "consciéncia”. Quando as @&ssouvem iSsOo, uma expressao da
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desapontamento surge em seu rosto. A consciéncia é algo batido. Escutamos falar sobre a elevagéo d
consciéncia desde o surgimento do feminismo, com outras variacdes de liberacdo. A consciéncia
superior é apresentada commrmessa por inimeros movimentos espirituais. Vocé pode até ficar
tentado a atirar a consciéncia na pilha de ideais fracassados, pois, diante das sinceras tentativas d
elevar nossa consciéncia, a sombra infesta 0 mundo com guerras, crimes e violénelstnda m
maneira que contamina vidas individuais com dor e medo.

Chegamos a uma encruzilhada. Ou a c@&msia pertence as outras respostas falsas ou ainda néo foi
experimentada corretamente. Gostaria de dizer que esta Ultima op¢éo é a verdadeira. A eonsciénci
superior é a resposfa a Unica resposta duradodrapara o lado sombrio da natureza humana. Nao

€ a resposta que nos faitaé a sua aplicacdo. Ha incontaveis caminhos para a cura da alma, assim
como ha incontaveis tratamentos alternativos para o caie@s ninguém tem tempo e energia
suficientes para experimentar todos eles. E vital escolher um caminho que o leve aonde vocé quer ir.
Para que isso aconteca, é necessaria uma analise bem mais profunda da sombra. Se viacé aborda
superficialmente, ela sqare persistira, pois a sombra ndo é um simples inimigo como uma doenca,
um dendnio ou um diabo césmico. Ela é um aspecto tdo basico da realidade da criacdo que somente
seu total entendimento pode confrel@&om sucesso.

A verdade de uma realidade

O primero passo para derrotar a somigrabandonar todas as expectativas de ddaota lado

obscuro da natureza humana viceja na guerra, na dificuldade e no conflito. Assim que falar em
"vencer", ja perdeu. Vocé foi arrastado para a dualidade do bem e dguaadlo isso acontece, nada

pode acabar com a dualidade. De uma vez por todas, o bem n&o tem poder para derrotar seu oponente
Sei que isso é dificil de aceitar. Na vida de todos nés ha acdes passadas das quais nos envergonhamc
e impulsos presentes contra quais lutamos. Ao redor existem atos indescritiveis de violéncia. As
guerras e os crimes devastam sociedades inteiras. As pessoas rezam desesperadamente a um poc
superior que possa restaurar a luz onde a escuridao prevalece.

Héa muito tempo, os realas desistiram de ver o lado bom da natureza humana superando o lado mal.
A vida de Sigmund Freud, um dos pensadores mais realistas a confrontarem a psique, chegou ao fim
enguanto a violéncia do nazismo devorava a Europa. Ele havia concluido que g&iviiziste a

um custo tragico. Precisamos reprimir nossos instintos selvagens e atavicos, de moddos e@anté
xeque; porém, apesar de nossos melhores esforcos, havera muitas derrotas. O mundo irrompe ne
violéncia em massa; os individuos irrompeanvioEncia pessoal. Essa andlise implica uma forma
terrivel de resignacdo. Meu "eu bom" ndo tem nenhuma chance de viver uma vida pacifica, afetuosa e
organizada, a menos que meu "eu mau" seja preso na escuridao, enjaulado em confinamento solitario.

Os realistamdmitirdo que a repressao, em si, € maligna. Se vocé tentar sufocar seus sentimentos de
raiva, medo, inseguranca, inveja e sexualidade, a sombra ganha mais energia para seu proprio uso. E
esse uso é implacavel. Quando o lado sombrio se volta contrac@pga 0 massacre.

Na semana passada, recebi umathgade uma mulher desesperada, em busca de abrigo e seguranca.
Seu marido era um alcodlatra crénico. Eles vinham lidando com o problema havia anos. Depois de
periodos de sobriedade, ele tinha recaidabamdonava o trabalho e a familia, o que o deixava
exausto e envergonhado quando as crises passavam. Recentemente, ele havia desaparecido por un
semana e, ao voltar, todo seu remorso foi recebido por ouvidos surdos. A esposa queria se separar. Els
reagiucom violéncia, agredia, algo que ela mencionou nunca ter acontecido antes. Agora, além de
toda frustracéo e lagrimas, ela temia por sua seguranca.

De imediato, tudo o que pude fazer foi dar o melhor conselho quanto a abrigos e grupos @e apoio
mulher. Mas, quando desliguei o telefone, sentindo o residuo das emoc¢des dela, pensei no caso com
mais calma. Os dependentes que recaem transfeemam uma apresentagadadrao do panorama
psicolégico. Mas o que, de fato, eles representam? Acho que sdo um ergtrgolto de uma
situacdo comum: urselfdividido. Para os dependentes, a seg@rantre o "eu bom" e 0 "eu mau"

ndo pode ser resolvida. Normalmente, a tética para lidar com o lado sombrio de algugry é
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relativamente facil. Nao é dificil negar seus atams, esquecer seus impulsos perniciosos,
desculpaise por ficar zangado e demonstrar arrependimento pelas acdes mas. Dependentes néao
sossegam com preceitos faceis. Seus impulsos mais sombrios ja 0s preocupam sem as repressoe
normais. Até mesmo o acessmsimples prazer é negado. Os demonios internos minam e estragam o
prazer; debocham da felicidade; os demonios repetidamente lembram os dependentes de sua fraquez
e maldade.

Digamos que essa desg@éo esteja quase correta. Deixei de fora alguns ingtedienportantes. O

habito tem um papel significativo na dependéncia. Assim como as mudancas fisicas que ocorrem no
cérebrod as pessoas que abusam de substancias psicoativas tém seus receptores cerebrais atingidc
por quimicas estranhas que acabam deslouas reacdes normais do prazer e da dor. No entanto,
esses aspectos fisicos da dependéncia tém sido exagerados de modo grosseiro. Se a dependéncia fos
fundamentalmente fisica, milhdes de pessoas nao estariam fazendo uso casual de alcool e drogas. Ni
entanto, fazem, com um dano relativamente pequeno em longo prazo e com minimas chances de
dependéncia. Sem ingressar na controvérsia inflamada da dependéncia e suas cagssagpquie

iSso ndo é um problema isolado, e sim mais uma expressado da sombra.

Pa essa ra@o, para tratar dependéncias, precisamos abordar a sombra e dasd@née todos nos
desejamos isso, debrae permanecer com o marido bébado, regressandosgade uma semana.

Ele esta#t a mercé de outras expressdes da sombra, como o daemepév violento, o preconceito

racial, o chauvinismo sexual e muito mais. A primeira vista, esses fatores podem nao parecer
relacionados. Um chefe que pratica assédio sexual ndo demonstra 0 mesmo comportamento
descontrolado de alguém que surra um homossesometendo um crime hediondo. No entanto, a
sombra fornece uma ligacdo. Sempre que qualquer aspestf fdo separado, rotulado como mau,

ilicito, vergonhoso, culposo ou errado, a sombra ganha poder. Nao importa se o lado sombrio da
natureza humana xpressa de forma violenta ou branda, socialmente tolerada. O fator essencial €
gue uma parte deelffoi separada.

Depois de separado, o fragmento "ruim" perde contato com émoissdoself, a parte que
consideramos "boa" por conta de sua aparente auséncia de violéncia, raiva e medo. deflse é o
adulto, o ego que se adaptou tdo bem ao mundo e as outras pessoas. O marido bébadeltem um
bom, é claro. Ele poderia ter uself muito mais agrdavel e aceitavel que o normal. Quanto mais

vocé reprime seu lado obscuro, mais facil sera construir uma personalidade resplandecente de
bondade e luz. (Ressakie a surpresa repetida de vizinhos que dizem as equipes de TV, depois de um
grande tiroteio, 0 outro crime hediondo, que o agger "parecia um homem tao bgm"

S6 em falar com a esposa perturbada, soube que seu marido tivera passagens em clinicas de
reabilitacdo. As vezes, o tratamento funcionava por um tempo. Mas até durante seus periodos de
solriedade o homem ficava infeliz. Ele estaeastantemente de guarda, com receio de ter uma nova
recdda. No entanto, por mais que lutasse contra, a possibilidade era inevitadvel. Mesmo durante um
tempo de vitéria temporaria, a sombra soO precisava espeaareya

Uma vez, quando seu marido estava em uma das crisiedirdem tremas, 0s suores noturnosos

delirios se tornaram insuportaveis. A esposa correu até um médico, implorando por algum remédio
gue pudesse mitigar os sintomas. Mas ela deparou commédito realista obstinado, e ele se
recusou. "Deixe chegar ao fundo do pocgo”, disse ele. "Essa € sua Unica esperanca verdadeira. Fora
isso, vocé ndo vai ajuda tornando as coisas menos dolorosas."

Vocé e eu podemos pensar que esse seja um consahsiired. Mas o fen6meno de chegar ao fundo

do pogo é bem conhecido nos circulos da dependéncia. Ele pode representar um risco terrivel, pois,
guando a sombra arquiteta seu blefe, ela recorre ao extremo da autodestruicdo. Nao ha limite pratico
na extensdoalsofrimento que o inconsciente pode criar, e todos ndés somos frageis. Os dependentes
0 ou qualquer um que esteja nas garras da energia da s@MEsE0 presos em uma névoa de
ilusdo. Dentro dessa névoa nao existe nada além de fissura e o terror desagoiceatisfazé.

Quando a perigosa jornada de chegar ao fundogofpaciona, essa névoa se dissipa. O depender@l|
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comeca a ter pensamentos verdadeiramente realistas. "Sou mais que minha dependéncia. N&o quer
perder tudo. O medo pode ser superaél@.fdora que isso acabe." Em tais momentos de clarsg, o
secompde e enxerga a si mesmo, sem antolhos.

Vocé s6 tem unself.E o seu eu real. Ele esta além do bem e do mal.

A sombra perde o poder quando a cairstia para de se dividir. Quando vocén@o esta mais
dividido, ndo ha nada para ver além desatiem todas as direcdes. Nao ha compartimentos ocultos,
calabougos, celas de tortura ou rochas limosas onde se esconder. A consciéncia vé a si mesma. Essa
sua funcdo mais basica, e, ao desel@hbneremos que dessa simples funcdo pode nascer um novo
self,talvez um novo mundo.

A sombra coletiva

Nomear a sombrado foi 0 maior feito de Jung; nem a teoria dos arquétipos. Sua maior realizagéo foi
mostrar que o0s seres humanos compartilhanmselfin"Quem sou eu?" depende de "Quem somos
nés?". Seres humanos séo as unicas criaturas que podem csiglf.0da verdade, nos precisamos

criar um, pois selfnos da um ponto de vista, um foco impar do mundo. Seselimosso cérebro

seria bombardeado comma inundacao desconcertante de imagens sensoriais que nao fariam sentido.
Bebés séo isentos de welfe passam os trés primeiros anos criangdelaborando sua personalidade

e preferéncias, temperamento e interesses. Toda mée pode afirmar que o tempeliipassa

como um quadro em branco é minimo, se € que existe. Ingressamos no mundo ndo como pPassivos
receptores de dados, mas como avidos criadores. Uma vez que vocé se t@ifiendividual, com
necessidadegrercas, impulsos, tendéncias, desefgmmhos e temores, subitamente o mundo faz
sentido. "Eu e meu" existem por um motiaara lhe dar um direito pessoal no mundo.

Todos temos urselfe nos empenhamos muito em defelad em defender seu direito de existir. Mas

nossa criagdo é fragil. Experentamos crises pessoais, tais como a morte subita de uma pessoa
amada ou a descoberta de que estamos gravemente doentes. Qualquer crise que atague N0SSo Senso
bemestar também ataca nosso senssalieSe vocé perde sua casa, ou todo seu dinheirsewu
parceiro, esse acontecimento externo envia mensagens de medo e duvidaedio Aewalquer
momento em que vocé sente que seu mundo esta ruindo, o que realmente esta regtico i@
confianca, que compreende a realidade. Apés um grande trausedo ao corpo ou a mente, leva

um tempo até que a fragil personalidade do ego se recupere. (Temos muita sorte de que este antigc
provérbio seja verdadeiro: "Almas dobram, mas ndao quebram".)

Pelo fato de &0 sabermos como criarselfao qual nos agarraradédo desesperadamente, ele pode

nos surpreender e impressionar. Freud causou uma imensa surpresa ao dizeelfjtemuma
dimenséo oculta repleta de impetos e desejos que mal reconhecemos. Depois de se tornar um dos ma
proeminentes discipulos de Fdedung percebeu que o mentor cometera um engano. O inconsciente
nao tem a ver com o "eu". Tem a ver com o0 nés. Quando uma pessoa tem impulsos e impetos
inconscientes, eles vém de toda a historia da raca humana. Segundo Jung, cada um de nos esta ligac
a uma"conscéncia coletiva", como ele assim chamava. A no¢cédo de que vOcé e eu criamos NOSSoS
selfsseparados e isolados é uma ilusdo. Penetramos um vasto reservatorio humano de aspiracdes
impulsos e mitos. Essa inconsciéncia compartilhada é onde tambdenaassimbra.

Algumas pessoasig sociaveis, outras ndo, mas ninguém pode viver fosalttmletivo. "NOs" é um

lembrete constante de que homem algum é uma ilha. Jung removeu a superficie social para expor a
dimenséo oculta do "nos". Chamar esse reina@msciente coletivo talvez tenha feito parecer mais
técnico, mas cself que vocé e eu compartiihamos com todo o mundo é fundamental a nossa
sobrevivéncia. Pense nas maneiras como vocé recai no jr/f coletivo. Aqui estdo apenas algumas:

A Quando precisa dapoio da familia e dos amigos mais préximos.
A Quando ingressa em um partido politico.

A Quando se oferece como voluntario a uma instituicdo de caridade ou uma comunidade. o
—i
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A Quando escolhe Iutar por seu pais ou defémdé

A Quando se identifica com sua nacionadid.

A Quando pensa em termos de "méssuseles".

A Quando um desastre ocorrido em algum lugar o afeta pessoalmente.
A Quando é apanhado pelo medo coletivo.

E uma fantasia acreditar que vocé pode optar por sair do "nés", mesmo quando todos tentamos
fazé&lo. Simpatizamogom outros grupoétnicos, mas também nos sentimos diferentes, separados e,

as vezes, melhores. Nas crises, queremos que nossos familiares fiqguem o mais perto possivel, nc
entanto, em outras ocasides, persistimos em ser individuos com umaraida familia. A coalizao

entre "eu" e "nds" € inquietante.

Jung a tornou ainda mais inquietante. Quando se trata da sombra coletiva, as pessoas lutam para sa
dela. (A sociedade nunca vai parar de se deslocar egdelirque reprovamos.) Mas isso, nalade,

€ mais dificil do que optar por abandonar um papel familiar; de fato, a familia é apenas a primeira
unidade ou nivel coletivdo self, aquele que tendemos a enxergar com razoavel facilidade. No
réveillon,vocé pode anunciar que mudou, que ndo meseciatado como uma criancinha mimada

ou um adolescente rebelde. Pode achar que néo esta sendo ouvido. Sua familia pode ter investidc
muito para mant® em sua caixa velha. No entanto, a sociedade € ainda mais rispida e menos
compreensiva.

A sociedaddem seus ganchos infigis em todos nos. Vocé se torna um pacifista em tempos de
guerra. Essa é uma escolha individual. No entanto, isso ndo o extrai automaticamente da sombra
coletiva, onde a guerra nasceu do 6dio, do preconceito, do ressentimentigagen@éigoas e da zona
vulneravel e sombria do nacionalismo. Talvez o termo depreciativo "memaria racial" seja viavel,
embora nos faga sentir extremamente desconfortaveis. Ainda assim, milhdes de pessoas ndo se
sentem desconfortaveis ao dar "uma tipicagsts masculina”, ou falar sobre "motoristas mulheres".

As questbes relativas ao sexo se transformaram num devotamento ardententestadoorO
inconsciente coletivo o masth emaranhado nesse momento. Na superficie, o Cidaddo X pode ser
abertamente opastio Cidadao Y, porém, em nivel inconsciente, eles podem estar ligados, como as
duas pontas de uma corda, com cada um puxando para um lado.

A escolha de entrar ou sair tors@ a quesdio central da sombra coletiva. Isso gera muitos
guestionamentos sobreviga diaria:

A Qual é a minha obrigago social ?

A Qual é o meu dever patriotico?

A Até onde devo me conformar ou resistir & sociedade?

A Qual é a intensidade da minha ligacdo com as opgssnas
A O que devo aos que s&o menos afortunados?

A Posso mudar o mundo?

Ao fazer qualquer uma dessas perguntas, sua mente conséiergede dar a resposta integdal

nem sequer a mais verdadeira. Abaixo da superficie, 0 inconsciente coletivo esta turvo pelos impetos,
preconceitos, desejos frustrados, medos e lembrancas goegdase de vocé, porque "nos" é sua
identidade tanto quanto "eu".

Onde esta a prova?

Por um longo tempo, o conceito do inconsciente coletivo permaneceu como uma teoria intrigante sem
muita prova. Ningém discutia sobre o lado sombrio da natureza humanmamP®era que a
explicacdo de Jung foi realmente Gtilapenas uma brilhante invgo intelectual? S6 recentemente<t
os fragmentos da prova foram reunidos e acabaram aprofundando o mistério. Por exemploiha
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décadas que se sabe que, quando uma pessoaasediitaria e isolada, confiequentementecorre

com viuvas e idosos, o risco de doencas e morte aumenta, comparado ao de pessoas que tém ligacoe
sociais fortes. Um casamento feliz o deixa saudavel. Em principio, essa descoberta foi dificil de
aceitar, prque pesquisas médicas ndo viam ligacdo alguma entre um estado mental e o corpo. Como
poderia o coragdo, ou uma célula-padcerigena, em algum lugar no corpo, saber como a pessoa se
sente? Foi preciso a descoberta das chamadas moléculas mensagdiesq@astar que o cérebro

traduz cada emocao em um equivalente quimico. A medida que as moléculas mensageiras percorren
a correntesanguinegacirculando através de centenas de bilhdes de células, a infelicidade ou felicidade

é transmitida ao coragéo, figadntestinos e rins.

Subitamente, a medicina corptente tinha uma base "real, porque na&danais real gel as
substancias quimicas. Masing propunha que a infelicidade ou a felicidade poderiam ser
compartilhadas por grupos inteiros de pessoas. Pongoi€macia em massa irrompe no Iraque ou em
Ruanda? Podemos encontrar explicacbes em antigas disputas feudais e conflitos sectarios. Sera qu
eles estdo armazenados na inconsciéncia coletiva, ou as geracdes de pais dizem aos filhos que
mantenham vivos osancores? N&o adianta nada sacudirmos a cabeca e nos colocarmos contra o
comportamento barbaro e incivilizado. Os maiores banhos de sangue dadistbeeam durante as

duas grandes guerras. Miks de soldados civilizados marcharam rumo a morte, homens
escreviam poesia, tocavam piano, sabiam grego e latim. Depois, a Europa olhou para tras e classificou
a matanga como insana, mas as pessoas sas comandaram e morreram na guerra, € 0s opositores ¢
protestaram foram presos ou punidos, sendo mandadoa fiaha de frente como médicos, em uma
ironia tragica que matou muitas pessoas que odiavam a guerra, aguelas que mais queldam evita

O inconsciente tem um objetivo, géeos manter inconscientdss vezes, o conhecimento da uma
espiada mesmo assimmBima famosa experiéncia, realizada em Stanford, psic6logos remontaram as
condicbes de uma prisdo para tentarem entender como os guardas tratavam os prisioneiros. Os
universitarios foram divididos em dois grupos, condenados e guardas, e lhes foi ditoleyiznp
interpretar seus papéis da maneira que quisessem. Os psicélogos esperavam ver mudan¢as marcantt
no comportamento de cada grupo. No entanto, a experiéncia teve de ser interrompida depois de
poucos dias. Os alunos no papel de guardas comecaraniratana@everamente 0s prisioneiros,
chegando ao ponto de humiles e serem acusados de abuso sexual. Essa falha estarrecedora na
experiéncia fez surgir a teoria do "cesto de macas podres".

A antiga forma de pensar dizia aos pigos que umenaca ruim pde for¢car um grupo a agir mal. O
bomsenso diz que um lider de gangue pode induzir seus seguidores passivos a cometerem crimes;
trotes de faculdade vao longe demais porque um pequeno ndcleo de macas ruins faz pressao sobre
outros. No entanto, a expé@cia em Stanford contou uma histéria oposta. Todos os participantes

eram bons garotos, que estudavam numa prestigiada universidade. O deslize de comportamento nao
ocorreu porque eram macas ruins, mas porque estavam em mas condi¢des, o que permitas que forg
sombrias emergissem. O que os psicologos estavam vendo era simplesmente uma incubadora da
sombra, e as condi¢des que favorecem o surgimento da violéncia grupai foram catalogadas.

A sombra pode emergir quanda total anonimato, como frequentemente ecquando, em vez de
individuos, as pessoas se tornam rostos na multiddo. Essa perda de individualidade aumenta se néc
houver consequéncias para a ma acéo. A auséncia de lei e ordem amplifica o efeito, assim como
ocorre quando se tem permissao para agin die& moralidade normal. Se figuras de autoridade estao
presentes para ativamente incitar o mau comportamento, prometendo a auséncia de puni¢ao, a sombr:
emerge com uma facilidade ainda maior. Nem precisamos piorar a situagao acrescentando a pobreza
o anafabetismo e os antigos lacos tribais, mas eles obviamente pioram a situagcdo. Assim como
gualquer tipo de pensamento "n@ssuseles”.

Quando digo que a sombra pode emergir, quero dizer que pode surgir qualquer tipo de patologia em
massa. A expegncia daprisdo de Stanford veio a tona para explicar os abusos na prisdo de Abu
Ghraib durante a guerra do Iraque. Porém, se percebéssemos que o0s guetos também séo exemlos (
"cestos de macas podres”, nos quais existem "macas boas", ndo recorreitiiacegensar na —
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subclasse como moralmeritderior ou pior. A destrgido do ecossistema € uma forma de violéncia
contra o planeta, embora envolva boas pessoas fazendo coisas ruins, porque tiveram permissao par
iISSO e ndo tém de encarar nenhuma punicdo (excetamss, em longo prazo, que todos
enfrentaremos, os quais podem ser ignorados, negados ou deixados de lado até amanha). Quando &
pessoas despertam do mau comportamento, parecem desnorteadas e confusas. A violéncia que
infligiram parece um sonho, emboraft@m participado ativamente de horrores como a guerra e 0
genocidio. Portanto, a sombra nos encurrala de duas maneiras. Ela nos mantém inconscientes e depoi
irrompe com uma forca inacreditavel, a qualquer momento que queira.

Vocé pode dizer "O que issaniea ver comigo?" A maioria de nés ndo participou de uma erupgao da
sombra, como ocorreu em Abu Ghraib. Em vez de empatia pelos soldados que cometeram abuso de
poder, buscamos bodes expiatérios para punir, pois € mais facil conviver com a explicacdo da maca
podre. No entanto, quando vocé faz algo inocente, como dirigir seu carro, esta despejando mais de
oito quilos de diéxido de carbono no ar, um gas que coloca o planeta em perigo. Como sociedade,
poderiamos corrigir esse mau comportamento em alguns anpes sispuséssemos a isso. As
solucdes ja existem, desde carros menos poluentes e transporte coletivo, até combustiveis
alternativos. Por que ndo as exploramos inteiramente? Porque permanecer inconsciente é mais facil.

Céticos tém o direito de frisar qtiedo isso ainda ndo prova a existéncia de um inconsciente coletivo.
Onde esta a prova de que membros de uma sociedade sao invisivéifadote sem palavras nem
press§io de amigos que os unam? Um novo campo da sociologia esta estudando o "contégio social"
um fendbmeno profundamente misterioso que poderd modificar tudo o que pensamos sobre nosso
comportamento. Todos temos experiéncia em relagcdo a moda e tendéncias passageiras. Do nada
todos parecem fazer algo novo, seja mandando mensagens de texto andaceddySpace ou 0

Twitter, ou brincando com um novo videogame. As modas passageiras S80 um comportamento
contagiante. Vocé pega de outras pessoas. No entanto, ninguém sabe como 0 comportamento se torn
viral. O que faz um grupo de pessoas decidir se otarpda mesma forma?

Essa se torna uma qu&stmédica crucial se vocé quer que um grupo pare de fazer algo daseso

guer persuadir jovens a nao fumar, por exemplo, ou a populagcdo em geral para conter a obesidade. C
trabalho mais avancado nesse campo e dois pesquisadores de Harvard, Nicholas Christakis e
James Fowler, cujo livr&;onnectedO poder das conexdef) comentado em um recente artigo da
revista de domingo dhlew Yok Times.Christakis e Fowler analisaram os dados do maior estudo
nacioral sobre o coragdo, que acompanhou trés geracbes de cidaddos em Framingham,
Massachusetts. Observaram o comportamento de mais de cinco mil pessoas, que foram mapeada:
segundo 51 ligagfes sociais com familiares, amigos e colegas de trabalho.

A primeira descberta foi que, quando uma pessoa ganha peso,caoanéumar ou adoece, 0S
familiares mais préximos tém 50% de chance de se comportarem da mesma maneira.

Isso refoga o principio social cientifico de décadas: o comportamento se da em grupo. Todos nés ja
passamos por isso, pela pressao persuasiva de amigos ou observandmnnpoosmmentaigue

parecem "arruinar familias". O inverso também é verdadeiro. Se vog&anmdama turma saudavel,

€ mais provavel que adote um comportamento saudavel. Ndo é apenas a saude que esta envolvida
guase todo comportamento pode ser contagioso. No alojamento de uma faculdade, se casualmente
vocé divide o quarto com alguém que tenbasbhabitos de estudo e notas altas, é provavel que suas
notas melhorem, por associagéo.

Mas a segunda descoberta de Christakis e Fowler foi muito mais misteriosa. Eles descobriram que as
ligacdes sociais podem pular um elo. Se a pessoa A € obesa e G@messea B, que ndo €, um

amigo da pessoa B ainda tem 20% de probabilidade de ser obeso, e um amigo daquele amigo tem
10% de probabilidade. Esses "trés niveis de ligagdo" sdo validos para todos os tipos de
comportamento. Um amigo do amigo pode ddaxénclinado ao fumo, a infelicidade ou a solid&o.
Embora vocé nunca tenha conhecido esse amigo do amigo, as estatisticas estdo ai para provar.

As descobertas de Christakis e Fowler sugeremgdeggminvisiveis que percorrem toda a sociedadg
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Se a pesquisa delgsevalecer, pense nas implicagées. A no¢cao de um inconsciente coletivo foi
apresentada ha quase um século por Jung. Sera que Jung deparou com conexdes invisiveis antes qt
os dadossurgissem para respaltis? Na verdade, essa € uma pergunta secundaeiaeye vir

depois da principal: Que tipo tigacdes pode existir de forma invisivel, sem que as pessoas se falem,
observem o comportamento uma da outra ou mesmo saibam da existéncia do outro?

Tratase de quedes complexas, e estou dando apenas umaldigado misteriosas elas sdo. Mas a

nova pesquisa sobre o contagio social € empolgante, porque respalda a nogéo de que, na verdade, h
uma mente que coordena ndo apenas o0 modo como as pessoas captam 0s modismos umas das outr:
ou decidem imitase; ndo apnas a que distancia as células cerebrais sabem o que outras células
cerebrais estdo fazendo, mas remotos fendbmenos, como o de gémeos separados por milhares d
quildmetros que subitamente sabem o que esta se passando um com 0 outro. Esses conectore
invisiveis vém trazendo o inconsciente coletivo a muitas, muitas areas da vida. O contagio social esta
se transformando em noticia, porque todos gostamos de confiar em dados, embora a possibilidade de
sermos todos integrantes de uma sé mente desafie a redidifisofia e o significado da propria

vida.

A sombra, portanto@ um projeto compartilhado. Qualquer um pode ter participacdo em sua
construcdo. Tudo o que vocé precisa € a habilidade de permanecer inconsciente. Incontaveis
alarmistas acreditam que estiazendo algo bom. Todo defensor da mae natureza espera ser
homenageado e louvado. Tribos que guerreiam com outras tribos acreditam profundamente que
precisam lutar para viver. Resistimos a nossa sombra e negamos sua existéncia pela doutrinacéo dc
passado @ela hipnose do condicionamento social. As experiéncias da infancia geram inimeros
lembretes posteriores como "isscbém e issoé mau; isso é divino e isso € diabdlico". Essa
doutrinacao é a maneira como todas as sociedades sao estruturadas. O gseothamagligéncia é

o fato de estarmos criando welfcompartilhado, ao mesmo tempo. Se as criancas fossem ensinadas

a se manter alertas quanto a sua sombra, contando até mesmo seus sentimentos obscuros, perdoand
si mesmas por nao serem "boas" o tetopo, aprendendo a libertar impulsos sombrios por meio de
escapes saudaveis, entdo haveria bem menos danos a sociedade e ao ecossistema.

Criadores da sombra

Mesmo que Vo& ndo tenha prestado a menor atencéo a Freud ou Jung, vocé herdou um indiferente
por causa deles. Eles tornaram impossivel pensar na natureza humana como algo que nao seja un
profundo mistério. Como a ponta de iomberg somente uma pequena fracéo sua é visivel ao mundo
fisico. Sem ser vista &equentementegnorada, a alma humana € ungdn deambiguidade
contradicdo e paradoxo. E é assim que deve ser, porque toda experiéncia da vida, que é manifestaca
da alma, € resultado de contraste. Vocé ndo tem experiéncia na auséncia do contraste: luz e sombra
prazer e dor; acima e abaixo; a teea para tras; quente e frio. Se ndo houvesse divisdes, ndo haveria
manifestagédo. A consciéncia seria um campo vastamente arido, como um deserto. Vocé estaria ciente
de tudo, porém, de nada em particular.

Desse modo, para ter uma manifedtg vocé precegsde energias opostas. Por isso inimigos

declarados também sébados ocultos. Osama bin Laden e George Bush, por exemplo, criaram um

ao outro. Na supdrdie, eram inimigos; porém, no fundo, eram aliados. E um principio genérico.

Vocé precisa de seus inimigos para ser quem vocé é. Jung tinha coragem para ver que cada um de né
precisa de um lado sombrio para ser quem somos. Na verdade, o inconscienteseotedta de

como a raca humana evoluiu, passando a cada nova descoberta de forma invisivel. Essas sao
descobertas primordiais a respeitosedi.

E um fato basico de antropologia fisica qudHomo sapiensima grande parte do cérebro, o cortex,

€ dediada as funcdes superiores. O cortex nos permite discernir; ele da origem ao amor e a
compaixao. A religido nasceu no cortex, junto com nossos conceitos de céu e inferno. Sem o cérebro
superior, jamais teriamos desenvolvido a leitura e a escrita, a matematarte.

. . N~
Mas que choque desencavar os restos dos homens de Neandertal e descobrir que cri@ela®spe—
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somente tinha cortex enormes, mas apenas ligeiramente maiores que 0s nossos. No entanto, ele:
percorreram a Europa cagando imensos animais, pan#@hosd duas vezes mais tempo que o

Homo sapien®sta por ab , usando apenas uma ferramenta: uma lanca pesada com uma pedra
pontuda amarrada na ponta. Sequer progrediram ao uso de uma lanca mais leve que pudessen
arremessar. Em vez disso, usavam $alagas pesadas para atacar suas presas gigantes, tais como
mamutes peludos e ledes das cavernas, em ataques corpo a corpo, cravando a pedra pontuda n
animal. Como resultado, quase todos os esqueletos masadimEsandertal apresentantiltiplas
fraturas.Mas 0s animais imensos reagiam e, por quase meio milhdo de anos, o cérebro do Neandertal
nao conseguiu perceber que seria muito mais seguro fazer armas mais leves, que pudessem se
arremessadas a distancia.

A evolucdo dos seres humanos dependia ndo debrgfisico, mas da mente que o utilizava. No
dominio do inconsciente, o aprendizado ocamniesiléncio, sem ser visto.Kbmo sapiensra capaz

de usar o cérebro para questdes muito mais complexas que seus ancestrais. Uma vez que a ment
percebeu como f&r armas melhores, a vida se tornou mais facil. A agricultura substituiu a caca. A
medida que a vida ficou mais complicada, a linguagem surgiu, para que as pessoas pudessem troca
ideias

Em outras palavras, Jung deparou com um local secreto, onde testasagédo. O inconsciente

coletivo € a biblioteca da mente, um depdsito de toda a experiéncia passada da qual podemos lancal
ma&o no presente. A pergunta "Quem sou eu?" nunca tem uma resposta permaeigdu@lico e

muda constantemente no que mdigpeito ao seu proprielf t. o selfjue vocé compartilha com todas

as outras pessoas. Estudos demonstraram, por exemplo, que o cérebro de pessoas que s
especializaram em informatica e desenvolveram habilidades em videquassesovos caminhos

neuras, desconhecidos ao cérebro de pessoas que séo inexperientes nessas areas.

Se quisermos encontrar o verdadsed, precisamos mergulhar no mundo da sombra e em seu fluxo
constante. Parece uma busca perigosa, uma empreitada que faria empatiti@oettos hedis. No

comeco de seu famoso filnktamlet, Laurence Olivier disse as palavras: "Essa é a histéria de um
homem que n&o conseguia se resolver”. Hamlet tem a prova de que o tio matou seu pai para ganhar ¢
coroa da Dinamarca. Ele tem todos os motivaa pascar a vinganga; no entanto, ndo consegue. A
jornada perigosa rumo a sombra, na qual matar e se vingar € normal, ameaca a existéncia de Hamlet
sua nobreza e estirpe civilizada. Mesmo assim, o principe aceita a jornada perigosa e ela 0 conduz ac
desgato, a aversdo prépria, a perda do amor e aos pensamentos de 8uicédipdes tipicas de
guando se enfrentam os monstros das profundezas. Quando ele proprio é finalmente assassinado
Hamlet aceita seu destino com alivio e uma calma sublime. As palaviasra¢o do filme de

Olivier deveriam ter sido: "Essa € a historia de um homem temente a prépria sombra".

7z

No entanto,é importante perceber que a sombra é uma criacdo humana. Ela foi forjada no
inconsciente coletivo. Odiar um inimigo (ontem eram 0s cormas)ikioje sdo 0s terroristas) nao é

uma falha da natureza humana. Vocé e eu herdamos o sentimento de animosidade. Ele vem da
sombra, cujo contetdo € de constru¢cdo humana. A sombra estipula 0 modelo de "eles", pessoas que
séo estranhas a "nés". Eles queram ferir e levar o que temos de valor. Ao contrario de nads, eles

ndo sdo totalmente humanos. NGs temos o direito de lutar com eles, até mesmo dedldssad

modelo invisivel, que modela a mente ndo de uma, mas de muitas pessoas, e sobrevive por
incontaveis geracdes para minar o pensamento racional, é a esséncia do arquétipo da sombra.

Os seres humanos conscientemente criaram vastas ¢#dzaomo cenarios para a sua evolucao.
No entanto, em nivel inconsciente, temos acumulado uma historia queit@além da experiéncia

de qualquer pessoa ou época, individualmente. O que vocé chama de "eu" na verdade € "n0s" em grat
muito mais abrangente do que vocé imagina.

A prova pode ser encontrada em seu corpo. O sistema ibgicmke um projeto coletivo. Baseu

0sso peitoral ha uma glandula chamada timo, que produz os anticorpos necessarios para que Vocé
resista as infeccdes de germes e virus invasores. Quando vocé nasce, seu timo é subdesenvolg@o. A
longo do primeiro ano de vida, vocé depende da imuaidadorpo de sua mae. Mas o timo comeca—
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a crescer e amadurecer, até chegar a funcdo e ao tamanho maximo, aos doze anos; depois ve
encolhendo. Durante o periodo de crescimento, o timo lhe da anticorpos para as doencas que atingern
toda a raca humana. Voo&o tem de ser infectado por doenca alguma; a heranca da imunidade é
coletivad e, ao mesmo tempo, continuamos a aumentar o depdésito conforme deparamos com novas
enfermidades.

Este exemplo mostra que ¥nao tem um corpo fisico a parte. Seu corpo paatidgpum projeto

coletivo, um processo que nunca acaba. Poderia ter escolhido outros exemplos, tais como a evolugac
do cérebro, mas todos eles se resumem ao DNA. Seus genes gravam o historico do desenvolvimentc
humano, em nivel fisico. Embora a genéticateéiba revelado todos os segredos do genoma, penso
gue o proximo passo nao sera fisiceele se dara no nivel da alma. E a primeira tarefa, uma vez que
cheguemos |4, é renovar a propria alma. A ersod@bra pode chegar ao fim quando escolhermos a
unido emlugar da separacado. O destomselfdividido esth em nossas maos.

O processo continua

De onde veio a sombra? O impulso pela se@arariou o contrasi@ e a guerrd entre aluz e a
escuriddo. Quando a separacgdo se torna patolégica, ela se manifestapolsos da sombra: raiva,

medo, inveja e hostilidade. Portanto, a alma humana se sente simultaneamente divina e diabdlica,
sagrada e profana, santa e pecadora. Nas tradigcdes da sabedoria oriental, temos um ditado que diz qu
0 pecador e 0 santo estaenaimente trocando de papel. O pecador tem um futuro e o santo tem um
passado nos quais tém papéis invertidos. A cobicga proibida e o amor incondicional sdo dois lados da
mesma moeda. Vocé ndo pode ter uma moeda sem cara ou Ssem coroa, nem uma cocarsenelétri

um terminal positivo e outro negativo.

Assim como a eletricidade, a vidaomtem esséncia, a menos que as pessoas enviem correntes umas
as outras. Quando vocé entender isso, a primeira coisa que percebera é que ter uma sombra é norma
A sombra é ampulso de separacédo. Mas o impulso divino € o que busca a unido. A escolha de criar
uma sombra ja se provou irresistivel. Ela nos dselfgjue vemos como humano, um "eu" familiar

gue pode ser tdo bom quanto mau. Até ai, ndo ha mistério algselfverdadeiramente misterioso

entra em cena quando perguntamos se o poder da criacétf plade ser usado para algo novo: a
unido, em lugar da separacao.

A separgédo tem sido uma viagem fascinante. O ego levou os seres humanos a uma corrida louca
através dalegria e da tragédia. Nossa alma, esse lugar de contradi¢cdes, paradoxos e ambiguidade,
constantemente luta com dois impulsos: o divino e o diabdlico. Vemos pouquissimas razfes para
abrir mdo de um pelo outro. Secretamente, amamos nossas garotas engalr@des. Chamar

7

alguém de "danado" € um elogio invejoso.

No entanto, sob outra perspectiva, temos perambuladévoa wla ilusdo. Em vez de exercitarmos
nosso poder para criar qualqeetf quequisermos, temos passivamente herdado um .iff dividido,
comtoda a infelicidade e os conflitos que ele traz. Uma vez que vocé decide que "eu e meu" definem
guem voceé €, os perigos da separacgao sao inevitaveis. Nao se pode ter Deus sem o Diabo.

O queé o Diabo? E a sombra mistica, o anjo caido, mas ele nasceu Migiverdade, outra forma de
interpretar a palavra "diabo" € "o divino quando ndo se sente bem". Ha uma conclusdo chocante
escondida por tras disso: ndo se pode ter um universo se ndo houver a escuridao lutando contra a luz
O contraste ndo soa empolgamerém, uma vez que ele explodiu no universo visivel, o resultado foi
incrivelmente dramético; um holograma vivo, do bem e do mal. Ndo existe um sO atomo ou
subparticula atbmica no cosmos que nao tenha sido listada no drama de opostos, comecando pela

camgas elétricas e evoluindo até a batalha entre Sata e Deus.

O universo vigvel nos deu o pano de fundo de nossa evolugdo; o dominio invisivel nos deu a alma. Os
dois caminham dendos dadas. Na verdade, sdo um. Qualquer mudanca que vocé faca no nivel da
almatambém gera uma modificagdo no mundo externo, que é um espelho da alma. Vocé néo esté
empacado com a heranca daquele drama antigo, no qual uma alma pecadora luta para alcan(,ﬁjla lu
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0 e pode ou ndo ser besncedida. Esse drama espiritual sustenta a Ilmunada do ego. Ele
transforma o mundo inteiro em uma area de lazer para o bem e o mal, e tudo que vem junto: pecado e
redencdo, tentacdo e retiddo. A nocdo de criar uma nova dalneauma nova histéria para
acompanhda d é tdo estranha quanto empolgante.

O impulso pela sepagéo nos deu a realidade que conhecemos. Que impulso nos dar4 uma nova
realidade? Podse chamdo de impulso holografico. O impulso holografico ignora os detalhes e
objetivos da plenitude. Ele cria cenérios tridimensionais nos quaisrono e o externo se fundem

num sé. A maioria das pessoas ja viu um holograma criado com o uso diager. btilizando

apenas o fragmento de uma foto ou objetaserpode recriar o objeto, ou a foto, de forma integral,
como se fosse magica. Em vz um fragmento, a plenitude surge a sua frente. Da mesma forma,
mesmo que vocé esteja preocupado com os fragmentos da vidaddidaeinhar, trabalhar,
divertir-se, coisas de que gosta ou Bapna realidade, sua mente projetou um holograma para vocé
haktar. Vocé vive dentro da plenitude. O impulso hologréfico ndo pode ser desligado ou destruido.
Embora vocé possa olhar em volta e desgostar de muita coisa que vé em seu mundo pessoal,
sentindese encurralado por outras pessoas e situacdes dificeis, et@rd d poder de criar um
holograma totalmente novo.

Um novo holograma implica um nowelf. Nenhum dos dois pode ser obtido isoladamente. Na
verdadeg mais facil criar a plenitude do que mudar sua realidade parte por parte.

Para ter a mudga holistica, océ precisa se envolver com o nivel de criacdo holistica. H& um
exercicio fascinante que da uma dica de como isso pode funcionar. Feche os olhos e imagine uma
experiéncia visual vivida, como um por do sol tropical no alto de uma montanha. A imagem, em si,
pode ser qualquer coisa, contanto que vocé possa vislaalzafundamente, em cores. Agora,
imagine um sabor que vocé adora, como o de chocolate ou café. Entre profundamente nessa sensaca
até, de fato, saborda. Passe para um som que vocé gosta npotagexemplo, sua masica preferida;
depois, uma textura deliciosa, como veludo, e, finalmente, um cheiro, como o de rosa damascena ou
lirio.

ApOs imaginar essas experiéncias vividas com os cinco sentidos, abra os olhos. Vocé se surpreender:
com o que veradd mundo comum estara reluzente e vivo. As cores estardo mais brilhantes. Havera
uma vibracdo no ar. Essa mudanca impressionante é relatada por todos, e isso demonstra que at
mesmo uma ligeira énfase em seu mundo interior faz com que o mundo exterratiaatoente a
acompanhe. O que temos aqui € uma dica para um dos mais profundos segredos espirituais: o pode
de alterar a realidade. Tal poder ndo esta disponivel na superficie da vida, motivo pelo qual as pessoas
se sentem arremessadas de um lado para@pelas circunstancias externas. Vocé precisa encontrar

o nivel da alma, onde o impulso holografico pode criar qualquer coisa.

Por essa mesma &z, Jung chamava isso de inconsciente coletivo, em vez de consciente coletivo. Os
seres humanos criaraogletivamente, um mundo sem saber que isso estava acontecendo. Aqui estao
os principais ingredientes que usamos. Perceba como eles vao descendo em espiral, cada vez mai
fundo, desde o primeiro, que parece um tanto inofensivo, até o ultimo, que é altartedgstrutivo:

Segredo.Aprendemos ado revelar nossos impulsos e desejos basicos.

Culpa e vergonha.Uma vez que impulsos e desej@sicos estavam ocultos, davam uma sensagéo
ruim.

Julgamento.Qualquer coisa que desse uma sefigauim tornavae errad.
Culpar os outros.Queliiamos saber quem era responsavel pela dor que sentiamos.

Projecdo. Um bode expiatério conveniente era elaborado, podendo ser um inimigo odiado ou uma
forca demoniaca invisivel.

Separg;do. Fizemos tudo que podiamos para arrancaa tmga demoniaca para fora de nos. Os
inimigos eram "0s outros”, contra quem era preciso se resguardar e com quem tinhamos de Iut%
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Conflito. A projecdo nao conseguia afastar a dor permanentemente, portanto, resultava num estado
constante de guerra ddenior versuso exterior.

Como voé pode ver, a sombra ainda estd sendo fomentada, porque somos mestres em manipular
esses ingredientes. Na verdade, somos viciados neles, embora o resultado seja a guerra, a violéncia,
crime e o conflito interminavel, semencionar o sufocante efeito de acreditar no mal cosmico como
uma presenca no mundo. A solucéo é desfazer a sombra. Ela ndo é um Frankenstein, um horror que
cresceu e se tornou mais poderoso que seu criador. A sombra € uma regido da psique. Nada que exist
ali esta além de nosso poder de dissolucdo. Em vez de permitir que a sombra nos vitime, precisamos
assumir o controle e recuperar nossas verdadeiras fun¢cdes como criadores.

A SADA

Deixe-me resumir 0 expostoebgora em trés fraseés.dualidade esta onde vocé estd. A sombra o
cercou com uma névoa de ilusédo. Selfidividido € a primeira e mais danosa ilus@gora, vamos
nos engajar no problema pessoalmente, vendo se o diagndstico de fato se encaixa.

A sombra pode ser ddil de sewista, olhando ao redor, a qualquer hora. Para a maioria de nés, a vida
diaria ndo é patoldgica. Embora os especialistas nos digam que a violéncia doméstica e sexual € muito
mais freqiente do que queremos admitir, e apesar de os disturbios depressivassiedise
continuarem a aumentar em proporc¢des alarmantes, as pessoas comuns acham facil negar o lado ma
sombrio da naturezhumana. Portant@ importante saber que a sombra ndo é um ipeapdo.
Qualquer coisa que 0 mantenha inconsciente é resublagtmubra, porque ela € o esconderijo da dor

e do estresse. Explosdes de violéncia em massa ocorrem quando o estresse social ndo pode mais s
contido. A violéncia doméstica ocorre quando o estresse pessoal ndo pode mais ser contido. O preco
de se manter gonsciente € muito alto.

Vamos tornar isso mais pessoal. AS&w que tém sido empregadas ao longo do tempo na criacao da
sombra coletiva estdo sendo usadas por vocé hoje. O inconsciente pode parecer um mar amorfo, urr
caos sombrio de impulsos, impetogyredos e tabus, todos misturados. Mas podemos separar 0s
varios nucleos e Ihes dar sentido. Considere o assunto a seguir.

"Eu e minha sombra"

Como tudo na vida, criar uma somBram processo. Ninguém procura aumentar o poder da sombra,
mas todos ndés o famos. A sombra aumenta sempre que vocé recorre ao seguinte:

Manter segredos de vo& mesmo ou dos outrosUma vida secreta da a sombra material para
evoluir. Formas de segredo sdo negacdo, fraude deliberada, medo de expor quem vocé é e
condicionamento em figdo de uma familia desequilibrada.

Fomentar culpa e vergonha. Todos somdsda; ndo ha ninguém perfeito. Mas, se vocéesgir
envergonhado de seus erros e culpado por suas ingdesea sombra ganha poder.

Ser injusto com voc € mesmo e com 0S outros. Sevocé ndo consegue encontrar um meio de
liberar sua culpa e vergonha, € muito facil concluinepe®€d e outro® as merece. O julgamento é
a cupa usando uma mascara para disfarcar sua dor.

Precisar de alg®em para culpar. Umavez que vocé decida que sua dor interior € uma questao
moral, ndo tera problemas em culpar outra pessoa que julgue inferior a vocé de alguma forma.

Ignorar as proprias fraquezas ao criticar 0s que estdo a sua voltasse é o processo de projecao

gue muitosndo enxergam, nem compreendem muito bem. Mas, sempre que vocé tenta explicar a
situacdo como um ato de Deus ou do Diabo, vocé esta projetando. O mesmo vale para identificar
"eles", as pessoas mas que causam problemas. Se vocé acredita que o probtemaetestavocé
projetou seu préprio medo, em vez de assumir a responsabilidade por ele.

Separar-se dos outrosSe chegar a ponto de sentir que o munda distdido entre "eles” e "n6s”, —
vocé vai naturalmente identificar seu lado como o lado bom e edoolgse isolamento aumenta ag\J
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sensacgao de medo e desconfianca, ambiente em que a sombra prospera.

Lutar para manter o mal contido. No fundo do ciclo, as pessoasastonvencidas de que o mal
esta a espreita, em toda parte. O que realmente acontecew® ayisglores da ilusdo estdo sendo
iludidos por suas proprias criacdes. Tudo se juntou para dar a sombra um imenso poder.

Demos o primeiro passo para remover o poder da sombra ao expor 0s processos que a alimentam
Existe uma espiral declinante. Ela cqmeom o pensamento de que € preciso manter segredos,
depois, esses segredos, em vez de permanecerem silenciosamente escondide® tofoata de
vergonha e culpa. Entra o julgamento pessoal. E doloroso demais conviver com isso, ent&o, vocé
procura algué de fora para culpar. A espiral acaba levando ao isolamento e & negagédo. Quando vocé
se encontrar lutando contra o pecado e o mal, ja tera perdido de vista o fato basico que o salvaria (nac
€ a redencdo do Diabo). O fato basico é que vocé ingressou ems®g processo por vontade
prépria, fazendo simples escolhas. Sendo assim, para escapar, precisa fazer escolhas opostas.

Dividi essas escolhas em quatro categorias, como passos a serem dados:
A Pare de projetar.

A Desprendse.

A Abra mao do julgamento pessoal.

A Reconstrua seu corpo emocional.

As escolhasdsicas da vida estédo disponiveis para todos. Tornamos as decisdes opostas o tempo todo.
A sombra nos persuadiu a culpar os outros em vez de assumir a responsabilidade. Ela nos diz que
somos indignos de amor espeito. Promove a raiva e o medo, como rea¢des naturais a vida. Todos
nés estamos emaranhados nessas escolhas desastrosas. Elas sufocam nossa vida e tiram toda a aleg
Portanto, nada € mais urgente do que reverter o processo, e quanto mais cedo melhor.

Passo 1: Pare de projetar

A sombra, segundo Jung, nos diz para ignorar @grips fraquezas e projefds nos outros. Para

evitar a sensacgao de que ndo somos bons o bastante, enxergamos 0s que estdo ao nosso redor como
fossem suficientemente bomsimeros exemplos vém a mente. Alguns séo triviais, enquanto outros
sdo uma questdo de vida ou morte. A mais recente atriz de sucesso no cinema é criticada por perdel
peso demais, enquanto uma nacao inteira se torna mais obesa. Movimentos contra agyuerra s
denunciados como antipatriotas, enquanto todos estdo pagando impostos para matar cidadaos de un
pais que nunca fez mal algum a América. Todos usam a proje¢cdo como uma defesa para evitar olhar
para dentro de si mesmos.

Percebam que esgauma defesa inogciente. O molde da projecédo é a seguinte afirmacéo: "N&o
posso admitir o que sinto, entéo, imagino que vocé sinta". Consequentemente, se VOCE ndo consegug
sentir a propria raiva, rotula um grupo da sociedade como violento e temivel. Se vocé
inconscienterante sente umatrazdo sexual que considera tabu, tal como atracdo por alguém do
mesmo sexo ou pensamentos de infidelidade, vocé acha que os outros estéao direcionando esse tipo d
atracdo a vocé.

A projegcéo é muito efetiva. Um falso estado de autoaceitagimdo com base em "Eu estou bem,
mas vocé ndo estd". No entanto, a autoaceitacdo se estende a outras pessoas; quando vocé esta be
consigo mesmo, ndo ha motivo para determinar que o outro € que nao esta bem.

Voce esta projetando?
Aqui estio as formasipicas que a projecao pode assumir:
Superioridade."Eu sei que sou melhor que ¥d/0cé deveria ver e reconhecer isso."

Injusti ¢ca."E uma injustica que essas coisas ruins acontegam comigo" ou "Eu ndo mereco isso.C\l
(Q\
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Arrog ancia."Tenho orgulho demais paraenmcomodar com vocé. Até sua presenca me irrita."

Defensiva."Vocé esta me atacando, entdo, ndo estou ouvindo.
Culpar os outros."Eu ndo fiz nada. E tudo culpa sua."

Idealizar os outros."Meu pai era como um Deus quando eu era pequeno”, "Midlkana anelhor
mae do mundo" ou "O homem com quem eu me casar sera o meu heréi".

Preconceito."Ele € um deles, e vocé sabe como eles sdo" ou "Cuidado, esse tipo de gente € perigosa.
Ciume."Vocé esta pensando em me trair; posso ver isso."
Paranoia. "Eles querem m pegar” ou "Eu vejo a conspiracdo que ninguém mais vé".

Sempre que um desses comportamentos sugiunh sentimento oculto na sombra que vocé nao
consegue encarar. Aqui estao alguns exemplos:

A superioridadecamufla o sentimento de fracasso ou 0 de guautros o rejeitariam se soubessem
guem voé realmente é.

A injusticacamufla o sentimento de pecaminosidade ou a sensacao de que vocé € sempre culpado.
A arrogancia camufla a raiva acumulada e, abaixo dela, ha uma dor profundamente arraigada.

A defensivacamufla a sengdo de que vocé é indigno e fraco. A menos que vocé se defenda dos
outros, eles comecardo a atéwa

Culpar os outroscamufla a sengdo de que vocé esta agindo errado e deveria se envergonhar.

Idealizar os outrocamufla a sengao de que vocé € uma crianca fraca e indefesa, que precisa de
protecao e cuidados.

O preconceitacamufla o sentimento de que €o€ inferior e merece ser rejeitadociOmecamufla
seu proprio impulso de desvio ou um senso de inadequacao sexual.

A pararpia camufla uma ansiedade entranhada e sufocante.

Como voe€ pode ver, a projecdo € muito mais sutil do que se imagina. No entanto, € uma porta aberta

para a sombra. E uma porta dolorosa, ja que aquilo que é visto como falha nos outros mascara sel
sentimento m relacdo a vocé mesmo. O ideal seria que pudéssemos parar de culpar e julgar de uma
vez por todas. Na realidade, desfazer a sombra € sempre um processo. Para interromper a projecac
vocé precisa enxergar o que esta fazendo, entrar em contato com orgerdguko sob a superficie

e fazer as pazes com esse sentimento.

Veja 0 que voce esta fazendo.

E facil reconhecer quando se esta projetando? Uma dica é a negat®vidageojecdo nunca é

neutra. Ela se manifesta como uma energia negativa porqueestgueendo camuflado € negativo.

Isso acaba sendo um auxilio. Vocé sabe quando esta se sentindo zangado ou ansioso. Esses sé
sentimentos sombrios. Mas, quando vocé esta direcionando sua raiva a alguém, ou alguma coisa, ou
vendo razdes para temer por tpdate (a negatividade esta presente), vocé tem um exemplo claro de
projecdo. Espero que consiga enxergar a diferenca entre os sentimentos e a projecao desses
sentimentos; sentir raiva € atihas direcionar a raiva aos outros, culpaodgpréio €. A sociedie

guer que vocé continue culpando, porque pensar envéngiseles” € um modd muito ruimd de

manter uma sociedade unida. Dai a voz em sua cabeca que quelo&pegds terroristas, 0s
comunistas sem Deus, 0s criminosos, os traficantes, os moflestad® criancas. A lista &
interminavel. Em vez de aceitar todos os motivos para "dofyé julgar todas as faltas deles (por
razdes que possam ser validas), siga um caminho diferente. Olhe para si mesmo e veja 0 que esse jog
de culpar os outros revedabre voceé.

Uma vez, durante uma palestra doavet professor espiritual J. Krishnamurti, alguém na platéign
levantou para fazer uma pergunta: [\
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0 Quero paz no mundo. Abomino a guerra. O que posso
fazer para ajudar a alcancar a paz?

0 Pare de ser a causa deegad respondeu Krishnamurti. O espectador ficou perplexo.
0 Nao sou a favor da guerra. SO quero a paz. Krishnamurti sacudiu a cabeca.

d Dentro de vocé esta a causa de todas as guerras. E sua violéncia, oculta e negada, que conduz
guerras de todo tipegjadentro de seu lar, contra outros da sociedade ou entre nacoes.

Sua resposta nos deixa incomodados, mas ach® wgreladeira, pois fishi védico proclamou:
0 Vocé nao estd no mundo. O mundo esta em vocé.

Seé assim, portanto, a violéncia do mund@&esnh cada um de nés. Antes de surgir o conceito de
sombra, tal afirmacado teria parecido mistica. Mas, uma vez que vocé esta participasfo
compartilhado, também consegue ver que todos os impulsos de raiva, medo, ressentimento e agressa
seguendiretamente de vocé ao inconsciente coletivo e depois voltam.

Percebo que nem sempdacil se flagrar projetando a prépria negatividade oculta. A negacédo é
poderosa. A sombra é sorrateira. Quando vocé idealiza alguma outra pessoa, um heréi a quem ache
pefeito, fica dificil ver qualquer negatividade submersa. Mas existe, porque essa fantasia de
perfeicdo em outra pessoa esconde um profundo senso de inferioridade em vocé. Mas, se vocé voltar
a tabela sobre projecdo e consildt&éom frequéncia achara maisacil se flagrar utilizando essa
defesa.

Entre em contato com seus sentimentos ocultos.

No instante em que véestiver projetando um sentimento oculto, € a hora de entrar em contato com
ele. Nao adie. A porta da oportunidade se fecha rapidamente. Mes,dense fechar, ha uma
abertura. Antes de erguer sua defesa, vocé, de fato, sente aquilo que néo quer sentir.

Aqui estt um exemplo que me foi dado por um jovem. Ele era muito pobre quando estava na
faculdade, mas tinha amigos prosperos que costumavand&dm para jantar. Uma noite, ao redor
da mesa, ele se lembrou de uma histéria curiosa.

0 Lembrase de quando vocé esteve em Londres, no ultimo vérgo&rguntou ele ao anfitriad.

Vocé e sua mulher comecaram a discutir bem ali, na calcada. Os dois levantaram o tom de voz,
enguanto eu me mantive calado, em pé. Vocés estavam tdo ocupata® gpie nem perceberam a
vanqueparou ao lado. Na lateral #anestava escrito 'liria Azul". Acho que esse € um exemplo de
sincronismo, ou algo assim.

Os outros convidados assentiram e a conversa prosseguiu. Mas depoisiechafitou o jovem de
lado.

0 Por que vocé quis nos humilhar daquela manéirgigrguntou ela, zangada.

0 Nao estava humilhando voc@s protestou eled Estava contando uma histéria que achei
interessante.

0 Volte 8 disse a anfitridd Cologuese no instante em que vocé decidiu contaissdria. O que
sentiu?

O jovem sacudiu os ombros.

0 Nada. A histéria me veio a mente.

Ela sacudiu a cabeca.

0 Nao, naguele momento vocé teve um impulso malicioso.

N&o foi qualquer histéria que lhe veio a mente. Foi umanqaaleixasse constrangidos.

N&osédo muitas pessoas que tém a coragem nem a perspicacia de analisar um momento pa%gein
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dessa forma. O confronto funcionou, para o bem do jovem.
Ele me disse:

0 Eu nado me defendi automaticamente. Voltei aquele momento e ela estava certa. Tinha sentido
inveja naquele instante. Ali estava eu, a uma mesa de comida e vinho que néontinlpagar. De
certa maneira, era humilhante estar ali sabendo que n&o poderia retribuir.

Motivo pelo qual, para esconder apria humilhacéo, ele reverteu a situacao e combaoa historia
gue humilhasse outra pessoa.

Neste pequeno exemplo, podemos ver g a@ecessarios, caso queira sentir o que esta oculto por
dentro: alerta, boa vontade, honestidade e coragem. Ou, colocando de outra forma, se vocé ndo para
pergunta a smesmo "O que estou realmente sentindo agora?", esta dando as costas para o alerta, a
boa vontade, a honestidade e a coragem. Esta deixando que a sombra venca.

Faca as pazes com seus sentimentos.

Uma vez que pode sentir 0 que realment@ &stvocé tenuma escolha. Na verdade, varias escolhas.
Pode empurrar o sentimento de volta para dentro. Pode se culpar por ndo ser uma boa pessoa. Pod
atacar o sentimento, lamentar ou se desculpar por ele. Nenhuma dessas alternativas é produtiva, poi
conduzem as maoda sombra, reforcando o sentimento indesejado e torrarainda mais
indesejavel.

Parece estranho, mas os sentimer@osdentimentos. Sendo parte de vocé, eles sabem quando sao
indesejados. O medo coopera ao se esconder; a raiva coopera fingindstitvatssgija € metade do
problema. Como vocé pode curar um sentimento indesejado, quando ele esta agindo contra? Nao
pode. Até que vocé faca as pazes com seus sentimentos negativos, eles persistirdo. A maneira de lida
com a negatividade é reconhdaéNao é necessario nada mais. Nada de confrontos dramaticos, nada
de catarse. Sinta 0 sentimento, seja ele raiva, medo, inveja, agressividade ou qualquer outra coisa, €
diga: "Eu o vejo. Vocé me pertence". Vocé ndo precisa se sentir bem quanto ao sentimento
indesejado. Isso é umrocesso. A raiva e o medo retod@r assim como qualquer emocao
profundamente oculta. Quando uma delas voltar, reconheca. A medida que o tempo for passando, a
mensagem serd compreendida. Seus sentimentos indesejados comecseatrarsesejados.

Quando isso acontecer, ¥comecara a ouvir a historia deles. Dentro de todo sentimento ha uma
histéria: "Sou assim por essa razdo". Seja aberto para a histéria que surgir, independentemente de
gual seja. Todo trauma do passado, deagidente automobilistico a uma rejeicdo amorosa, desde
perder o emprego até fracassar na escola, tudo isso depositou resquicios na sombra. Vocé vem
acumulando o que alguns psicologos chamam de "débito emocional com o passado”. Para pagar esst
débito, ouca histéria que ha por tras dele. Digamos que a histéria seja: "Jamais superei o fato de nédo
ter conseguido entrar para o time de futebol" ou "Siméoculpado por ter roubado dinheiro da bolsa

de minha mae". A maioria das histérias esta enraizada naimf@ecque essa € uma época do
aprendizado da culpa, da vergonha, do ressentimento, da inferioridade e de toda a negatividade basic:
que trazemos conosco.

Tendo ouvido a hisria, seja receptivo. Diga a si mesmo que vocé teve uma razao valida para se ater
a negatividade. Vocé néo tinha escolha, porque o sentimento foi secretamente guardado, depois
permaneceu escondido. Dessa forma, vocé néo fez nada de errado. Os sentimentos antigos ficaran
por perto para protegé de se ferir do mesmo modo. Agora, faggages com isso, e vocé tera
transformado algo negativo em positivo. O medo ndo permaneceu pdoa égi achou queocé
precisasse estar atento no caso de outra mAagaaso outra garota 0O rejeitasse, outro parente
debochasse de vocé, outro patrdospddisse. Mas essas coisas ndo vao mais acontecer, pelo menos
nao exatamente da mesma maneira.

A (ltima coisa que vocé quer & reciclar essas antigas emocdes. E claro que isso € bem tentador. Presc
a uma situagéo frustrante, todos somos tentados a reaorresso estoque de emogoes, de ondg)

hY

tiramos a raiva. Em momentos de tensao, recorremos a a ansiedade. No entanto, se coQNhuar
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reciclando antigas emocoes, vai acabar apenas reforcando o passado.

Nenhum de és precisa se proteger de uma infancia que $dquaha muito tempo. Mesmo que
situacdes semelhantes acontecdmndo que alguém possa prda8 6 , todos nés jA& somos
excessivamente protegidos. Ndo guardamos uma Unica razao para sermos temerosos, mas duzias
dazias, e para ndo esquéag participamosamedo coletivo dos inimigos, do crime, dos desastres
naturais e outros mais. Nao ha mal algum em fazer as pazes com o medo e a agressividade se voci
puder. A psique ainda lembrara o que for necessario.

Depois de ter aprendido a lidar com a préage vocgode fazer a pergunta seguinte. Por que precisa
se defender? Essa se torna uma questawee, pois leva ao questionamento do principal motivo da
existéncia da sombra.

Passo 2: Desprenda-se

Por queé dificil abrir mdo das emocdes negativas? Ha mais de amda.rPrimeiro, as emocdes
negativas sédo a pond iceberg,portanto, toda vez que ficar zangado ou ansioso, por exendplo, h
muito mais desses sentimentos guardados na sombra. Segundo, a negatividade é pegajosa. Ela s
agarra a nés tanto quanto nos agaosa ela. Esse grude € um mecanismo de sobrevivéncia. Os
sentimentos acham que tém o direito de existir. Assim como Vvocé, seus sentimentos justificam a
existéncia deles. Oferecem motivosnstroenuma histéria convincente. No entanto, apesar de todas
eSsS coisas, vocé pode se desprender da negatividade quando souber como.

O processo conga com o reconhecimento de seus sentimentos indesejados, tragzenslaperficie.
Ja falamos desse passo. Agora vocé precisa se desprender de toda a negatividadso Hie um

7z

equilibrio aqui, porque vocé quer assumir responsabilidade ("lsso € meu"), sem exagerar, e se
identificar com sua negatividade ("lsso sou eu"). A negatividade ndo é vocé, uma vez que vocé
conhece seselfverdadeiro, que esta além da sombra. Parfaansidere qualquer reagéo negativa

como se fosse uma alergia, ou uma gripe, algo que modifica sua situa¢do apenas temporariamente.
Uma alergia € sua, mas nao é vocé.

A gripe o deixa infeliz, masao significa que vocé esta condenado a ser uma pessiia inf

Quando encontrar meios de desfazer o grude da negatividadmasrdesprendido. As afirmacdes
seguintes funcionam com esse intuito de desprendimento:

A Posso passar por isso. N&o vai durar para sempre.

A Ja me senti assim antes. Consigo lidar sso.

A Nao me sentirei melhor descarregando em outra pessoa.

A Ninguém jamais ganha no jogo de colocar a culpa no outro.

A Extravasar acaba levando ao arrependimento e a culpa.

A Posso ser paciente. Vejamos se consigo me acalmar em breve.

A Nao estou sozinho. Posligar para alguém que me ajude a passar por esse momento ruim.
A Sou muito mais que meus sentimentos.

A Os humores v&o e vém, até mesmo os piores.

A Sei como me centrar.

Se conseguir transformar qualquer uma dessas gfiesaem realidade, estara acrescentasdas

suas habilidades para lidar com a situacdo. Como fazer pardasmedlidade? Querendo que elas
sejam reais. Vocé precisa ter a intencdo de ser desprendido, centrado, paciente e alerta. Se tem ess
intencdo, automaticamente estara alinhado comsprdndimento. O oposto disso é estar tdo preso

gue o grude e a negatividade aumentem. Isso ocorre quando vocé tem o0s seguintes pensame%s:

1 Sintome horrivel. Ndo mereco isso. Por que eu? (Q\
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Alguém vai pagar. Nao provoquei isso para mim.
Em guem posso descagar o que estou sentindo?
Isso esta me deixando louco.

. Ninguémpode me ajudar.

Como posso me distrairéaesse sentimento passar?

Preciso da minha droga favorita para sair degga;ao.

Quando estou me sentindmtmal assim, € melhtwdo mundo sereparar.

Quero ser resgatado.

Alguém esta me perseguindo.

Isso tem que ser resolvido agora mesmo.

N&o posso evitar me sentir desse jeito. Simplesnfieotdesse jeito quando estou na adrenalina.

A Aa-a_A_4_9_95_45 49 -5 -°

Percebo que "desprendimen&tim termo que as pessoasndente identificam com o fatalismo e

a indiferenca do Oriente. Portanto, faca desse o primeiro conceito a reformular de maneira positiva.
Desprendimento ndo demonstra indiferenca. Demonstra que vocé realmente ndo quer a negatividade
grudada em voceé.

Passo 3: Abra mao do julgamento pessoal

Vocé tem as emogdes que acha merecer. No entanto, muitas vezes, ndo sdo as emocgdes que VOCeé qu
Longe disso. Todos fazem malabarismo de sentimentos "ruins" e "bons", o que leva ao julgamento
pessoal. Envolta em sentimentos "ruigs” raiva, medo, inveja, htibdade, papel de vitima,
autopiedade e agressividadleha uma imagem pessoal que precisa dessas emoc¢des negativas. Nao
ha duas pessoas que as utilizemm#sma forma. Constimos nossa identidade de maneira impar.
Algumas pessoas usam 0 medo para mo#seimesmas na superacao de desafios; outras o utilizam
para se sentirem dependentes e vitimadas. Algumas lancam méao da raiva para controlar qualquer um
gue esteja a vista; outras temem a raiva e jamais a demonstram. No entanto, sée selfs@
consguentemente a autoestidaesta atado a todos 0s sentimentos que vVOCé possuli.

Todas as engbes sdo vdlidas, de uma maneira ou de outra. Mas, quando vocé acrescenta o
ingrediente do julgamento préprio, qualquer emocédo pode ser danosa. O amor ja destsuiu vid
guando makmpregado, desvirtuado ou rejeitado. "Estava apenas tentando ajudar" parece uma
afirmacdo positiva, originada pelo carinho; porém, comfigagriénciaela mascara uma intromissao
indesejada? Vocé pode moldar uma imagem proépria isenta de guittarsempre que quiser.
Incontaveis pessoas querem fézéquase na mesma proporcdo dos especialistas que nos dizem
como. Contudo, se suas emocdes tém efeitos negativos, vocé ndo serd capazsidfqriardeseja.

E muito dificil se sentir bem consignesmo quando emocées primais como a raiva e 0 medo tém
permissao para fazer o que querem. Entdo, o que vocé faz? Se a repressao nao funciona, tampouc
funcionara deixar que as emocdes negativas transcorram livremente.

Dou grande valoa compaixao. Se vogdde olhar para si mesmo e dizer "Tudo bem, eu entendo",
esta fazendo duas coisas de uma so vez: assumindo o julgamento de suas emocodes e dando a si mesr
a permissao de ser quem vocCeé é.

A compaiX@o é uma emocao que tende a fluir de dentro para foree@&sgas de dia a nés mesmos.
Fui lembrado disso em um encontro marcante que tive com uma jovem que veio me fazer uma
pergunta.

0 Sempre ouco as pessaasdisse elad So6 estava imaginao... Sera que estou indo longe
demais com minha compaixao?

Pedi que k& descrevesse 0 que acontece quando ela ouve as pessoas.

d E estranhod ela respondeu- Quando me levanto, pela manh&, ougo minha familia co
compaixao. Sempre fui assim, desde crianca. No trabalho, as pessoas me contam seus profplgmas



O EFEITO SOMBRA DEEPAK CHOPRA, DEBBIE FORD E MARIANNE WILLIAMSON

porque sabem que tem compaixdo. Mas, recentemente, até as pessoas na rua, estranhos absolutos,
de repente comecaram a me abordar e contar seus problemas. Ouco todo tipo de histéria.

0 E vocé sempre dedica um tempo para ofertar compaé&do€rguntei. Ela assentiu.

0 Nao creio ge esteja se prejudicartlofalei. Ela pareceu aliviadd. Na verdadé® continueid ,
acho que vocé é notavel sem perceber. Fico grato por vocé existir.

Aquilo foi inesperado e ela ficou constrangida. Poucosédepodemos dizer que nosso principal
problemaé o excesso de compaixao pelos outros.

0 Mas ha algumas ciladas disse a elad A compaixdo é sidbnimo de pena. A palavra
"compaixao” significa "sofrer com".

E onde se deve estabelecer um limite. Sua compaix&o setdilinatia se isso a exaurir. Ela ndo
pode sufocda, nem faz8a sesentir mal como a pessoa por quem vocé sente compaixao.

Quandocé valida, a compaixao é tdo valorosa para aquele que da quanto para o que recebe. Depois,
pensei em como isso se aplica salf. Dentro de cada um de nés h4 uma que persiste em
julgamento. Podemos chastéade consciéncia ou superego, mas € uma voz que nao vem de um juiz
de fora, ou de nossos pais. Ela age de modo independente, analisando nosso valor ou 0 que estamc
pensando. Digamos que se sinta injustameatggado com alguém e depois culpado por ter
extravasado a raiva. A voz de julgamento em sua cabeca diz: "Vocé esta errado. Provavelmente se
encrencou e merece isso". Talvez essas palavras sejam Uteis de alguma forma. Mas essa voz julgador
€ apenas vocépptanto, ao julgar contra vocé, na verdade, a voz esta julgando contra ela mesma. Nao
ha um juiz independente e objetivo la dentro. A voz que o rotula como errado ou mau é um
personagem de ficcdo, e 0 que vocé percebera € que esse personagem nuncaaigéo coana

manter o poder sobre vocé, a voz tem de intifoda

O que aconteceria se \dcomecasse a ter compaixao por si mesmo? O juiz interior comecaria a se
dissolver. No caso dessa jovem, senti que ela ndo manipulava a compaixao de modo egoasta, como
pessoas costumam dizer: "Depois de ver quanto meu amigo esta mahesinéon melhor comigo
mesmo". Em vez disso, deixava que sua compaixao fluisse, ouvindo e abrindo um canal. Precisamos
fazer igual por n6s mesmos. Melhor ainda se esse canal coaddgus. Em sua maxima, a
compaixao tem um papel de cura. Quando vocé a oferta, as angustias de outra pessoa sao ouvidas
passam a um nivel mais alto de consciéncia.

N&o estamos falando de renunciar a sua consciéncia. Mas, quando a consciéncia comeca a se
punitiva e o faz se sentir indigno, ela ja foi longe demais. E hora de desprender o julgamento que o
mantém preso a uma limitada concepc¢ao prépria. No reino espiritual ou decbaoge como quiser

0 , o sofrimento pode ser curado. Por meio de sua cadpavocé abre um canal aos poderes de
cura. Aspire ser esse canal. Esse € um dos maiores prazeres da vida e certamente 0 mais puro.

Passo 4: Reconstrua seu corpo emocional

Sempre que uma em&o negativa emergir, vocé pode substaypor algo novo. Todagmos uma

imagem mental do que € um corpo fisico desejavdédem condicionado, saudavel, jovial, vicoso,
agradavel de se ver. Mas ndo usamos essas qualidades em relacédo as nossas emocdes, n0Sso "“cor
emocional". O corpo emocional, assim como o corpodjdem de ser propriamente nutrido. Ele

pode ficar cansado e flacido ao ter as mesmas reacgdes, repetidamente. Ele se torna enfermo quand
exposto a toxinas e influéncias insalubres.

Toda vez que varsente uma emocao negativa, seu corpo emocional estgsmlo desconforto,

fadiga ou dor. Preste atencdo a esses sintomas, da mesma maneira como faria com uma dor ot
desconforto fisico. Se vocé tivesse uma pedra no sapato, ndo hesitaria emlaeMovéntanto,

guanto tempo vocé ja suportou as pedras @spisi de seu sapato? De varias formas, nossas
prioridades devem ser revertidas. Pense no tempo e no dinheiro gastos para evitar o envelheci&s\nto.

Empenhamos um esfgy enorme para garantir um corpo saudavel e funcional até a idade avangada.
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No entanto, iraicamente, € o corpo emocional que é imune ao envelhecimento. Ndo ha motivo para
gue as emocdes envelhecam, porque a fonte de frescor e renovagao esta sempre a mao. Seu Ccorf
emocional deve permanecer vigoroso, alerta, flexivel e agradavel as experi@doagiue uma

Unica fraséd "a leveza do sed engloba todas essas qualidades.

As criargas naturalmente sentem a leveza do ser. Elas brincam e riem; esquecem o0s traumas e
rapidamente se recuperam. Qualquer coisa que sintam logo vem a superficie. Egk®e peri
descontraido pode ndo durar muito. Observando uma crianga atentamente, vocé pode ver o comegc
das tendéncias que levardo ao sofrimento futuro, conforme a sombra ensina suas taticas de projecao
culpa, remorso e todo o restante. E por isso que recorestarpo emocional, em longo prazo, é a
melhor estratégia para todo murilcseu futuro depende da eliminagcéo do seu passado. A chave é ter
uma perspectiva, que vocé pode implementar todos os dias. O que nao faltam s&o conselhos
detalhados, neste livroeen muitas outras fontes. Porém, sem uma perspectiva, até mesmo o melhor
dos conselhos fica a esmo e fragmentado.

Uma perspectiva para a recongéia do corpo emocional inclui ao menos alguns dos pontos a seguir:
A Tornarse mais inteiro.

A Aprender a seresiliente.

A Dissipar os deménios do passado.

A Curar antigas feridas.

A Esperar o melhor de si mesmo.

A Adotar ideais realistas.

A Empenhasse.

A Ser generoso, principalmente com sua alma.
A Enxergar além dos medos.

A Aprender a autoaceitacéo.

A Comunicasse com Deus oseu eu superior.

O mais importante na reconstéio do corpo emocional € se tornar mais inteiro. As emocdes nao
podem ser remodeladas isoladamente. Elas se fundem, se mesclam aos pensamentos, acoes
aspiracoes, desejos e relacionamentos. Todo sentimeatovapé tem se desloca de maneira
invisivel, rumo ao ambiente, afetando as pessoas ao redor, a sociedade e o mundo. Depois de tel
trabalhado com milhares de pessoas ao longo dos anos, pude perceber que sem a plenitude tudo o qu
conseguimos criar € uma muda superficial. Sendo assim, vejamos se é possivel abordar sua vida
como uma realidade, um processo que engloba todo o pensamento e a acdo que VOCE ja teve ou teré

Isso pode soar um tanto sufocante éporpara escapar da névoa da ilusdo, a Unica maeesar €

a realidade. Na verdade, s6 ha uma realidade. Vocé nao tem como se separar dela. Nem vai querer
uma vez que puder enxergar a enorme vantagem de viver na plenitudelfSeparado, que tem

uma participacdo pessoal no mundo, ndo se trataete gocé realmente é. Na verdade, isso pode ser
uma total ilusdo, e foi o que Buda dissesdlf quevocé defende todos os dias, como seu ponto de
vista impar, é uma ficcdo conveniente aecom que o ego se sinta bem. O que o égmercebe,

no entantog¢ que ele se sentiria muito melhor se abrisse méao da parte limitada e egoista no mundo.
Quando isso acontecer, o verdadeietf pode emergir. Entdo, e somente entdo, a plenitude sera
possivel.

UMA NOVA REALIDADE, UM NOVO PODER

A plenitude supera a somben absoréla. O mal e o malfeito ja ndo estdo isolados. Antes,
mencionei que danificar o ecossistema é um exemplo de como o mau comportamento podB@)ser
negado e varrido para debaixo do tapete. Porém, conforme a postura se modifica, descobrimo§¥le o
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ecossstema esta totalmente interligado. Os comportamentos de todas as pessoas afetam a todos. Nac
ha parte alguma do planeta que possa ser isolada, como se fosse imune aos danos ecoldgicos causad
por outras partes. A plenitude modifica toda nossa perspectiva

Agora, expanda a palavra "ecossistema”, levandam contexto mais abrangente. A plenitude tem

de se expandir para levar em conta as leis que controlam g&wmlais batalhas sociais pelo
aguecimento global, as atitudes pessoais quanto a reciclagegando até a nossa forma de
felicidade. Ser4 que podemos continuar a ser felizes com um tipo de vida que esta lentamente
destruindo o mundo? Tudo o que vocé possa pensar engloba o ecossistema. Ele é a teia dos
relacionamentos, nos quais todos temos pagehnte. Se vocé compreendar teia de
relacionamentos como um local invisl onde tudo se une, comecara a enxergar a plenitude onde um
dia existiram divisoes.

No atual debate sobre o meio ambiente, dois caminhos permanecem abertos. Podemos continuar &
negar o problema ou podemos e@idar O primeiro caminho é uma falsa solucéo, porque ele ndo
resolve a culpa e o medo ocultos da destrui¢cao ecologica e dos futuros desastres. O segundo caminht
elimina o medo e a culpa, da Unica maneira viavel: resolvepdoblema que leva a essas emocoes.

O mesmo se faz verdadeiro para a sombra. O problema pede uma abordagem holistica para que sej;
resolvido. A negacao é uma solucéao falsa.

Se voé reconhecer e abracar sua sombra, na verdade, isso sera reconfortaatejdaoteda &
reconfortant® isto €, a vida existe para sustentar a si mesma. Quando nos detemos no drama do bem
versaso mal, impomos nossa perspectiva limitada. Afinal, mesmo quando alguém estd cometendo
um crime violento, ou indo para a guerra, oumando outra pessoa, as células e os 6rgaos do
malfeitor ndo param de funcionar. A lealdade do corpo é a vida, independentemente do quao
conflitante a mente se torne.

Uma nova visao do mundo

Os milagres da Idade édlia, pecas interpretadas em dias de fastajam da seriedade sisuda do mal

e a transformavam em piada. O Diabo era um personagem c6mico que se envolvia em todo tipo de
falcatrua, tentando as almas e levaadao tormento; no entanto, o Diab@mconsegue ver que, no

fim da contas, Deus é sempnais poderoso. O proprio Saté sera redimido. No fim, a piada {sa&seia

nele; ninguém esta fora do alcance de Deus. Em termos religiosos, essas montagens teatrais
mandavam a mensagem de que a plenitude sempre supera a separacao. Se vocé olha o mundo e
termos de berversusmal, € porque perdeu a piada cosmica.

Qualquer coisa que ache errado emévat doloroso demais para ser confrontado, pode ser visto de
modo diferente. A vid® no sentido da sua vida e da mirfhatranscende qualquer orientacdo de
ganharou perder. A plenitude vai além das explicacdes simplistas de causa e efeito. Na teia dos
relacionamentos, vocé funciona num contexto muito maior. Quando enxergar a si mesmo como parte
do todo, surgira um novo entendimento. N&o ha necessidade de reiutagsanmo ou qualquer outra
pessoa como parte do drama barsusmal, certoversuserrado. Vocé pode trocar o julgamento pela
verdadeira experiéncia de compaixdo, amor e perddo. E essa a cura que vem de ser pleno.

Mas o ponto de vista higtico também librta uma sapiéncia intuitiva mais profurilavocé vé o

porqué de as coisas serem como sdo. E comum ouvir as pessoas dizerem "Ha um motivo para tudo c
gue acontece", mas geralmente, se forem questionadas, desconhecem o motivo. A mente continua
buscando, emvéo, pelas explicagcbes de causa e efeito. Esse empenho nos leva a estranhas

especulacgdes: "Uma vez trai minha esposa e agora essa faléncia € meu castigo; "Vivia tomado pelo
odio e agora tenho cancer”; "A comunidade deixou de acredisamandamentos d®eus e agora

um furado a assolou". Mesmo que vocé rejeite ligagbes tdo sombrias, provavelmente ainda guarda

supersticdes do mesmo género, pois todos o fazemos. Nao nos foi ensinada outra forma de entender ¢
funcionamento invisivel da realidade.

Deixe-me sugerir outro caminho. E se tudo que existirjwas e invisivel, encaixase no mesmo 8
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plano? Nesse plano, o universo inteiro € feito de consciéncia. Os acontecimentos maiores, tal qual o
nascimento e a morte das galaxias, estdo ligados aos menoreserasO@st de particulas
subatdmicas. Tudo faz parte da consciéncia, que nos tempos antigos era chamada de mente de Deu:
N&o precisamos utilizar termos religiosos. Porém, assim como o conceito tradicional de Deus, a
consciéncia € infinita, abraca tudo, éaqubderosa, consciente de tudo. Ela se desvenda em inUmeras
maneiras e formas. Parece peculiar dizer que umavdgugue pulsa no oceano Pacifico, uma rocha

na encosta do monte Everest e uma gota de chuva que cai no Brasil sdo conscientes. Mas 180 estamc
falando de possuir um cérebro. Uma agiva, uma rocha e um pingo de chuva ndo tém pensamentos
nem sentimentos (até onde saberdo® bom manter a mente aberta quanto ao desconhecido).
Portanto, ndo nos sentimos ligados intimamente a vida "ndo consgieatesta ao nosso redor.

Quando nos separamos de objetos ou criatura inferiores, como as chamamos, algo ifneerso est
perdendo. Ha principios que abracam todas as coisas. Olhe para uma célula de seu corpo e um elétroi
vagando pela escuriddo do espacalgemas semelhancas emergem em um plano invisivel:

A Toda acéo é coordenada por outra acao.

A A informac&o é compartilhada por toda parte do todo.

A A comunicacio é instantanea.

A A energia é remodelada em incontaveis variages, porém, nunca é perdida.
A Com opassar do tempo, a evolucéo produz mais formas intricadas.

A A consciéncia se expande de maneiras que se tornam mais complexas.

Eu sei que & muitos termos abstratos, mas, no fim das contas, ndo ha necessidade de palavras.
Quando vocé vé a si mesmo comoasial, as palavras parecem importar muito mais do que ser.
Afinal, ser é algo passivo, algo que damos como certo, enquanto as palavras regem a nossa vida,
preenchem a nossa cabeca, aproximam e afastam as pessoas. No entanto, as palavras ndo poderig
existir sem a inteligéncia silenciosa dentro de cada célula. O poder que mantém seu corpo
coordenando um numero infinito de acdes bioldgicas por segundo entre bilhdes de células é
primordial e mais importante do que pensar e usar palavras.

Primordial o é primitvo, um engano que cometemos quando nos orgulhamos do raciocinio
humano. A consciéncia encontrada em todo lugar é inexpressivel; ela excede em muito a mente
humana. Se listarmos as coisas que nos chegam a partir de uma fonte misteriosa, que experimentamo
profundamente, sem palavras, é impossivel duvidar da existéncia do mundo invisivel. Eis aqui uma
breve lista:

A Amor.

A Criatividade.

A Senso de estar vivo.
A Beleza.

A Inspiracéo.

A Intuico.

A Sonhos.

A Perspectivas.

A Anseio.

A Realizaco.

A Sensacao de integracéo.
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A Admirac®, espanto.
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A Extase, alegria.
A O sobrenatural, divino.

Uma vida repleta dessas qualidades ineis ndo seria nada menos que uma nova forma de ser.
Ninguém negaria, por vontade propria, a admiracéo, a criatividade, o amor e todo o restante. No
entantomilhdes de pessoas o fazem. Elas experimentam a alegria e a realizagdo em pequenas dose:
gue rapidamente se esvaem. Fracassam ao tentar ultrapassar a sombra, que defende as riquezas
inconsciente com unhas e dentes. Uma vez, ouvi um guru lamentapgdteco: "Eu Ihes mostro os

portdes do céu e, quando um duende surge e grita '‘Bu!’, vocés saem correndo”.

Medo, raiva, inseguraa, ansiedade e outros aspectos da sombra dao uma sensag¢do muito além de
"Bu!". Se vamos alcancar os portdes do cdinioo self qugode nos levar até &o que temos. Eis

onde mora o dilema. Como pode seifdividido atingir a plenitude? Gostaria de dizer que pode, mas

nao € da maneira que pensa a maioria dos que buscam essa plenitude. Krishnamurti, o sabio indianc
de olhos mais objetivos, talvez até impiedoso, disse: "A liberdade n&do é o fim do caminho. E o
comeco. Nao ha lugar algum para ir. A liberdade é a primeira e uUltima coisa no caminho”. Ele ndo
estava tentando iludir seus seguidores. A doutrina de Krishnadmrimeira e Ultima liberdade,

como ele a traduz, foi seu modo de dizer que a plenitudstado de liberdade complétanao tem

a ver com a escolha disso ou daquilo. N&o tem a ver com ser bom em vez de mau, ser puro em vez de
impuro. A plenitude néo te divisdes. Ela é tudo. Dessa forma, tem de ser o comeco e o fim ao
mesmo tempo. Nosso trabalho é transformar essa perspectiva em uma forma pratica de vida.

Como ¢é a plenitude?

A gléria da existéncia humana ndo esta nas coisas que nos tornam Unicas f&stée podermos

nos unir a inteligéncia césmica; cada um de nds se torna uma parte consciente do todo. Quando issa
acontece, ganhamos um mundo que nem chega a ser imaginado pelos pensamentos e sentimentos «
vida cotidiana. E pratico viver de maneirdistica, pois, com toda a consciéncia de que se pode
lancar méao, seremos muito mais criativos e imaginativos, muito menos inclinados ao julgamento.
Mas, para que surja qualquer um desses beneficios, temos de experimentar o que a plenitude
realmente é. Vejaos issoagora. A plenitude sempre tenta restaurar a si mesma. Seu corpo tem um
leque dedcnicas de cura. A plenitude e a cura estao intimamente ligadas (as duas palavras derivam da
mesma raiz, em sanscrito). O que o corpo faz para restaurar ada@nitu

A Ele busca o equilibrio.

A Uma célula se comunica com a outra.

A Parte alguma é mais importante que o todo.

A Descanso e atividade sdo harmonizados.

A Em meio a atividade constante h4 uma base estavel (conhecida como homeostase).
A Cada célula se adapta as mudasngo ambiente.

A O estresse é combatido e deixado sob controle (as doencas e o desconforto sdo basicamente
resultados do estresse).

Em cada caso, o corpo &ste mantendo pleno. O sistema curativo se estende a todo lugar. As células
do coracédo, do cérebrod® figado desempenham fung¢bes diferentes, mas seu objetivo comum é
manter o corpo vivo e saudavel; portanto, a plenitude é mais importante que qualquer atividade
isolada. Se vocé olhar para seu corpo como uma metafora de sua vida, o que isso significa?

A Voce valorizara o equilibrio.
A Os aspectos isolados de sua vida trabalhardo em direc&o a um proposito comum.
A Cada aspecto da vida assumira igual valor.
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A O descanso entrara em harmonia com a atividade.
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A O amago de seself,que esta calmo e em paz, napedurbard em meio a atividade.
A A medida que sua situacdo se modificar, vocé se adaptara e permanecera resiliente.

A Aos primeiros sinais de que o estresse esta Ihe tirando da zona de conforto, vocé vai perceber e
reagir.

A Vocé vai valorizar o berestar acimala experiéncia individual.

A plenitude é sempre um ganho, jamais uma perda

Ser plencé estar inteiramente curado. Se isso é verdade, entdo, independentemente do quanto vocé
viva bem, ndo estara inteiramente curado até que seu ie/f dividido seja tradefdr@amuitas

formas de se alcancar uma vida boa, mas inUmeras pessoas encontram raz8es para nao buscar
plenitude (uma das principais razdes para isso é que elas nunca foram expostas aseffdo do
superior da maneira como ele realmente existe). Eatrsaber que vocé néo vai deixar de ser vocé
mesmo se buscar a transformacao.

O mundo de contrasté&ssedutor e dramatico. Sem o contraste, sera que estariamos condenados a
mesmice eterna? Quanto mais forte a luz, maior a sombra. Ndo se trata de algelaad

humanidade; € o modo como a natureza funciona. A alternativa ndo é praticavel. Se o universo nao
tivesse as forgas criativas se opondo simultaneamente ao declinio, ou entropia, ndo haveria universo.

Digamos que somente o impulso criativo evelntexistisse no universo. O que aconteceria? O
cosmos rapidamente se esgotaria deérieaé energia para usar novas formas, ja que as antigas jamais
seriam gastas, nem se tornariam obsoletas. Em termos pessoais, falamos de nos tornar pessoa
evoluidas, mase vocé apenas evoluir, sem dissolver a antiga pessoa que era no passado, seria,
simultaneamente, um eterno bebé&, uma crianca, um adolescente e um adulto. Seu corpo teria
incontaveis camadas de pele porque as células velhas ndo seriam descartadésyentevés seu
estdbmago incharia de forma grotesca, sem o trabalho das enzimas digestivas que constantemente ¢
devoram para que ele possa ser substituido a cada més.

Por outro lado, se apenas o impulso ddia e destruicdo existissem, o universo sapalamente
consumido por si s6. A entropia causaria a "morte pelo aquecimento” em curto prazo, conforme o
cosmos recaisse num vazio frio e estatico. Precisamos dessas forcas opostas, mas esse ndo é u
argumento para a dualidade. Na verdade, € um fortenargo para a plenitude, ja que é preciso uma
perspectiva bem maior que isso, de ambos os lados, paralaser equilibrio.

Seu corp@ capaz de entrar em hiperatividade quando a reacéo de estresse € ocasionada. Um fluxo de
adrenalina acelera o coracgera uma energia extra da corrente sanguinea, alerta a mente, intensifica
0s sentidos e coloca o corpo em prontiddo para extremos. Mas, se as reacdes de estresse fican
descontroladas, elas podem rAatanuito rapido, em questdo de minutos. Na verdade, f@so
observado em pacientes que passaram muito tempo usando esteroides. As drmgasngyeara

conter as inflamgbes, por exemplo, também oprimem o sistema endocrino. Se o uso dessas drogas
for subitamente suspenso, o corpo ndo tem capacidadsquaesar uma quantidade equilibrada de
horménios. Dessa forma, se vocé chegar por trds de um desses pacientes e gritar "Bu!", pode colocar
a pessoa num estado em que os hormdnios do estresse acelerem o coracao a um nivel tdo perigoso g
chegue a resultaddatais.

No plano do ego, constantemente nos iludimos ao pensar que ser absolutameétpdssiael.

Nunca mais vamos mentir, trapacear, sentir inveja, perder a calma ou ceder a ansiedade. Essa
intencdo nunca da certo, porque ser totalmente bom, o texbpoé tdo rigido quanto ser qualquer

outra coisa o tempo todo. HA momentos em que é absolutamente certo e saudavel ficar zangado oL
sentir medo. A falha no pensamento positivo é que vocé ndo pode ser positivo o tempo inteiro. E uma

atitude sa lutar cordrditadores, se opor a opressao de todas as formas, dizer a corruptos que eles

estdo errados, e por ai adiante. A vida apresenta desafios vindos do lado obscuro. Nao precisamos
endemoniar a sombra; ela é a fonte de quase todos os desafios que valeseagérentados. (qp)
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A ilusdo na qual recaimos é pensar que a vida nos for¢ca a escolher entre 0 bem e o mal. Na realidade
ha um terceiro caminho, que é ser pleno. Da perspectiva da plenitude, vocé pode equilibrar a
escuriddo e a luz sem se tornar escravo etehuima delas. A oposicdo entre as duas pode se
transformar em tenséo criativa. O mocinho tem que continuar ganhando, mas é melhor o bandido ndo
perder de vez, pois entdo seriéiro da histria. O universo ficaria como um museu, mumificado
eternamente.

O idealé que as forcas da verdade, bondade, beleza e harmonia figuem um passo a frente das forca:s
sombrias. Seu corpo consegue alcancar iSso, assim como 0 universo como um todo. Ndo podemos
negar o fato de que as formas de vida estdo constantementadwghaissando a niveis mais altos de
abstracdo, criatividade, imaginacao, perspicacia e inspiracdo. Algo estd mantendo o equilibrio,
porém, com uma ligeira inclinagdo para a evolugdo. De varias maneiras, a espiritualidade nédo faz
mais que imitar a naturez&e vocé pode ajudar a inclinar a balanca para a evolucédo, em vez da
entropia e do declinio, vocé € um verdadeiro guerreiro espiritual.

A plenitude est & pr 6xima, nédo longe

Ha um mapa da consciéncia humana que € tido como verdadeiro em todas as thekséasapa,

um Deus eterno tem o papel de fonte da criagdo. Mesmo quando a palavra "Deus" ndo é usada, comc
acontece no budismo, ha um estado sem diviséo; ele é um todo; contém tudo de visivel e invisivel. O
estado indivisivel de Ser, entdo, divide a ssme entre 0s aspectos visiveis e invisiveis da criacao.
Fora de si mesma, a unidade cria o plural. Vocé pode imaginar o mapa como um circulo, com um
ponto no centro. O ponto representa Deus como fonte, que € menor que a mais mindscula das
particulas. O c@ulo também representa Deus, mas um Deus como 0 universo manifesto, que é maior
gue a mais gigantesca das coisas.

Mas, para que o mapa tenha pr&cjsvocé precisa ver o circulo em constante expansdo, como o
universo apdés a grande explosdo. Porém, ao aamtdo cosmos fisico, Deus se expande em
velocidade infinita, em todas as direcdes. Isso significa um potencial ilimitado do Ser, uma vez que
este entra em criacdo. Até entdo, o mapa pode ser visto como esotérico, e muitas pessoas nao veriar
tanto valor patico nele. (Uma vez, uma mulher me disse que sentia repulsa pelas palavras "uno" e
"todo", quando aplicadas a Deus. Para ela, essas palavras eram como ser engolida por um mar vazio
um vacuo divino.) Nossas mentes ndo conseguem alcancar a expangaceimfitidas as direcdes.

Mas torne o mapa pessoal. Veja sua fonte como um ponto, enquanto seu mundo inteiro € o circulo em
expansdo. Quanto mais vocé vé, entende e experimenta, maior fica o circulo. No entanto, ele esta
sempre se expandindo a partir datéorsso significa que a fonte nunca esta longe. E uma constante.

pleno. A razdo para que a fonte pareca estar longe € que vocé se identificou com d¢odas as
separadas em seu mundo, negligenciando a origem criativa que torna tudo possivel. (E como esquece|
sua mae enquanto esta crescendo. Nao ha esquecimento que apague o fato de vocé ter tido uma ma
que foi sua fonte.) Nao é possivel perder inteiraenatigacdo com a fonte, porque ela é feita da sua
consciéncia. Saber que esta vivo significa que vocé esta ligado a consciéncia. Isso faz a ligacao
parecer passiva, embora ndo seja. Por meio dessa ligacéo é quedio®ns pensamentos que &oc

ja teve. Também ha um lado silencioso da consciéncia que trabalha pardonvardéfisicamente.

Seu coracdo sabe o0 que seu figado esta fazendo, ndo em palavras, mas através das mensage
codificadas em substancias quimicas e sinais elétricos. Seu corpouesguinfinidade de reacdes a

serem coordenadas, dentre centenas de bilhdes de células. Esse é um aspecto da consciéncia gt
nunca ganha voz, mas sua inteligéncia ultrapassa a de qualquer génio.

Quando voé tiver a experiéncia de ser a propria fonte eEeu mundo, ao mesmo tempo, vocé se tornara

Gente comum se preocupa que Deus possa @stdorge que EE tenha se esquecido de nés,
enguanto entusiastas religiosos creem fervorosamente que Deus esta perto em todos 0s momentos. A
duas visdes derivam da dualidade, ja que perto € o oposto de longe. Mas imagine a cor azul. Antes de
vé-la em sua mente, a castava perto ou longe de vocé? Diga a palavra "elefante” para si mesmo.
Antes de surgir a mente, o seu vocabulario estava longe ou perto? Usamos a consciéncia por nﬁivos
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individuais, a servico do "eu e meu", porém, vocé pode se localizar no tempo e ¢w s3pa
conseguir localizar sua consciéncia. Nao ha distancia entre vocé e uma lembranca, vocé e o
pensamento seguinte. Partindo da perspectiva da plenitude, j& que tudo esta sendo coordenado de um
s6 vez, a distancia é irrelevante.

O que conduz a uma cdusdo empolgante: seu potencial para a mudanca também néo esta distante.
Potencial € 0 mesmo que possibilidades néo vistas. Ou vocé vé que algo é possivel, ou ndo Vvé.
Portanto, o impossivel é apenas outro nome para 0 que ndo € visto. Consequentemeniz, GUso

o fazenxergar um mundo limitado, temeroso e repleto de gasea possibilidades sombrias, esta
mascarando muitas possibilidades nao vistas, que poderiam saltar diante de seus olhos se vocé s
expandisse além da sombra. Sem a expanséo, voagadda ter uma visao limitada. Pense em uma

forte dor de dente. A dor ocupa toda sua atengdo; vocé nao consegue pensar em mais nada. Se a rac
humana estivesse em constante dor fisica, a consciéncia jamais seria expandida. O medo € a dol
antecipada, e temmesmo efeito de limitar a consciéncia. No fim das contas, a plenitude é o mesmo
gue encontrar sua fonte. Ndo ha divisdo na fonte. Vocé ndo tem que conquistar cada aspecto de si
mesmo que esteja afetado pela escuriddo (o que seria impossivel, de geiadju&ransformese

no que realmente é e, desse momento em diante, a escuridao ja ndo tera mais nada com que VOCeé ¢
identifique.

Vocé esta vivendo perto da fonte da consciéncia se as afirmacdes a seguir forem verdadeiras:
A Esta em paz.

A N&o pode seabalado de seu centro.

A Possui autoconhecimento.

A Sente compaix&o sem julgamento.

A Vvé a si mesmo como parte do todo.

A Nao esta no mundo. O mundo esta em voceé.

A Acbes espontaneamente o beneficiam.

A Seus desejos se manifestam faciimente, sem desgaste nem esforco.
A Pode executar acbes intensas com desprendimento.

A Na&o esta visando nenhum resultado pessoal.

A Sabe como se render.

A A realidade de Deus é visivel em toda parte.

A A melhor época é o presente.

A plenitude estialém da sombra

Seres humanoséwm lutando contra sombra ha incontaveis séculos, mas, até onde sei, a sombra
nunca foi derrotada. Os Unicos que conquistam a sombra ndo lutam com ela; eles a transcendem.
Quando vocé transcende, vai além. Na vida diaria, transcendemos o tempo todo. Por exemplo,
guando umanée vé o filho pequeno sendo manhoso e exigente, ela ndo cede para as condi¢des da
crianga. Percebe que ele esta cansado e precisa dormir. O que ela fez? Ela transcendeu o nivel d
problema, passando a um nivel onde encontrara a solucéo. Isso fazreargerdade espiritual: o

nivel do problema nunca € o nivel da solucgéo.

Instintivamente, sabemos disso, no entanto, aplicar essa atitudé tnisseda. Nossas fantasias nos
forcam a descobrir qual € o lado bom e qual € o ruim, na esperanca de quehmwnessad lado
vencedor a vitdria seja total. Nunca €. Todo dilema tem dois lados. Toda guerra disputada em nome
de Deus depende de urna ilusdo, porque o outro lado também confia em Deus. (Sera que glgum
exeército ja adotou o lema "A vitoria é nossa porgeednado esta do nosso lado"?) Os inimigos dﬁ
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transcendéncia vao direto as maosatabra. Voé esta escolhendo ndo transcender quando reluta no
mesmo nivel do problema. Considere o seguinte:

A Vocé tem uma dor crénica: em vez de ir ao médico, tomaanalgésicos.

A Quando ouve dizer que alguém nao gosta de vocé, encontra motivos para desgostar daquela
pessoa.

A Seu filho esta brigando com outra crianca na escola: vocé tem certeza de que seu filho estéa certo.
A Quando ouve dizer que um casal esta se divatoidita do lado de um deles.

A Um evangélico vem a sua porta pregar uma nova religido: vocé bate a porta na cara dele, porque
seuDeus é o certo.

Estes 80 exemplos nos quais a opc¢ao de transcender foi rejeitada, e, como séo situacdes bem comuns
nao é diftil ver como a sombra ganha poder. Em cada caso, um lado foi rotulado como bom e o outro,
como ruim. Alguém foi tachado de errado para que vocé possa considerar que esta agindo certo.
Julgar os outros é validado como uma maneira saudavel de ver o muymze€so de escapar da

névoa da ilusdo comeca quando vocé percebe que ninguém esta se beneficiando, além da sombra
Vocé jamais estara certo o bastante, vitorioso o bastante ou virtuoso o bastante para dissipar a raiva, ¢
ressentimento e o medo que sa@ioados nas pessoas que vocé estipulou como erradas. Quando
VOCé enxergar isso, a traemnncia se torna uma opcao viavel. Comsgaa buscar o nivel da
solucéo, em vez do nivel do problema.

A PLENITUDE RESOLVE TODOS OS CONFLITOS

Eu gostaria que a malra "transcender"do viesse carregada de conotacdes misticas. Quando
perceber que pode "ir além" em qualquer situacao, transcender sera algo simples. O conflito é a
natureza da dualidade. Resolver conflitos é a natureza da plehitald® que Ihe € natal. Quando

vocé ndo é somente preto ou apenas branco, bom ou ruim, luz ou escuriddo, e sim os dois lados ac
mesmo tempo, o conflito se dissolve. O primeiro passo é o mais importante. N&do seja leal a dualidade.
Pare de rotular, culpar e julgar. Abra mas fintasias de mostrar ao mundo que vocé esta certo e 0s
outros estéo errados. Os professores espirituais vém ofertando esse conselho ha séculese Lembre
do que os Vedas proclamam: "Vocé nédo estd no mundo. O mundo esta em vocé". Jesus ensinou que (
reinodo céu esta dentro de nés. Nao faltaram ensinamentos quanto ao caminho rumo a unido.

Mas as pessoasdo prestam atencdo a esses ensinamentos, porque o0 mundo invisivel detém
influéncia demais, e boa parte dele é sombria. A plenitude néo é real atécquélitms ocultos de

sua vida sejam resolvidos. Deire frisar alguns desses conflitos em ordem ascendente, comecando
pelo nivel mais basico, como o que uma crianca indefesa poderia experimentar.

Cada conflito se torna mais il que o anterior, até quacancemos o nivel de conflito espiritual,
que é como uma guerra contra a alma:

A Conlflito entre estar seguro e inseguro.
A Conflito entre amor e medo.

A Conlflito entre desejo e necessidade.
A Conflito entre aceitacao e rejeicéo.

A Conflito entre 0 Um e os muitos.

Esses conflitos& uma armadilha para todos, estendeselmuito além do individual. Pense nos
paises que proclamam a paz, mas se sentem tao inseguros que sua energia real vai para 0 armamen
e a defesa. Eles ndo resolveram o problema basico de cosmdisEs seguros. Pense nas vezes em

gue vocé quis expressar amor por alguém, mas se sentiu receoso e vulneravel. Vocé esta na mesm
posicdo que as faccdes em guerra civil, que ndo podem se abracar em confraternizagdo com Urggovo
O conflito estd emaranha@m tudo, desde relacionamentos até a diplomacia internacional. o
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Seguranca versus inseguran ca
Solwzao: estabelegge em seu verdadeiself.

O queé preciso para se sentir seguro em um mundo incerto que esta fora de controle? Cs grandes
sabios e professorbaseiam suas respostas na maxima fundamental de que a dualidade é insegura e a
plenitude é segura. Essa € uma das grandes liedgsecidas. Muitas pessoas trabalham
desesperadamente para ficarem seguras e doestrsuas defesas. Erguem muros, istdese dos
elementos mais temerosos da sociedade. Protegem sua existéncia com dinheiro e bens. Trancam a
portas e rezam para que nao aconteca uma grande catastrofe. Essas taticas derivam de uma cren
primitiva de que, se seu corpo estiver em segurangariigo, vocé estara seguro. Talvez tenhamos
herdado essa predisposicao; talvez ela seja adequada a nossa forma materialista de vida. As pessos
do passado ndo se sentiam seguras, a menos que os deuses, ou Deus, aprovassem suas acgoes. F
isso, toleravam aniséria, contanto que a religido organizada lhes dissesse que suas almas teriam a
salvacao garantida.

A visdo moderna da seguranca € psicoldgica. Para estar seguro no mundo, vOCé precisa encontrar «
chave interna da seguranca. Casas, dinheiro e benssd@eantes. Na verdade, algumas das pessoas
mais inseguras sao aquelas que se sentem levadas aos excessos da riqueza e do sucesso. A chave p
se sentir seguro, psicologicamente, é iluséria. A psicologia freudiana diz que o papel dos pais durante
os trésprimeiros anos do filho determinara o quanto ele se sentird seguro ao crescer. A psicologia de
Jung diz que a sensacéo de inseguranca s6 pode estar enraizada na psique coletiva e, especificament
na sombra, com seu compartilhamento do medo e da ansidtisese vocé olhar os resultados de

um século de terapia, a resposta psicolégica mal funcionou em ambos o0s casos. Tanta perspicécia ¢
brilhantismo levaram a pouco mais que o surgimento do Prozac e de uma geracao de terapeutas que
passam a maior parte tempo prescrevendo receitas de drogas.

Vocé se sentira seguro quando descobrir que tersalilessencial. Ele existe em sua fonte, como
vimos anteriormente. Na fonte, ndo ha divises e, portanto, 0 mundo externo ndo pode ameacar o
interno. A ansiedade precisa de foco externo, seja a lembranca de um trauma passado ou um temoil
oscilante que gere terrasimplesmente porque o que vem a seguir € desconhecidselBmsencial

€ estavel e permanente; por isso, ndo ha nada a temer quanto a mudanca. O desconhecido é necessa
para mudar. Quando vocé fizer as pazes com esse fato, 0 mundo se transtoumaldgdr de risco
constante para a area de lazer do inesperado.

Amor versus medo
Solugdo: alinhar amor com forga interior.

Uma vez que se sinta segurodterdireito de estar aqui. No entanto, de modo a se sentir de fato um
ser integro, vocé precisasentir amado. O amor € a garantia de que vocé € querido. O oposto, que é

0 gue muita gente sente, € como ser uma particula a esmo, arremessada em um mundo cadtico. A
Unica reacao sa para essa situacdo € o medo. A religido fez algumas tentativas aa ofargdeta

garantia de que Deus ama cada um de nds, porém, ao mesmo tempo, ela se agarra a imagem de ul
Deus temivel e vingativo. A razdo para que essa dualidade nunca seja resolvida ndo € nenhum
mistério. Ninguém jamais encontrara Deus e perguntar&sedinente nos ama ou nos despreza, se

nos quer salvos ou condenados.

De Moigs a Maomé, o divino sempre foi confrontado com essa exata questao. A resposta sempre
pareceu ter os dois lados. Para fugir do medo, confiar em um Deus amoroso néo (p@sedsa

€ uma opcao intelectual, sempre aberta a duvida, ou emocional, sempre aberta & magoa. Enquantc
vocéestiver duvidoso ou puder ser magoado, naturalmente o amor divino ndo parecera confiavel. No
entanto, consciencialmente podemos experimentlarxo fie amor como uma forga constante, n&o

um capricho divino. Os antigoshis da india afirmaram que a alegf@manda.em sanscrito) nao se

ganha nem se perde. Ela é construida na natureza da consciéncia. A alegria, em sua forma mais pure
€ 0 éxtasep prazer, o arrebatamento. Mas a consciéncia se desenrola do ndo manifesto e inigivel
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para o manifesto e visivel. Conforme esse desenrolar acontece, a alegria se torna um aspecto de
natureza que tem muitas qualidades:

A E dinamicad ela se move e se modiic

A E evolutivad ela cresce.

A E penetrant® quer entrar em tudo.

A E desejos® busca a realizaco.

A E inspiradora@ aumenta, criando novas formas de habitar.
A E unificadorad destroi as fronteiras da separacao.

No Ocidente, atribunos essas qualidades ao angue também € a alegria, sob outro nome. O amor
transforma dois coracbes em um. O amor inspira grandes poesias e trabalhos de arte. Derruba
barreiras entre as pessoas. H4 uma tradicaoaquelesde o comge dos tempos, que venera o amor.

No entanto, ndda davida de que vivemos em uma €poca sem amor, gracas ao ceticismo e ao
materialismo. Nenhum dos dois forga a renaincia ao amor, mas o reduziram as quimicas cerebrais, ao
condicionamento psicoldgico, a atuacdo boa ou ruim dos pais e a salude mental. Nl¥samna

coisas € inteiramente negativa; elas levam a perspectivas valiosas. No entanto, pelo bem ou pelo mal,
a tradicdo de exaltar o amor como sagrado vem enfraguecendo bastante. Restou a cada pessoa ter ¢
descobrir se a forca do amor pode ser experedeant busca do amor tem sido outra forma de busca
espiritual.

Sou £ de tecnologia e ferramentas eletrbnicas, e uma delas é o Twitter. Comecei a enviar e receber
mensagens as centenas, e toda a atividade se tornou sedutora. Um dia, inseri uma"gstounta:
procurando amor. Como posso encontrar o certo? Seré que ele sequer existe?" Imediatamente inser
outra mensagem: "Pare de procurar o certo. Seja o certo." Foi uma resposta instintiva, e fiquei
impressionado ao descobrir que minha resposta foi r@ge@ssdois milhdes de pessoas. A razéo de

ela ter parecido uma resposta tdo nova, depois percebi, é gue 0 amor se tornou um problema tal, que a
pessoas estdo francamente confusas quanto a sua existéncia. Uma resposta que me pareceu natural |
exotica paa muitos outros.

O queé preciso paraero certod que significa encontrar o amor dentro de si? E preciso auséncia do
medo. O amor nado precisa ser procurado. Assim como 0 ar que VOcé respira, ele existe como parte de
natureza; € algo supostamente dadoaaerto. No entanto, como qualquer aspecto dosstu
essencialp amor pode ser mascarado. Na verdade, o amor externo gerarregim/ante. Alguém

que esta deprimido e ansioso, ou tem um senseltidanificado, ndo reagira facilmente (as \&ze

nem reagira) a gestos amorosos de outra pessoa. Para encontrar amor, vocé tem de ser capaz
enxergar a si mesmo como alguém que pode ser amadf €3sencial tem uma visédo simpées

"Estou apaixonadod porgue na fonte € exatamente assim que veté Borém, em um mundo de
valores conflitantes, essa simples afirmacéo teemaonfusa e complexa. A névoa da ilusdo gera o
medo. Removendo o medo, o que fica é o amor.

Desejo versus necessidade
Solucao: percepcao sem escolha.

"Tem de ser assim." Quantaszes voé ouviu essas palavras ou as disse a si mésinaida nos
apresenta impasses. Queremos fazer algo, mas o caminho esta impedido. Talvez alguém, com um egq
inflado, diga: "Ou € do meu jeito, ou ndo tera jeito". Mais frequentemente, duas pessoas se véem
paralisadas, porque ndo conseguem se comunicannkEextremo, esta a compulséo fisica, tal como

as fobias ("Tenho medo de fazer X") e as obsessdes ("Nao consigo parar de pensar em Y"). Parecem
ser situac6es muito diferentes. Um marido que se recusa a ir a um terapeuta conjugai obviamente nac
parece semed#inte a alguém que tem fobia de altura, ou a uma pessoa obsesspulsiva que lava

as maos a cada vinte minutos. Mas ha um denominador comum. Cada um deles esl@denentre Q0

o desejo e a necessidade. O resultadoéam#®o mesmo: eles ja ndo saods/para escolher. (qp)
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Uma energia infinitaé desperdicada na tentativa de ultrapassar um impasse. Recorremos a
mediadores, negociadores e juizes para decidir disputas, no entanto, o lado que perde sempre se sen
prejudicado. O conflito pode ser resolvidosaperficie, mas n&o abaixo dela. Frequentamos médicos

e terapeutas na esperanca de que algumas doencas possam ser diagnosticadas e tratadas. Nesse c:
ao menos, existe a chance de olhar mais profundamente. No entanto, o diagnostico € em geral muito
maisfacil de encontrar que o tratamento. O-Pag e os antidepressivos semelhantes ja provaram ser
eficazes em conter os sintomas de TOC (transtorno obsessiuulsivo), mas ndo na verdadeira

cura da condicao encoberta que volta se 0 paciente parar coticagée.

Contudo, @o importa quanto vocé seja diplomético, o conflito entre o desejo e a necessidade néo
pode ser totalmente resolvido. A vida em si apresenta situacées em que vOcé nao consegue obter ¢
gue quer. Nem todo mundo se casa com o homem olhamaea seus sonhos. O fracasso profissional

€ sempre uma possibilidade. Ganhar fica fora do alcance. Para um pessimista ha mais frustracdes que
satisfacGes inerentes a vida. Os sabios e guias de todas as tradi¢cdes ja viram que o desejo ¢
frequentemente btpeado. Entdo, é surpreendente que a tradicdo védica, da india, mal mencione
resignacgao, paciéncia e sacrificio pessoal como virtudes. Em vez disso, a sabedoria mais profunda da
india ensina que ha um estado conhecido como "Percep¢do sem escolha". ra prstagparece

sinbnimo de "desistir". Vocé n&o faz uma escolha; abre m&o de escolher um lado.

Precisamos ser claros: a pergé@p sem escolha ndo tem a ver com abrir mao daquilo que se quer.
Tem a ver com deixar de ser leal ao que 0 ego quer em dewiche que o universo quer. Com a
percepcdo sem escolha, vocé deixa sua consciéncia tomar todas as decisdes. Em outras palavras
aquilo que vocé quer também é a melhor coisa que pode querer. Em tal estado de consciéncia,
segundo os antigasshis, ndo ha esisténcia nem de dentro, nem de fora. E uma condi¢do bem
fluidica. Para a pessoa comum na india, estar no darma significa ter encontrado o trabalho certo e
conseguir fazer a coisa correta com seu comportamento. Darma € uma virtude ou um modo correto de
viver. Em nivel mais profundo, estar no darma significa que, espiritualmente, vocé esta no caminho
certo. Esta seguindo os preceitos de sua religido e ndo esta caindo em armadilhas ao longo do
caminho.

Mas nenhum desses estados resolve o conflito entre Uew'ge "eu preciso”. O desejo e a
necessidade continuam em guerra. Psldizer que as pessoas retasesevmuito mais presas aos
deveres e as obrigacdes que as pessoas comuns, ja que todo tipo de religido faz muitas exigéncias n
tentativa de restringtodo tipo de desejo. Somente a percep¢ao sem escolha leva ao fim do conflito,
porque, quando vocé chega a esse nivel de consciéncia, o que vocé quer € aquilo de que precisa, pat
seu bem e o bem do mundo inteiro.

Nesse estado de conisacia, ninguém présa lhe dizer quais séo as regras do darma. Em vez disso,
vocé assimilou @larmad vocé, de fato, vive o axioma "Nao estou no mundo, o mundo estd em
mim". Manter tal estado exige crescimento pessoal dedicado, mas todos ja passaram por momentos
como 0s segutes:

A Voce fica descontraido.

A Ha auséncia de culpa e julgamento proprio.

A Voceé experimenta uma sensacio de retid&o.

A As condicbes externas néo o bloqueiam.

A Outras pessoas colaboram sem oferecer resisténcia.

A Os frutos de suas acdes sdo positivos.

A O desejo tamina em um sentimento de realizacdo e satisfacao.

Como voé pode ver, essa € uma combinacéo especial de ingredientes. No entanto, quando alinha a
forca do darma, este é seu estado normal. N&o € o bastante simplesmente obter o que se quegMuit
gente, condinheiro e poder suficientes, pode satisfazer qualquer capricho sem muito esforco. /s
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sentirse satisfeito e realizado é muito mais raro e, frequentemente, o exercicio do poder e do dinheiro
apenas inflama os desejos da pessoa, levando a insatisfag8eprofiandas. Vocé nédo pode
satisfazer seu ego dantle tudo o que ele quer, pois a Unica razdo da existéncia do ego € acumular.
Ele quer mais dinheiro, possetatus,amor, poder, e assim por diante. O mecanismo é conservado
intocavel; ele funciona atvas de uma programacao impossivel de ser reescrita. Os desejos do ego
sao superficiais. Seu verdadeselfé isento de ego. Vocé néo esta objetivaadanho; Ao teme a

perda. Quando d& de si mesmo, ndo esta secretamente calculando o que tera em retorno.

Somos afortunados por haver outra forma de ver o muadajanperspectiva do ego, mas além dele,
onde a plenitude existe. Conforme o dominio do ego vai enfraquecendo, ocorre uma fuséo sutil do "eu
guero e do "eu preciso”. Agir como o darn@adesejo d®eus- o faria agir de maneira totalmente
natural. Vocé esta simplesmente sendo vocé mesmo.

Aceitacao versas rejei cao
Solugéo: percepgéo infinita.

O medo da rejeio incapacita milhdes de pessoas. Ele faz com que o amor nédo correspondido seja
uma tragédiacompreendida por todas as culturas. Espiritualmente, vocé ndo pode ser rejeitado, a
menos que rejeite a si mesmo. Duvido que qualquer mensagem tenha sido tdo mal interpretada quantc
esta, pois, quando outra pessoa o rejeita, a dor imposta é sentidaé @ witbd@a. Sendo assim, para
esmiucar o funcionamento da rejeicdo, precisamos olhar com mais atencdo toda a questdo do
julgamento. Esse ndo € um assunto novo, embora ndo haja nada de novo a acrescentar. Todc
julgamento se resume ao julgamento contraesmo. O julgamento préprio assume varias formas,

tais como medo do fracasso, um senso de ser vitimado, falta de confianca etc. Na maior parte do
tempo h& apenas uma vaga sensacdo de "Nao sou bom o bastante”, ou "Nao importa o que eu
conseguir, na verdadgou um fracasso".

Muitas pessoas deparam com uma falsec8oluElas desenvolvem uma imagem ideal, depois tentam
fazer jus a essa imagem e convencer o mundo de que aquilo € o que sdo. {Readaltela da
cantada perfeita, que sempre da certo com nmeshsolteiras num b& fantasia desesperada pela

qgual sé se estabelece uma conexdo através da imagem.) Uma autoimagem idealizada pode ser ta
convincente que vocé consiga convencer até a si mesmo. Quantos banqueiros, em consequéncia d;
ganéancia temerariaig quase arruinou a economia em 2008, continuaram a enxergar a Si mesmos nao
apenas como inocentes, mas superiores ao desastre que engatilharam?

Um selfidealizado soa como um modelo de aggita Ouca o que ele lhe diz: "Vocé esta fazendo a
coisa certa. &4 no controle. Ninguém pode fi Apenas continue da maneira como esta agora".
Assim, protegido, vocé ndo pode fazer nada errado, e, se fizer, suas mas acdes serao rapidament:
encobertas e esquecidas. A beleza de ter uma imagem ideal de si mestinesé bem com quem

vocé é. A imagem substitui a realidade dolorosa.

Como seria de esperar, a essa altura a sombra tem algo a dizer sobre o assunto. Em intervalos
regulares, algunicone da retiddo, em geral um pastor, um padre ou uma personalidade publica
respeitavel, se envolve em algum escéndalo. Nao raro esses individuos cometem exatamente Os
mesmos pecados dos quais acusam 0s outros, sendo a imoralidade o mais tipico. Cinicamente,
imaginamos que sejam grandes hipocritas que vivem sob uma falsa ética pata que possam

seguir seus vicios em particular.

Na realidade, oscones decaidos sdo exemplos extremos de uma autoimagem idealizada. Seus
poderes de negacédo séo sdtuenanos. A sombra ndo pode tdog Entdo, quando a sombra vem a
tona, também sge um senso enorme de culpa e vergonha.

Uma vez que caem, esses santos profissionais pexelem extremas repgfses publicas. Mesmo
no remorso, nada parece real. No entanto, se houvessem recuado ante o espetaculo, o drama tod
poderia ter sido evitado. o

Uma imagem pessoal idealizackoré uma solucéo viavel. Apenas a autoaceitacdo é; e, quando S$o
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acontece, ndo ha nada para os outros rejeitarem. Nao significa que vocé serd amado universalmente
Outra pessoa ainda pode se afastar, mas, caso acontecadwosé sentira rejeitado. Isso nao
resultard em ferimento emocional. Como saber quando se esta caindo por um falso sinsoielo

€ a imagem idealizada? Vocé tera atitudes como as seguintes:

A "N&o sou como aquelas pessoas, sou melhor."

A "Nunca me desvialo caminho certo."

A "Deus se orgulha de mim."

A "Criminosos e malfeitores nem sequer s&o humanos."

A "Todos veem quanto sou bom. Mesmo assim, preciso leiodra

A "Se eu ndo tenho pensamentos ruins, por que os outros tém ?"

A "Ja sei quem sou e o que precis@faido tenho conflitos."

A "Sou um exemplo a ser seguido."

A "A virtude n&o é a propria recompensa. Quero que minhas boas agdes sejam reconhecidas."

Demolir a imagem ideal de si mes@am desafio, porque ela € uma defesa bem mais sutil que uma
simplesnegacao. A negacéo é cegueira; a autoimagem idealizada é pura seducédo. A saida € passar pc
todas as imagens. Ndo ha necessidade de defender quem vocé realmente €. Seu verdadeiros/f
aceitavel, ndo porque vocé é tdo bom, mas porque vocé é completo. Fadésaa humanas Ihe
pertencem.

A aliada mais importante que \@tem € a consciéncia. O julgamento € constritivo. Quando vocé
rotula a si mesmo, ou a qualquer pessoa, como ruim, errado, inferior, ietigresta olhando por

uma lente limitada. Amplieus viséo e ficara ciente de que todos, por mais falhos, sdo completos e
plenos no nivel mais profundo. Quanto mais consciente vocé for, mais aceitara a si mesmo. Mas nao
se trata de uma solucgéo instantanea. Vocé precisa dedicar um tempo para olhasEtoeasos

gue negou, reprimiu e disfarcou. Felizmente, esses sentimentos sado temporarios; vocé pode ir além
deles. Ndo ha nada a rejeitar, apenas muita coisa a rever. E nesse sentido que figuras como Jesus ¢
Buda puderam ter compaixao por qualqueremdo a plenitude por tras do jogo de luz e escuridao,

eles ndo achavam nada a culpar. O mesmo se faz verdadeiro para o caminho espiritual que vocé
segue. Conforme se enxergar de modo mais completo, terd compaixdo por suas falhas, o que o
conduzird a autaitacdo completa.

Um versus muitos

Solucao: renderse ao ser.

Finalmente, chegamas guerra em sua alma. Nesse nivel, o conflito € muito sutil, o que parece
estranho, porque tendemos a pensar que a batalha césmica entre Deus e Sata tem de ser titanica. N
verdade, é muito delicada. Ao se aproximar de seu verdaadfimpocé comecard a sentir que € parte

de tudo. As fronteiras se suavizam e desaparecem. Ha4 uma sensac¢do de alegria na fusdo. Por mai
bonita que essa experiéncia seja, uma ultima resisggacizanece. O ego diz "E eu? Eu ndo quero
morrer”, como a bruxa malvada e magico de Ozgcujas Ultimas palavras foram: "Estou
derretendo! Estou derretendo!" O ego foi incrivelmente util. Ele o guiou por um mundo de infinita
diversidade. Agora vocé estaeptes a experimentar a unidade. Ndo admira que o ego se sinta
fatalmente ameacado; ele vé sua inutilidade (e seu dominio) chegando ao fim.

O ego confunde a rergdio com a morte. Ser pleno implica rersler Vocé abre méo da forma como

V€ a si mesmo e surgen novo caminho no lugar. "Rendi¢cao” ndo € uma palavravirasha ao ego,

porque conota fracasso, perda de controle, passividade, fim do poder. Quando vocé perde uma
discussdo, ndo esta se rendendo ao vencedor? E claro. Qualquer situacdo expressa dm termos
ganhar ou perder faz a rendicdo parecer fraca, vergonhosa, depressiva e indigna. No entanto%r_bdas
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estas sdo sensacdes no nivel do ego. Vista sem 0 ego, a rendi¢do se torna natural e desejavel. Um
mae que da aos filhos o geles precisamao esta perdendo, mesmo que se possa dizer que ela esta
abrindo méo de suas necessidades em favor dos filhos. Essa seria uma perspectiva falsa. Quando voc
se doa por amor, ndo perde nada. Na verdade, a rendicdo amorosa € como um ganhodgealsenso

se expande além das necessidades movidas pelo ego e pelos dessjas jamais podem conduzir

ao amor.

A rendicdo ndo é da mente. Vocé nao pode imaginar seu caminho até la. Em vez disso, tem de seguir
a jornada rumo a consciéncia pura, antes que surjavrasae pensamentos. Este é todo o propésito

da meditacéo, levar a pessoa além da mente pensante, o que significa além do conflito. Nos dias de
hoje, é facil acreditar que todos saibam como meditar. Se tentou meditar, mas depois abandonou a
pratica, sugio que volte a fazé. Nem todas as meditacfes séo feitas da mesma maneira. Talvez
vocé tenha sido ensinado a meditar como uma forma de relaxamento ou liberacdo do estresse, ou un
caminho ao siléncio. Todas essas alternativas sao resultados reais, tizenolbpeito pouco. O

efeito mais profundo da meditacdo é transformar seu estado de consciéncia. Se vocé nao esta se
expandindo consciencialmente, o verdadeiro propésito de se voltar para dentro nao foi atingido.

Isso réo significa rotular nenhum tipo de dia¢do como errado. Mas tem de haver uma equidade

gue seja adequada a vocé. Ja vi pessoas evoluirem rapidamente praticando uma simples meditaca
cardiaca, na qual se sentam, em siléncio, e direcionam a atencao ao coracao; e outras se beneficiarer
pelo aconpanhamento dos movimentos respiratérios de olhdwméms. Acabae experimentando
inteiramente o verdadeisel® algo que pode ser alcancado pela meditacdo com mantras, originada
na india védica, ou com as técnicas de meditapassanagdo budismo, pa mencionar apenas dois
meétodos comprovados. O que quer que vocé faca, permaneca desperto a sua visdo da plenitude. Voc
nao quer transformar a meditacdo em outro tipo de condicionamento, em que sua mente se convence
de ser pacifica, ou de ter encontradsléncio, quando ambos sao apenas um estado de humor ou um
habito. (Con asua tipica franqueza, Krishnamurti alertou que a pior coisa que um caminho espiritual
pode fazer é trazer aquilo que vocé espera. Em vez de alcancar a verdade, o caminho apenas ¢
transforma em uma versao antiga porém "melhorada” deetfesentindese e parecendo melhor.)

Na sombra & algo de negacéo, resisténcia, medos ocultos e esperancas reprimidas. Sendo assim, se
meditacdo esta dando certo, esses sentimentos comecamurdiEmmseu caminho espiritual, vocé
deve comecar a experimentar o seguinte:

A A vida fica mais facil, destituida de esforco.

A Voceé age de maneira mais espontanea.

A O mundo ja n3o traz reflexos negativos.

A Seus desejos s&o realizados com mais facilidade.

A Vocé encontra felicidade na simples existéncia. Estar aqui é o suficiente.
A Vocé ganha percepcéo propria sabendo quem realmente é.

A Sentese incluido na plenitude da vida.

Se esses objetivos parecem ideais, tamB&o nobres e totalmente alcancaveis. Na verdade, se os
meses se passarem e vocé nao sentir nada disso acontecendo, € preciso voltar a examinar se
caminho. Nao estou querendo dizer que sua pratica esteja errada ou defeituosa. Ha pausas e atrasos
evolucdo pessoal de cada um, porque algumas questdes levam tempo para ser resolvidas. Boa part:
desse processo ocorre nas profundezas do inconsciente. Artistas sdo muito cénscios disso; a
inspiracdo deles ndo reage segundo um cronograma. Por outro lad@\mrdeehas razdes para que

o verdadeireselfndo esteja se revelando:

A Estresse excessivo.
A Pressdes emocionais.

QN
q—
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A Distracdes.

A Depresséo e ansiedade.

A Falta de disciplina ou comprometimento.

A Intencdes opostas a busca de mais de um meio de vida.

O caminho egptual apresenta tudo; ele pode resolver todos os conflitos. Mas esperamos demais dele
guando pedimos uma panaceia. O desenrolar espgitliglicado. Ndo pode ser alcancado quando a
mente esta agitada demais ou sua atencéo esta comprometida pele egiressdes externas. Em

outras palavras, a plenitude cura tudo, mas ndo em um instante. Vocé precisa preparar as condicdes
certas para se voltar para dentro. Para isso, € preciso lidar com cada um dos obstaculos que listei.
Estresse, depresséo, ansiedaddistracbes ndo vao subitamente terminar porque vocé sentou de
olhos fechadoslurante meia hora. Espero quiorsoe aspero demais, porque, na verdade, quando
vocé da até mesmo pequenos passos para se preparar para a meditacdo, isso permite resultados q
ndo podem ser obtidos de nenhuma outra forma. Essa € a estrada real para a consciéncia e
consciéncia € plena.

Resumo

Termino como comecei, com um instintéaico para o diagndéstico, o tratamento e o progndstico. A
sombra ja superou a perspicaciadueacao de varias abordagens; no entanto, algumas pessoas sdo
bemsucedidas, e ndo sdo apenas os grandes nomes como Jesus e Buda. A forca da evolucgao
infinitamente maior que os obstaculos que impedem o caminho. Vocé s6 precisa olhar em volta, para
0 muna natural, e ver a prova de que a beleza, a forma, a ordem e o crescimento sobreviveram por
bilhdes de anos. Ao lidar com a sombra, esta se alinhando ao mesmo poder infinito. Depois de tudo
gue foi dito e feito, os requisitos ndo sdo complexos:

1. Reconhea s1a sombra quando ela trouxer negatividade para sua vida.
2. Abrace e perdoe sua sombra. Transforme unméobkt indesejado em seu aliado.

3. Pergunte a si mesmo que cayidis estdo dando origem a sombra: estresse, anonimato, permissao
para causar danos, presshis colegas, passividade, condicbes desumanas, uma mentalidade "nos
versuseles".

4. Compartilhe seus sentimentos com alguem quem confie: um terapeuta, um amigo de
confianga, um bom ouvinte, um conselheiro ou confidente.

5. Inclua um componentdsico: trabalho corporal, liberacdo de energia, respiracdo de ioga, cura
interativa.

6. Para mudar o coletivo, mude a si mesdngorojetar e julgar "os outros" como malfeitores so
aumenta o poder da sombra.

7. Pratique a meditdio, de modo a experimentar a consciéngia,mue esta além da sombra.

Apresentei uma v da unidade como uma solugédo para a sombra. No instante em que a vida &
dividida entre o bem e o malselfacompanhaO selfdividido ndo pode se fazer pleno. Tem de haver
outro nivel de vida que j& sgyeno. Langcando o olhar ao mundo invisivel, os antigos sabios da india
perceberam que isso era indescritivel. As escrituras védicas, de milénios atras, foram o primeiro passo
para declarar: "Aqueles que sabem, nao falam. Os que falam, ndo sabem".

Masé clao que as pessoas nao ficaram empolgadas com esse ensinamento. Elas queriam ajuda con
seus problemas diarios. Se uma perspectiva ndo pode ser transformada em pratica, parece infértil €
inutil. Os sabios antigos ndo estavam tentando desencorajar seusWRaEM contrario, tentavam
dar um mapa confiavel, e esse mapa conduz a consciéncia de unidade. Meu objetivo nesta parte dc
livro foi desenhar o mesmo mapa, em cores vivas e modernas. Agora, fica por sua coida segui

A sombra @o é um oponente temergsaas valioso. Por mais poderosa que seja, o poder da plenituge
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€ infinitamente maior e, por um milagre da criacdo, ele esta ao nosso alcance.
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A histria do serhumano e da psique humana ja foi examinada, estudada e escrita, desde o
comeco de nossa existéncia. Embora tenha sido pesquisada e dissecada por pensadores
brilhantes, explorada e explicada pelos maiores intelectuais de todos os tempos, a maioria de nés
ainda esta vivendo no escuro, perplexos pelo comportamento de amigos, familiares, idolos e
muito frequentementet nés mesmos. Desapontados pelas condi¢cdes da nossa vida, avangamos
cada dia na esperangca de que nossos impulsos mais sombrios e maus coreptotam
milagrosamente desaparecam.

Repetidamente magoados pelas falhas das quais aparentemeiecanseguimos nos livrar,
rezamos silenciosamente para encontrar coragem de abrir mdo da procrastinagdo, dos gastos
excessivos, do chocolate, dos ressentimentda lingua afiada. No entanto, sucumbimos aos
impulsos inferiores, sabotamos o0s desejos e negligenciamos nosso futuro. Na tentativa de
esconder o descontentamento, exibimos um rosto feliz, reunimos forgcas, mostramos a melhor
expressdo de "esta tudo bem" entinuamos a nos expressar de maneiras que minam nossa
autoestima e derrotam nossos melhores planos.

No decorrer da crigo dos filhos, da busca do sucesso e da luta de economizar o suficiente para as
férias ou a aposentoria, as respostas para as mes@Eerguntas que nos ajudam a crescer nos
iludem. O profundo desejo pelo entendimento pessoal fica sepultado embaixo dassdatiarias,

dos assuntos da familia, de uma crise de saude ou de uma gripe comum. Um vizinho indignado,
um exconjuge descontenteu uma crianca fora dos trilhos irdo literalmente sugar as horas do dia

e o dinheiro disponivel, enquanto confundem nossa mente, levaradoa crer que jamais
teremos qualquer coisa além do que ja possuimos. A repeticdo de nossa memadria nociva pode nos
atrair na direcdo de anos de aceitacdo de mais dessa mesmice, desperdicando tempo com uma
existéncia mediocre que fracassa na realizacdo das proprias expectativas.

Infelizmente, esse Btodo de sobrevivéncia nos priva da habilidade de viver como deveriamos. A
dor emocional que emerge como parte da vida cotidiana nos faz desejar o passado e nos torna
resignados quanto ao futuro. Se sentimos que fomos enganados, nos tornamos vitimas do passado
e desesperancados pelo que esta por vir. Cinicos e céticos, nosotraasfos em presas do
julgamento, optando por apontar o dedo para os outros, em vez de olhar para dentro de nés
mesmos e responder as nossas angustias. A natureza roboética desetiegmcéntrico surge para

nos ajudar a superar os sentimentos de inseggear vergonha, afirmando nossa inocéncia ou
proclamando nossas diferencas. Pensamos que, se a0 menos conseguissemos mudar aquela
pessoa, ou aquela coisa, nos sentiriamos melhor. Acreditamos que, se lidarmos com uma questéo
gue nos mantém aborrecidos ou c@guirmos aquilo que vimos tentando alcancar, seremos
felizes. Em vez déedicar um tempo a levantar cdu que se coloca entre quem julgamos ser e
guem realmente queremos ser, permitimos que a vida ilusoria deselfrexistente apenas em

nossa mente assuntcontrole.

O problema com essa abordagem da wdque ela nos impede de descobrir nosso verdadeiros/f,

e isso pbe em perigo as areas mais importantes da vida. Quando estamos ocupados em nos
proteger dos demonios que espreitam na escuriddo, deixamodesentir contentes, realizados

e profundamente ligados aqueles que amamos. Decididos a ocultar a metade obscura de nossa
natureza humana, falhamos na obtencédo de nosso pleno potencial e na experiéncia profunda da
riqueza da vida.

Nascemos plenos, no entm a maioria de @s vive como ser humano parcial. Cada um de nés

tem capacidade de ser uma parte importante do todo. Somos capazes de tornar esse mundo um
lugar melhor do que encontramos. Somos destinados ao descobrimento de nossa natureza
genuinat o estado de ser no qual somos inspirados por nés mesmos, iluminados e motivados por
guem somos. Somos destinados a superar a adversidade e manifestar a versdo maior de @sa



O EFEITO SOMBRA DEEPAK CHOPRA, DEBBIE FORD E MARIANNE WILLIAMSON

alma individual, ndo uma versao de ws@lf que nasceu da fantasia. Fantasias imensasaesa

vida surgem da dor de nosso potencial ndo realizado, mas sonhos verdadeiros s&o uma realidade
pela qual estamos dispostos a trabalhar, lutar, ficar acordados até tardese € um futuro que

esta ao nosso alcance. E s6 ha uma coisa que pode naoarreste futuro, e essa coisa é a nossa
sombrat o lado obscuro, os segredos, 0s sentimentos reprimidos e 0s impulsos ocultos.

O grande psi@logo suico C. G. Jung dizia que a sombra é a pessoa que prefeririamos nao ser. A
sombra pode ser vista em alguémfadanilia a quem mais julgamos, no funcionério publico a quem
condenamos, na celebridade que nos faz menear a cabeca de desgosto. Se compreendermos iSso
corretamente, chegamos a surpreendente percep¢do de que a sombra € tudo o que nos irrita,
horroriza ou dscontenta em relagdo as pessoas ou a nés mesmos. Com essa sabedoria a méao,
comegamos a ver que a sombra € tudo o que tentamos esconder daqueles que amamos e tudo o
gue ndo queremos gue 0S outros saibam a nosso respeito.

Nossa sombreé feita de pensamentosemocdes e impulsos que julgamos excessivamente
dolorosos, constrangedores ou desagradaveis de aceitar. Portanto, em vez de lidar com eles, nés
0s reprimimost e os lacramos em alguma parte de nossa psique, para que nao seja preciso sentir

0 peso e a vergtha que carregamos por conta deles. O poeta e escritor Robert Bly descreve a
sombra como um saco invisivel que cada um de ndés carrega nas costas. A medida que crescemos,
colocamos no saco todos os aspectos de n0s mesmos que ndo sdo aceitdveis para noOssos
familiares e amigos. Bly acredita que passamos as primeiras décadas da vida enchendo esse saco,
depois, passamos o restante tentando tirar tudo o que escondemos.

Nossa sombra, repleta de @icas e um conjunto hipdcrita de regras que nunca conseguimos
segur, nos conduz a glorificar alguns e excomungar outros. Tudo comecou com o professor que
nos chamou de imbecil, com o garoto que nos intimidava ou o primeiro amor que nos abandonou.
Todos jaescondemos e reprimimos momentos de vergonha e, com o passaendpot essas
emocles se solidificaram, transformande em nossa sombra. Sdo os medos ndo manifestos, a
vergonha aterrorizante, a culpa excruciante. Todos sdo assuntos do passado que nunca
enfrentamos. Eles podem surgir em um momento decisivo, como acomi@zgeaior parte das

vezes, ou podem se acumular ao longo dos anos pela negacdo. Conforme a sombra toma forma,
comecamos a perder acesso a parte fundamental de nossa verdadeira natureza. Nossa grandeza,
compaixao e autenticidade sao sepultadas sob as pguesdesligamos de nés mesmos. Entédo, a
sombra toma a frente. Ela nos tapeia para acreditarmos que somos muito indignos, incapazes,
desmerecedores de amor ou imbecis para sermos 0s grandes astros da nossa propria vida.

E nosso lado sombrib o lado reprimilo e os aspectos repudiados de nossa personalidadgie

nos separa do verdadeigelf.O fato € que qualquer coisa que tenhamos ocultado por vergonha,

ou negado por medo, passa a ser a chaveseld quenos faz sentir orgulhosos, uself que nos
inspira,que esta impulsionado a agir com grande visédo e propésito, em vez daquele que € criado
com base em nossas limitacdes e feridas abertas do passado. Esse é o motivo pelo qual precisamos
examinar a sombra. E por isso que precisamos desvelar e reivindicar seipleno, nossa
verdadeira natureza. Por isso temos de olhar para dentro e examinar os fundamentos de nossa
vida. Escondido ali hd um marco, um molde, uma visasaltauténtico.

Meu estudo da sombra congeu na transicéo de uma prédolescentadesajeitada para uma bela
jovem adolescente.

Confusa e sozinha, isam busca de uma jornada a que me adequasse. Trabalhei duro para me
sentir bem interiormente, apesar de estar cheia de inseguranca sobre tudo, desde ser amiga e
namorada, até ser irma e lih. E lutei para compreender por que me sentia tdo mal comigo. As
vozes em minha cabec¢a que pareciam se apoderar de-minda com doze anas me deixavam
repleta de pensamentos obscuros e negativos: "Por que vocé disse isso?", "Nao seja tolaggle
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nunca \ai gostar de vocé", "Vocé € uma idiota", "Nao se imponha tanto, as pessoas vadaftiveja

e assim por diante. Achava estranho e confuso ouvir essas vozes dentro da minha cabeca, porque
num minuto me diziam que eu ndo era nada além de uma mimada ranhatadea seguinte me
convenciam de que eu era melhor, mais bonita, mais inteligente e mais talentosa que qualquer
pessoa. Uma guerra interna explodia em minha psique. Primeiro era "Vocé é 6tima!", depois:
"Vocé ndo é nada além de uma pequena mentirosa"dbTimundo gosta de vocé porque é gentil

e meiga", e alguns minutos depois: "Vocé € uma piranha de coracdo gélido que ndo merece ter
amigo algum". Essas vozes me deixavam profundamente confusa quanto a quem eu era. A
coexisténcia de mensagens positivas etakenegativos criou uma devastagao dentro de mim e eu
chorava, desvairadamente, ou fazia tudo para passar bons sentimentos a qualquer um que
estivesse disposto a receber meu amor. A época, chamavam isso de hormdnios. Era esperado de
uma garota da minha atle um comportamento desordenado; porém, o meu era ligeiramente
mais melodramético, o que me rendeu o titulo de "rainha do drama" na vizinhanca.

Enfim, ganhei um concursop sjue a coroa veio com projecdes negativas da minha familia e
muitas risadas dos agos dos familiares que sabiam da minha vergonha intima. Comecei a me
sentir cada vez mais impotente em relacdo ao meu falatério interno, até que cheguei a concluséo
de que decididamente havia algo errado comigo e ndo havia nada que eu pudesse fazer para
consertar. Tentava, com toda minha forca, silenciar as vozes)dazéalar, tentando convencer a

mim mesma de que realmente estava bem. Meus momentos de paz e felicidade se tornavam cada
vez menosfrequentes exceto quando ouvia uma musica de que gostassio ou quando
brincava com meus amigos. Mas, no siléncio do chuveiro, ou na pressa da manha, rumo a escola,
ficava cada vez mais dificil me livrar do estrangulamento dos deménios interiores, cujas vozes
pareciam um coro de igreja desafinado. Em vezemhgirscompaixao e gentileza em relacdo a mim
mesma, sentiane impotente, hostil e zangada.

Conforme meu desconforto interno aumentava, comecei a buscar por algo que pudesse silenciar
minha mente horrenda e fazer com que me sentisse melhor comigo mesmbaNimsca por
momentos de berestar comgou com algumas comidabrowniesda Sara Lee e um litro de
cocacola criavam o ardil. Aprendi a entrar silenciosamente no quarto dos meus pais, durante o
jantar, e roubar dinheiro da carteira deles para obter mintwsed diaria. Comecou bem fécil,
porque a loja do “Eleven era do outro lado da rua, na Avenida 46, em Hollywood, Flérida.

Conforme 0s meses se passaram, aquela dosegip era suficiente. As vozes ruidosas e sombrias
conseguiam invadir meus momentos de g induzidos pelo acucar. Precisava encontrar outra
coisa para lidar com essas invasdes indesejaveis e colocar um sorriso de volta mo nessono
guando os sorrisos eram recebidos com uma voz interna ocasional ameagando "arrancar 0 Sorriso
da minha caa".

Minha fome interna de me sentir bem logo se tornou maior que minha necessidade de que as
pessoas gostassem de mim, ou de ser vista como uma boa "jovem decente”. Fui tomada pelo
impulso de mudar a maneira como me sentia. Métiospelo acucar rapidameatse tornou algo

maior, e experimentei o primeiro cigarro e drogas. Maconha, que nunca foi a minha favorita, se
transformou em pilulas, barbituricos, ou bolas, como eram chamados naquela época. Disso, passei
a psicotropicos, o que me levou a muitas outsastancias. Enquanto me dava bem no uso de
drogas para criar momentos de completa gand mantra de quase toda cancao popular daquela
épocar , enraizei, em minha jovem psique, uma forma de pensar e agir que me convencia de que
meu bemestar dependia da &ca de algo fora de mim que me fizesse sentir melhor.

Com o passar do tempo, aprendi que os impulsos assustadoreaguentementesurgiam em
meu comportamento ndo deveriam ser examinados nem expressados, mas ocultos e reprimidos, a
gualquer custo. Devay, deixei de ter qualquer semelhanca com a crianga inocente que havia s



O EFEITO SOMBRA DEEPAK CHOPRA, DEBBIE FORD E MARIANNE WILLIAMSON

e criei uma personalidade que exalava confianca e sucesso. Quanto mais eu brincava na escuridao
dos meus demodnios humanosjais forte era o impulso de esconder meus sentimentos de
vergonha e indignidade. Comecei a compensar as minhas fraguezas me tornando encantadora,
amistosa, descolada e inteligente, com uma compréendo mundo exterior. Apesar das minhas
dificuldades terriveis na escola, por estar ocupada demais ouvindo a éodauninha mente, em

vez de escutar 0 que a professora dizia na aula, embroleenuma embalagem de perspicaz e
fingia ter opinido, sabendo de tudo, torcendo para poder enganar qualquer um, incluindo eu
mesma, para acreditar que eu néo era a irma caguateecil de Linda e Michael Ford.

Observava o0 que as garotas ricas vestiam e implorava aos meus pais que me comprassem roupas
de arrasar, ou encontrava um grupinho de garotesshopping,nas manids de sabado, para

roubar o que eu nao tinha, de modo qunenguém descobrisse que eu era de uma familia judia de
classe média. Nao achava legal ser uma garota judia e ja tinha ouvido minha cota de piadas sobre
garotas judias, entdo, observava comsshiksasda cidade (as belas meninas ndo judiaem
gerallouras) se comportavam e assumia aquelas caracteristicas e comportamentos como parte de
minha mascara cuidadosamente desenhada para esconder minhas falhas e imperfeices
interiores.

Era um jogo que eu nem sequer sabia que jogava nadgelea. Se descobse algo sobre mim
mesma que nédo fosse aceitavel ao meu ego ideal, comecava a buscar no mundo externo quem era
aceitavel, e com a sensibilidade de uma verdadeira artista esculpia uma nova versdo minha, dando
a ilusdo de que eu era a pessoa que queria seryvez daguela que temia ser.@oblema era

gue, independentemente de quanto me compensasse pelo que me amedrontava ou
envergonhava, no @hcio de minha mente eu sabia a verdade sobre quem era por baixo da minha
mascara publica. Embora alguns pudessematawvés da encenacédo gloriosa que eu havia criado,
para a maioria, eu me tornara um ser humano bsmeedido, porque podia enganar 0s que
estavam ao meu redor.

lludia as pessoas para que acreditassem nas minhas disséaslaConseguia arrebanhar pessoas
para a minha vida feliz ao sorrir e contar minhas proezas do dia. Ou podia ctas/pira uma de
minhas narrativas favoritas'pobre de mim"t na qual interpretava a donzela aflita. De qualquer
maneira, me tornei mestre em esconder ndo apenas dos outnas, também, ou sobretudo, de

mim mesma. Nao sabia quem eu era, ou 0 que realmente queria. Nao sabia o que de fato me
deixava feliz, ou o que me deixava vazia e isenta de emog¢des. Minha sombra estava no controle,
apesar de achar, em toda a minha arroganqize eu € quem estava no comando. O lado sombrio
realmente tinha ganhado, até que minha personalidade comecou a desmoronar.

Assim como o Humpty Dumpty, que caiu por terra, quando cheguei aos 27&atioisg perdido

minha personalidade de "estou com tuém cima" e estava aos prantos, no chdo de um centro de
tratamento. Foi ali que fiquei cara a cara com a verdadeira Debby tFocdm todas as suas
falhas, fraquezas e qualidades deserdadas, assim como talentos, fortalezas e caréncias internas,
profundamenteocultas. Foi ali que eu soube que era mais do que podia imaginar, e que nao era
nada além de undos seis bilbes de seres humanos lutando para fazer as pazes com seu lado
sombrio e as vulnerabilidades humanas.

Foi durante esse encontro muito humilhantentigo mesma que me comprometi a aprender
guem e 0 que eu era, e por que me sentia obrigada a fazer as coisas que eu fazia. FeEpowssa
crucial que entendi a sombra humana e o efeito que ela tinha em minha vida e na vida dos que me
cercavanm nao como uma teoria de livro, mas como uma mulher que lutava para lidar com os
proprios sentimentos indesejados e profundas insegurancas.

Levada por fortes sentimentos de s@la@lque surgiam pela falta de entendimento de quem eu ergyy
e por que estava ali, comecei mafornada para me tornar intima de meu lado obscuro, do mewsg
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self sombrio. Esse momento de ajuste de contas se tornou um catalisador para levar uma vida
além do que eu podia imaginar. Isso me incentivou a estudar e dar importancia ndo apenas ao
meu proprio comportamento humano, mas ao comportamento de centenas de milhares de
pessoas a quem tenho tido o privilégio de conduzir a esse territorgeticejeitado, e a gloriosa
descoberta de uma vida ainda a ser vivida.

N&o foi a minha luz que me levou a sabdadayue compartilhei em meus sete ultimos livros, mas a
minha batalha com meu lado sombrio (e a rendicdo final da guerra interior) € que foram meus
guias e minha inspiracdo. Foi a prépria escuriddo, de quem fiquei fugindo durante a primeira parte
da vida, ge agora € minha paixdo e meu combustivel para ajudar outras pessoas nessa jornada
maégica através da psique humapara vivera luz de sua maior expressdo. E um chamado
espiritual, uma voz superior que pergunta a mim e a vocé: Vocé esta pronto a embeassa
jornada e reivindicar seu eu completo, a luz e a escuriddo,seélbom e seu irméo gémeo
perverso? Estd pronto a recorrer ao amor delf verdadeiro, total e auténtico, em vez de

continuar encurralado na angustia do julgamento de um ego humasartieulado?

Tornarse intimo de sua sombra é uma das investigacdes mais fascinantes e frutiferas que vocé
podera fazer. E uma jornada misteriosa que o conduzird ao descobrimento dselenais
auténticot um lugar onde vocé se sente a vontade com quernéve, onde reconhece suas
fraguezas e seus pontos fortes, onde pode apreciar seus talentos, admitir suas imperfeicoes e
admirar sua grandeza. Esself que esta escondido por baixo da mascara de sua personalidade
humana é aquele que vocé ficara radianta ser, umself quesabe quem é e honra a jornada
humana. Esseelfque vocé descobrird, a medida que abracar mais e mais seus aspectos ocultos,
oferece a confianca para falar a verdade e buscar o que €&, de fato, importante para vocé. E irénico
gue, para enontrar a coragem de levar uma vida auténtica, vocé terd que entrar nos cantos
escuros de sewself mais forjado. Vocé precisa confrontar exatamente aquelas suas partes que
mais teme e encontrar o que estava procurando, porque 0 mecanismo que o éscmrder sua
escuriddo € o mesmo que o faz esconder a luz. Aquilo do que vocé anda se escondendo pode, na
verdade, Ihe dar o que vocé vem tentando encontrar com tanto afinco.

A INFLENCIA DA SOMBRA

La das profundezas de seu lar invisivel, em nossa psags@nbra exerce um enorme poder sobre
nossa vida. Ela determina o que podemos ou néo fazer, o que nos atraird de maneira irresistivel e
aquilo que evitaremos a qualquer custo. Isso explica o mistério de nossas atracfes e repulsas e
determina 0 que vamos aan e 0 que iremos julgar ou criticar. Nossa sombra influencia que raca
ou classe de pessoas aprovaremos, ou com quem iremos nos relacionar, se seremos religiosos ou
ateus, em que partido politico votaremos e que causas iremos apoiar ou ignorar. Ela nos diz
guanto dinheiro temos direito de ganhar e determina se o gastamos de forma sabia ou o
desperdicamos. E nossa sombra, nossiboculto, que dita quanto sucesso temos direito de criar

ou quanto fracasso estamos condenados a passar. A sombra estipula a@erewidado ou
negligéncia que temos com nosso corpo, a quantidade de peso extra que carregamos na barriga e
0 nivel de prazer que nos permitimos sentir, dar e receber. A sombra nos lanca em papéis
predeterminados que seguimos cegamente, desde o trabatbooaamor. Sem que saibamos, a
sombra € a autora de um roteiro anteriormente escrito que se desdobra em agdo, em momentos
de medo, dor ou conflito, ou quando estamos simplesmente cuidando de nossos assuntos no
piloto automatico. Se for deixada sem atencaosombra ird emergir da escuriddo para sabotar
nossa vida quando menos esperarmos.

A sombra determina se respeitaremos nossos filhos e confiaremos qugaerdadependentes,
como adultos capazes, ou $entaremos mold-los para serem tudo que ndo somd3uando
encurralados, sera que soltaremos nossa ira ou nos recolheremos em siléncio venenoso? A sqmpra
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€ um oraculo que pode prever todos 0s nossos comportamentos e revelar o que nos torna as
pessoas que somos hoje. O que decide se seremos produtivos, membuentes da sociedade

ou almas perdidas? Quando expomos nosso lado sombrio, entendemos como nosso histérico
pessoal dita a forma que tratamos 0s que estdo ao nosso redor e como tratamos a nds Mesmos.
Por isso é imperativo que a desmascaremos e cormul@mos. Para faz®, precisamos expor o

gue encobrimos e nos aproximarmos dos mesmos impulsos e caracteristicas que abominamos.

A sombra determina se viveremos uma vida feliz, bsatedida, uma exi8hcia sem estresse, ou

se lutaremos com nossas finangaelacionamentos, carreira, temperamento, integridade,
imagem pessoal ou dependéncia.l@hingnos diz: "Somente quando tivermos coragem para
encarar as coisas exatamente como elas sdo, sem decepcao pessoal ou ilusdo, uma luz se
desvendara dos acontecimws, através da qual o caminho para 0 sucesso sera reconhecido”.
Somente na presenca do compromisso inabalavel de enfrentar nossos deménios é que a porta
para a descoberta pessoal se abre.

Nao podemos seguir a jornada rumo ao lado sombrio para um rap&tgutho ou uma tarde de

lazer. Para entender nossa sombra completamente, é preciso estar disposto a abrir mao do que
achamos que sabemos. Isso requer a forca de um ledo enjaulado para abrir as portas da cela que
nGs mesmos acorrentamos, ha muito tempo. thn@d novidade é quaéascemos com um desejo
ardente de evoluir e crescer, de nos abrir, de nos expandir ao todo. E eu vou afirmar quedsdos n
temos ao menos um lugar onde secretamente desejamos ser mais, experimentar mais. E ali que
nossa sombra espera,apientemente, para que venhamos recuperar o poder dos recessos
sombrios de nossa mente inconsciente.

Assim gue entramos em contato com nosso lado sombrio, o instinto igiciak afastarmos, e o
segundo instinto € barganhar com ele para nos deixar emMa#os de nos ja gastaram muito
tempo e dinheiro para fazer exatamente isso. Ironicamente, sdo esses aspectos ocultos e
sentimentos rejeitados que mais precisam de atencdo. Quando trancamos essas partes das quais
desgostamos, ndo sabemos que estamos lawanossos talentos mais valiosos. A razdo para
fazer o trabalho da sombra é se tornar pleno, parar de sofrer, parar de se esconder de si mesmo.
Uma vez que o fizermos, podemos parar de nos esconder do resto do mundo.

Precisamos abiar nossa sombra paraug possamos conhecer a liberdade de viver uma vida
transparente, para nos sentirmos livres o suficiente e convidarmos outros a entrar em nossa vida

T para deixarmos que os outros saibam a verdade sobre nossas finangas, nosso passado e nossos
relacionaments T sem que sejamos tomados pelo medo de que ngssgonaseja elucidada,
expondo a pessoa que vinhamos tentando ndo ser. Quando nossa preciosa energia ndo esta atada
a camuflagem dos impuls@sitodestrutivos ou ocupada em compendds, somos brindadosom

a dadiva da clareza e motivacédo de que precisamos para construir uma base inabalavel para um
futuro inspirador.

NOSSGELPBUALISTA

A sombra ficaa espreita, ela engana, se esconde e nos ilude para que acreditemos no que
podemos ou néo fazer. Levesa fumar, jogar, beber e comer, o que nos faz sentir mal no dia
seguinte. Nossa sombra da origem aos comportamentos hipdcritas que nos levam a violar as
fronteiras pessoais e nossa integridade. E uma forca que sé pode ser calculada ao ser levada a luz
de nosso estado cbnscio e ao exame do que somos feitos. Possuimos todas as caracteristicas e
emocdes humanas, sendo ativas ou adormecidas, conscientes ou inconscientes. Nao ha nada que
possamos conceber que n&do sejamos. Somos twdo que consideramos bom e mi Como
poderiamos conhecer a coragem se nunca tivéssemos sentido medo? Como conheceriamos a
felicidade se nunca tivéssemos experimentado a tristeza? Como poderiamos conhecer a luszise
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nunca tivéssemos conhecido a escuridao?

Todos esses pares de opostossein em nosso interior porque somos seres dualistas, feitos de
forcas opostas. Isso significa que cada qualidade que enxergamos nos outros existe em nds. Somos
0 microcosmo do macrocosn em nossa estrutura de DNA temos a impressdo de todas as
caracterisicas. Somos capazes dos maiores atos de abnegacao e dos crimesitoisitivose
destrutivos. Quando vista sob a luz da consciéncia, a sombra expde a dualidade e a verdade tanto
do selfhumano quanto deselfdivino, conforme ambos provam ser ingrediestessenciais de um

ser humano autenticamente pleno.

Temos de revelar, possuir e abaa tudo aquilo que somaos 0 bom e o ruim, a luz e a escuridao,

a abnegacao e o egoismo, e as partes honestas e desonestas de nossa personalidade. Ser pleno,
possuir tudo,é nosso direito de nascenca. Porém, para isso, é preciso estar disposto a lancar um
olhar honesto sobre si mesmo e ir além da propria mente julgadora. E ai que surge uma mudanca
transformadora em nossa percepc¢éo, uma entrega do coragao.

A boa nofcia € qe todos os aspectos proprios chegam como dadivas. Cada emocéao e cada traco
gue possuimos ajudam a indicar o caminho de volta a singularidade. O lado sombrio existe para
apontar onde ainda somos incompletos, para nos ensinar 0 amor, a compaixao e 0 pend&o

apenas aos outros, mas também para n6s mesmos. E, quando a sombra é abracada, ela ira curar
Nnosso coracao e nos abrir a novas oportunidades, novos comportamentos e um novo futuro.
Quando trazemos a luz da consciéncia a nossa sombra, as emoc¢des ecaftasrencas que
exaurem nossa vida, transformamos a forma como enxergamos a n6és mesmos, 0 mundo e 0s
outros. Entdo, estamos livres.

Lidar com a nossa sombéaalgo complexo, porém, é uma jornada garantida de volta ao amor.
N&o apenas o amor pelos outrasas o amor por cada caracteristica que vive dentro de vocé e
dentro de mimt um amor que nos permite abracar a rigueza de nossa humanidade e a plenitude
de nossa divindade. Tendo enfrentado nossos deménios internos, somos preenchidos pela paz e
pela comp&ao na presenca do lado sombrio de outras pessoas. Conseguimos perdoar e abrir mao
de julgamentos degradantes e do coracdo ressentido. Podemos nos inspitarmilade de

Gandhi e na toléincia de Martin Luther King Jr., levando adiante a forca e ayeorgara lidar

com as questdes que nos assombram. "La vou eu, pela graca detDassa frase assume um
significado totalmente novo quando podemos ver o mal através da lente universal de nossa
humanidade. Examinar o lado sombrio é a saida para entendeqym fazemos o que fazemos,

por que as vezes agimos de modo a contrariar os desejos da mente consciente e por que passamos
horas incontaveis, dias, meses e anos julgando os outros e guardando rancores que s6 nos causam
dor de cabeca e inquietacao.

Todos Emos momentos do passado em que a dor emocional foi demais para supori@o, ens

a reprimimos na escuriddo da sombra. Essa é uma parte inevitavel da vida. Podemos correr, mas
nao temos como nos esconder. A sombra esta sempre ligada a algum acontectraematico

ou a uma combinacdo de momentos dolorosos. Quando verdadeiramente compreendemos nossa
sombra e suas dadivas, ndo ha dedos para apontar ou culpar nossos pais, professores e o passado,
porque a sombra € um sistema de libertacdo para um fututcaexdinario. Compreender como

ela se formou destranca a porta para um poder pessoal enorme e uma profunda sabedoria.

O NASCIMENTO DA SOMBRA

O nascimento de nossa sombra ocorreu qua@lmos pequenos, antes que o0 pensamento logico
fosse desenvolvido o suficiente para filtrar as mensagens que recebiamos de nosstespaise
cuidavam de as e do mundo. Mesmo com o0s que melhor cuidaram de nds, inevitavelme
sentiamos vergonha de demsinar algumas de nossas qualidades. Recebemos a mensagemh@
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gue algo estava errado conosco, ou que éramos ruins, de alguma maneira. Quando criancas, talvez
nos tenham dito que éramos ruidosos demais. Em vez de abrandarmos o tom de voz, sabendo que
haveria outro momento para sermos ruidosos, nosso ego fragil e incompleto talvez tenha
interpretado que nossa expressdo pessoal estava errada e deveria ser oculta dos outros. Ou,
talvez, fomos chamados de egoistas porque pegamos mais biscoitos do que deveriarnvez. E

de entendermos que o0s biscoitos deveriam ser divididos, interpretamos que nosso egoismo era
ruim e deveria ser destruido. Ou nos empolgamos e gritamos uma resposta, ainda nos primeiros
anos de escola, e subitamente todas as criangas nos encararans@asEm vez de rir com eles,

nos sentimos imbecis e decidimos que nunca mais deveriamos correr esse risco. Essas mensagens
negativas ficaram tdo enraizadas no subconsciente, como um virus de computador, alterando a
percepcdo de nos mesmos e fazendo caue fechdssemos esses aspectos de nossa
personalidade, considerados inaceitaveis por nés ou pelos outros.

Cada vez que um de nossos comportamentos foi recebido com uitiga cou uma punicao
insensata, inconscientemente nos separamossdifauténtico, vedadeiro. E, uma vez que esses
filtros negativos estavam firmemente no lugar, nds nos separamos do prazer, da paixao e do nosso
coracdo eternamente amoroso. Para assegurar a sobrevivéncia emocional, iniciamos uma
tentativa de encobrir o verdadeirgelf, de modo a nos tornarmos a ve#® que julgavamos
aceitavelt o self participativo. A cada rejeicdo, criamos uma separacao interna cada vez maior,
erguendo muros invisiveis cada vez mais altos, para proteger o coracdo sensivel. Dia a dia,
experiéncia a expe¥ncia, sem saber, construimos uma fortaleza invisivel que se tornou nosso
falso self. Essa fortaleza de expressdo limitada obscureceu nossa esséncia, escondendo
vulnerabilidades, sensibilidades &equentemente a habilidade de conhecer e enxergar a
verdade sobre quem somos.

Antes que nossaelf maleavel endurecesse, tornaneke um ideal de ego mais rigido, tivemos a
liberdade de expressar todos os aspectos de nossa humanidade. Tivemos multiplas reacdes
emocionais a cada acontecimento de nossa vida. Segmeso da vergonha e do julgamento,
tivemos acesso a todas as partes de n6s mesmos. Essa liberdade significava poder ser qualquer
coisa que quiséssemos, a qualguer momento. Nao havia restricdes internas que nos impedissem
de sair do papel perseguido de oljete atencado, ou do papel de meima malvada e invejosa.

Antes de aprendermos a julgar uma qualidade melhor que a outra, tinhamos acesso irrestrito ao
leque inteiro de expressfes que residiam em nés. Podiamos lidar com elegéancia, graca, coragem,
criatividade, honestidade, integridade, positividade, poder, brilho, ganéancia, frugalidade, preguica,
arrogancia e incompeténcia com a mesma facilidade com que trocavamos de roupa.

A vida era uma brincadeira quand@whmos permissdo de existéncia a todas as patesos
mesmos. Cada dia era uma oportunidade para a completa expressao pessoal. E, mélidor, de

se rio gostassemos do jeito com que nossa historia se desenrolava, tudo que tinhamos a fazer era
entrar em nosso quarto, amarrar uma capa ao redor dos osibapresentar um personagem
diferente e voila. Podiamos reescrever o roteiro e criar um novo final, ou até outra historia.
Podiamos transformar o drama em comédia, ou um épico tedioso em uma aventura fabulosa.
Havia incontaveis possibilidades, e estavacwssos para examinar todas.

No entanto, uma vez que a sombra nasceu, a expepgessoal se tornou sufocada e mais séria.
Aprendemos com nossos pais, professores, amigos e a sociedade que para ganhar amor e
aceitacao precisavamos aderir a certos roteposescritos. A medida gqugequentamosa escola,

fomos expostos publicamente e interagimos com um circulo maior de pessoas, observando que
determinados tracos comportamentais foram condenados, criticados ou negados ao amor e a
aceitacdo, enquanto outrodoram idolatrados e cobertos de atencdo. A partir dai, nos
distanciamos de qualquer parte de nds que ndo se encaixasse aos padrbes da sociedade oQprRos
ideais de nosso proprio ego. Cada vez rejeitdvamos mais aspectos de nés mesmos, por toddfpo
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de motivost alguns, por parecerem ousados demais, outros, porque eram tolos demais.

Tentamos descobrir maneiras de nos livrar dos aspectos indesejaddsjuat um dia nos
distraimos a ponto de esquecer que existiam. Com cada um nos transmitindo mensagens
diferentessobre qual das inumeras facetas deveriamos mostrar ao mundo, tes@onais seguro

ouvir as vozes da autoridade em vez de confiar em nossa natureza auténtica. Legngssom

um limitado conjunto de emgdes. Nossa expressao pessoal estava sufocadagsssbilidades
intermindveis que uma dia estiveram a nossa frente se resumiam a apenas algumas. Aprendemos
a abafar a vida e, de fato, ficamos confortaveis em-faz@cabamos nos identificando com o
personagem interno que acreditdvamos ser mais aceitéepleles ao nosso redor e ha
possibilidade de ainda estarmos interpretando alguma versdo daquele papel hoje em dia.
Podemos fazer pequenas mudancas aqui e ali, mas, quando nos langcamos um olhar sincero, talvez
vejamos que nunca nos reinventamos comple¢sme. E provavel que sejamos como a maioria

das pessoas nos arrumamos um pouquinho, colocamos um remendo em uma parte da vida que
ndo estd dando certo e criamos uma versao ligeiramente nova de quem ja fomos. Até as roupas
que vestimos, as comidas que cemos, oS tipos de entretenimento que buscamose, até
chegarmos aos trinta anos, a maior parte das opc¢des ja foi predeterminada em uma ou mais areas
da vida. Mesmo as coisas sobre as quais fantasiamos séo repetitivas e monotonas.

A medida que nos tornamasais presentes e alertas, cogamos a ver guanto somos roboticos e
encurralados nas personalidades que criamos. E podemos escolher tomar medidas proativas para
lidar com as sombras que estdo nos prendendo e tentar nos libertar. Nao se iluda; se ndodidarm
com essas sombras, elas lidardo conosco. Surgirdo nos relacionamentos e vao nos separar de
guem amamaos, Nos manterao presos a um emprego ou estilo de vida que ultrapassamos ha anos,
ou nos conduzirdo aos vicios que minam o sucesso e a felicidadeo&lzeyafio, impedindenos

de ver os sinais de alerta de um relacionamento abusivo, ou um mau negécio profissional. E nos
manterdo em perpétuo estado de negacdo para, assim, fracassarmos na ajuda aqueles que
amamos quando mais precisam de nds, ao depararem seus proprios demoénios.

Cada um de @s construiu uma identidade com base no ego, na qual nos designamos um papel
aceitavel que acabe reprimindo toda a nossa expressdo pessoal. Em vez de sermos quem
realmente somos, ndés nos tornamos uma caracterizacdo da pessoa que achamos que
"deveriamos" se Ao longo do tempo, nossa percepcdo pessoal sufocada se torna um terreno
fértil perfeito para que as sombras se enraizem. Mesmo que esse papel tenha sido criado para
compensar alguma inadequacédo que acreditAvamos existir interiormente, ou como esti@iégia
atendesse as expectativas de nossos pais, daqueles que cuidavam de ndés ou de amigos, se
relutamos em encontrar o papel do ego, excluimos todos os outros papéis que poderiamos de fato
desfrutar, acabamos criando uma vida carente de profundidade, axegngugnificado e sabor.
Conforme passamos a levar os papéis designados excessivamente a seério, eles ficam lacrados na
estrutura de nosso ego. Raramente desviamos da identidade que criamos, porque caimos em
estado ilusorio de negacéo e comecamos a acredit@ somosaquela identidade. Olhando para a
prépria vida, a maioria de n0s pode reconhecer as limitagcbes e a repeticAo dos papéis que
interpretamos.

E claro que é muito mais facil identificar os papéis que amigos e familiares estdo interpretando
gue os mssos. Podemoseconhecer a rartir que se oferecera para a associacao de pais e
professores, assumindo mais que sua carga justa de trabalho (e depois vai reclamar disso), ou o
vizinho encantador que finge ser um superpai enquanto secretamente trai a &spabemos

guem gosta de interpretar o papel da fofoqueira asquerosa, que sabe os podres de todo mundo (e
sempre procura uma chance de compartilhar). Temos familiaridade com a rainha do drama mais
proxima, que estd sempre sendo a vitima, de uma forma ocouti@ (por ter dado uma batidinha <g
com o carro, ou porque o marido ndo trouxe dinheiro suficiente para casa no més passado). EL@xil
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identificar o eterno otimista que é sempre a estrela da festa, ou aquela que ninguém tira para
dancar e sempre fica sentadaos cantos. O inacreditdvel é que mesmo que o papel que
designemos a nés mesmos seja tedioso, infeliz, repetitivo ou desagradavel, nés nos agarramos a
ele ao longo da vida, o tempo todo racionalizando os motivos por ndo conseguirmos ser mais do
gue somospu nao possuirmos mais do que temos. Sem saber, fomos nés que nos escalamos para
interpretar alguma vers@o desse personagem, ano ap0s anos, e raramesgeé que ocorre

nos permitimos a aventura de um papel que ndo seja familiar, ou de nivel de é&gmsssoal

gue ainda nao conhecemos.

Se funcionarmos dentro do mito de que devemos silenciar, eliminar, trancafiar e esconder todas
as qualidades que nos tornam interessantes e singulares, renunciamos ao direito de experimentar
a pabdo e a paz. A buscalpevida perfeita, o papel perfeito, a personalidade perfeita, sempre nos
deixara frustrados mesmo obtendo o que queremas pela simplesazio de sermos muito mais

gue um punhado de qualidades que se encaixam caprichosamente ao ideal do ego. No processo
de tentar expressar apenas esses aspectos que acreditamos garantir a aceitacdo pelos outros,
abafamos alguns de nossos tragos mais valiosos e interessantes, e nos sentenciamos a uma vida de
repeticdo do mesmo drama, como 0 mesmo roteiro batido.

Nessa buscaela seguraga e pelo previsivel, o leque de expresséo pessoal encolhe e, com ele,
encolhem as nossas opcdes. Quem e 0 que seremos amanha é geralmente uma variacdo de quem
fomos ontem, porque s6 podemos acessar 0s recursos e comportameatsslfque recéoeram
consentimento para serem vistos. Ao vedar a escuriddo, receamos a espreita dentro de nos,
porque tememos a destruicdo que isso pode causar, além de abafarmos outros aspectos que
anseiam a expressao, como a competéncia, a forca, o sucesso, selgdengracado e brilhante.

Essa é a causa principal do tédio dreégjuentementesentimos em varias areas da nossa vida.

Enquanto cortamos alguns aspectos do relacionamento com nossa personalidade, fregamo
acesso ao efihulo, a empolgacao, paixdo e cnadade. Um dos aspectos mais empolgantes de

ser humano € o fato de haver literalmente centenas de partes inspiradoras, Uteis e poderosas que
estdo adormecidas, ansiando para sair da sombra e ser integradas addaif.Ha uma imensa
variedade de sentientos maravilhosos esperando por uma oportunidade de se deslocarem no
corpo, trazendenos novas sensacdes e novos niveis de felicidade, alegria e prazer. Realmente nédo
podemos desfrutarda vastido de quem somos, porque esquecemos quem somos além das
fronteiras das barreiras restritivas internas que impusemos ao nosso mundo emocional.

Para voltarmos a nos inspirar em qualqueea da vida, s6 precisamos olhar e ver qual dos
aspectos ou personagens sombrios sairam do angulo de visdo, encontrar maegaas e
apropriadas para que eles possam se expressar e cologdde volta ao palco. Precisamos nos
desafiar a aceitar todas as facetas de nossa humanidade; de outro modo, os personagens que
foram expulsos do palco, agora reprimidos, se tornardo osi@sijadores silenciosos de nossa
vida secreta. Somente na presencas#if inteiro e sem censura é que podemos compreender e
apreciar inteiramente a nossa totalidade e singularidade. Precisamos encontrar um bom uso para
0 personagem diario ou continuaremes guerra cOnosco.

FAZENDO AMIZADE COM NOSSA SOMBRA

Para comear a compreender quanto a sombra é essencial, tente imaginar uma historia sem
nenhum conflito ou herdi, cuja virtude nunca é colocada a prova pelo adversario digno. O herdi de
gualquer histériando poderia existir se ndo fosse pelos vildes que o desafiam ao longo do
caminho. Se o que diz a tradicdo ocidental realmente for verdadeiro, que "o pecador e o santo
estdo meramente trocando de papéis", entdo, o conflito entre a natureza superior @indéeia
umatensio necessaria para impulsionar nossa evolugdo como seres humanos. O mesmo conk€}to
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gue conduz a boa literatura igualmente se aplica a vida temaherdéis sdo tdo fortes quanto os
vildes.

No drama da evolgdo, a sombra é o personagem deiandnteresse. Ela s6 € perigosa quando a
mantemos trancada no porédo escuro da repressdo. E quando corremos o risco de veda explodir
em nossa cara, causando o abandono de dietas, a sabotagem de relacionamentos e a morte dos
sonhos. Mas se permitirmos ques gersonagens sombrios sirvam como partes integrantes de
nossoselfplenot como forgas vibrantes e poderosas em dire¢do ao besles nos conduzirdo a
experiéncias mais ricas, ligagbes mais genuinas, a mais riso, mais autenticidade e a uma expressao
pess@l honesta. A batalha com o lado sombrio jamais sera vencida com 06dio e represséo; nao
podemos combater a escuriddo com escuriddo. Precisamos encontrar compaixao e abragar a
escuridao dentro de nés, de modo a enterddé, finalmente, transcendi.

No livo A arte da guerraSun Tzu sugere que "para conhecer seu inimige v@m de se tornar

seu inimigo". Nesse caso, o inimigo geralmente € um impulso vindo de dentro de nds, que nao
conseguimos entender, e com o qual ndo sabemos lidar. Enquanto estivermos negando,
reprimindo ou minimizando a importancia desses impetos, cetgiue 0s impulsos sombrios
jamais nos alcancardo, nem serdo expostos, a sabedoria que possuem continuara a nos manter
iludidos. Descobrindo ativamente as dadivas e recebendo as contribuicdes que nossa sombra esta
tentando dar, redirecionamos sepoder anteriormente destrutivo para uma foa que pode
beneficiar nossa vida. Mais que isso, tornanos um exemplo para que 0S outros encontrem
saidas saudaveis para liberar os aspectos que ndo estdo em conformidade com o roteiro da
sociedade ou o ideal do eg

Podemos ser santos ao prover a liberdade de expegsessoal aos pecadores que residem
dentro de nést néo incentivando o mau comportamento, mas vendo como esse impulso ou
gualidade poderia nos servir, ou a sociedade como um todo. Quanto mais acestaginessao
pessoal encontramos para nossos impulsos sombrios, menos teremos de nos preocupar com
ataquessurpresa por parte deles. Sei que vocé pode estar imaginando como uma parte sua que
vocé teme e abomina pode lhe servir, mas juro que ao passarppet®sso vocé vera que ha
dadivas a serem extraidas de toda caracteristica, sentimento e experiéncia.

Reaver as partes que foram relegadasombra € o caminho mais confiavel para atualizar todo o
potencial humano. Depois de nos tornarmos amigos da sondaase torna um mapa divino

guando apropriadamente lido e seguidoque nos religa a vida que tinhamos a intencéo de viver,

as pessoas que estavam predestinadas a nos encontrar e as contribuicbes que deveriamos dar.
Abracar a besta interior ¢ a passag@ara a liberdade. E o canal para abrir uma estrada em
direcdo a toda a nossa grandeza. Isso torna a vida interior rica e significativa e a vida exterior mais
prazerosa. Permit@os desfrutar da plenitude em vez de ficarmos constrangidos pelas limitaces
de um self criado pela ilusdo. Por que ilusdo? Porgse, criamos nossa imagemilgica, ou
persona,a partir dessas caracteristicas que julgamos aceitaveis, deixamos de fora algumas das
partes mais importantes, potentes e saborosas de nés mesmos.

A MASCARM®A SOMBRA

Revelar as partes que aprendemos a repridira chave para o entendimento de como
desfrutamos da liberdade em algumas areas da vida e nos comportamos como robés em outras. E
0 medo que nos convence a usar uma das infinitas mascaras para nogerseaconstruir uma
personalidadet um figurino, por assim dizer para ocultar quem realmente somos.
Trabalhamos incansavelmente para criar uma fachada, para que ninguém descubra nossos
pensamentos sombrios, desejos, impulsos e historico pessoal. Failaasdo passado que nos

levou a construir a face a mascara que mostramos ao mundo. Seremos alguém que gosta d?)



O EFEITO SOMBRA DEEPAK CHOPRA, DEBBIE FORD E MARIANNE WILLIAMSON

agradar as pessoas, ou buscaremos alivio do mundo ficando isolados, distantes e sozinhos?
Trabalharemos incessantemente para sermos vistomocccacima da média, ou ficaremos
contentes deitados diante da TV ou passando horas na internet procursiteibde fofocas?

Nossa personalidade n&o foi criada por acidente; foi criada de modo a camuflar as partes que
julgamos mais indesejaveis e a compersgue consideramos nossas falhas mais profundas. Esse
selffalso estd incumbido de uma Unica missédo: esconder todas as partes indesejadas e inaceitaveis
de nés mesmos.

Se fomos magoados por pais emocionalmente impieeis, talvez tenhamos que trabalhawuito

para transmitir a imagem de uma pessoa calma e equilibrada. Se tivemos dificuldade de
aprendizado enquanto cresciamos, talvez criemos uma personalidade terna, excessivamente
amorosa, para que 0s outros nao percebam a deficiéncia que acreditamosSéernos
envergonhamos de ser filho adotivo, talvez nos tornemos trabalhadores altamente motivados, que
sempre se vestem impecavelmente e sdo bem articulados. A imagem que criamos é elaborada
pelas partes feridas, confusas ou repletas de dor. Embora issamnganar os outros, e até nés
mesmos, por um tempo, acabaremos sendo confrontados pelos ferimentos que essa mascara
destinava esconder.

Como uma forma de assegurar que nosstifalno e imperfeito do seja descoberto ou exposto,
sabiamente comecamos @esenvolver caracteristicas opostas aquelas que tentamos esconder.
Trabalhamos duro para compensar as partes que julgamos inaceitaveis, torcendo para ludibriar os
outros e nos livrar dos sentimentos ruins que foram associados a eles. Se nos sentimosipsrmea
pela inseguranca, podemos ter desenvolvido uma personalidade arrogante, sabichona, para
convencer os outros de que temos uma imensa confianca. Se nos sentimos fracassados, talvez nos
tenhamos cercado de pessoas que fizeram grandes realizacGes, ouasl@ag® alcance dos
préprios esforcos para parecer mais bsocedidos do que realmente somos. Se nos sentimos
impotentes, talvez tenhamos escolhido uma carreira ou um parceiro que nos permita parecer mais
poderosos.

Nossapersonanos convence de quedin hanada que desconhecamos a nosso respeitde que

somos, de fato, a pessoa que vemos no espelho e acreditamos ser. Mas a questao € que, uma vez
gue compramos a historia de "esse € quem sou", fechamos a porta para qualquer outra
possibilidade e negamos a sidnesmos tudo o que poderiamos ser. Perdemos a habilidade de
escolher porque nédo conseguimos fazer nada fora do ambito da personalidade que estamos
encenando. Apersonaprevisivel que construimos agora estd no controle. Torrams cegos as
imensas possibdades de nossa vida. Somente quando paramos de fingir ser o que ndo BOMOS
guando ja ndo sentimos a necessidade de nos esconder ou compensar por nossa fraqueza ou
nossos talentos conheceremos a liberdade de expressar o auténgielf, tendo habilida@ para
escolher com base na vida que verdadeiramente desejamos viver. Quando rompemos esse transe
€ ja ndo nos preocupamos se somos adequados, nem tememos 0 que as pessoas pensam de nos,
podemos nos abrir e aproveitar as oportunidades que poderiam passgpedcebidas quando
estamos encurralados em nossa histéria, ou por tras de nossa mascara.

Somos levados ao ponto de exasipelo ideal de ego para ser diferentes do que somos. Lutamos
para ter mais forca, mais seguranca. Sem perceber, nos posicionan®Ppnoaar que somos
mais, melhores ou diferentes que o restante, ou tentamos ficar invisiveis para nos adequar sem
chamar a atencdo. Hercamonos para criar exatamenta personaque acreditamos que nos
trara a aprovacdo e o0 reconhecimento que desesperagtdm precisamos ou, de modo
alternativo, que nos dé umdesculpa para &o viver na integra uma vida que amamos. Entéo,
comecamos a agir de um jeito, consciente ou inconscientemente, que nos leva a outros
pensamentos, sentimentos e impressdes que, atagads, nos trardo amor, respeito ou pena N~
até o dia em que a casa cai. Lo
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Amanda estava profundamente envergonhada pao ter se formado na faculdade, e méidtada

porque a maioria dos parentes, pelo lado da familia da mae, andava na contraméo e néo havia
investido em educacédo. Ela trabalhou com afinco para criar penrsonaque escondesse seu
constrangimento e Ihe desse uma boa aparéncia diante daqueles que queria impressionar. E
encontrou um nicho em um campo de especializacdo em que era consideradgemtie|
prestativa e indispenséavel, porém, por mais que lesse e contribuisse em seu trabalho, Amanda
terminava quase todos os dias com uma sensacao de "ser menos". Na tentativa de resolver sua
dor, decidiu voltar a escola, esperando que a obtencdo de piorda a transformasse, de uma
garota sem estudo, moradora de um parquetdelers,em uma mulher sofisticada, moderna.

Certa noite, ela entrou na aula de psicologia devidamente trajada conpesganaprofissional.
Sentiase orgulhosa, poisajhavia criad uma reputacdo de ser a garota inteligente da turma.
Quando o professor detalhou o trabalho para a semana, Amanda comegou a murchar, conforme a
sombra repleta de vergonha se apoderava dela. Ela podia sentir o corpo inteiro se retraindo ao ver
que o projeb era criar uma arvore genealégica bem detalhada, demonstrando o histérico
educacional e as profissdes de todos os membros da familia. Conforme comégdualhar no
exerdcio, ao notar que todos os membros da familia viciados em drogas, financeiramente
instaveis e sem formacao, foi confrontada pela dor e pelo constrangimento do histérico familiar. A
sensacdo esmagadora de ndo ser boa o suficiente subitamente pareceu grandiosa demais para
continuar escondida atrds de qualgueersona.Adiante, naquela senma, quando leu o relatério

e olhou com mais compreensdo para a arvore genealdgica, em vez de se sentir orgulhosa do
trabalho que fez, sentiu muita vergonha. Depois de alguns anos tentando fugir de sua sombra, foi
necessaria apenas uma tarefa para gueesonade Amanda fosse escancarada.

Assim como Amanda, alguns désnsabiamos que, mesmo com pouca idade, tentavamos ser
alguém que ndo éramos. Em vez de nds mesmos, queriamos ser como alguém em quem hos
espelhavamos, entdo, inconscientemente, assumimos a fachada de outra pessoa, sem sequer
perceber que aquilo ndo era uself auténtico. Mas, de qualquer maneira, em nossa busca por
liberdade, seguranca e autenticidade, € imperativo reconhecer que estamos vestindo a versao de
uma mascara que colocamos ha vinte, trinta ou quarenta anos. E agora nosso s/f auténtico, que
estagritando para ter nossa atencao, esta profundamente escondido atrds de uma mascara, € 0
falsos/festa disfarcando nossa verdadeira natureza.

Imagine isto. Quando era uma cr@npequena, Vocé recebeu um pequeno presenima moeda
magica, talvezt de sua ad. Desejando mantb em seguranca, vocé o escondeu para que
ninguém pudesse encontié. Depois de todas essas décadas, vocé seria capaz de lembrar o local
onde escondew presente? Sequer lembraria dé-lb escondido? O mesmo aconteceu com seu
self auténtico. Vocé o manteve escondido por tanto tempo que esqueceu a existéncia dessa sua
parte.

A natureza da fachada que escolhemos varia com base em nos8ocbispais, arredores onde
vivemos e no que era considerado bom ou mau comportamento. No entastmascaras que sao
comumente vistas na sociedade atual ndo sdo diferentes daquelas de cem anos atras. Hoje ha
versdes atualizadas de sedutores, encantadores, bajuladores, eternos otimistas, descolados,
martires, boas garotas, caras bacanas, durbessiabs, intimidadores, ardilosos, intelectuais,
salvadores, depressivos, piadistas, solitarios, vitimas e daqueles acima do padrdo. S&o expressoes
repetitivas, arquétipos do mundo contemporéaneo. O problema em viver dentro dessas mascaras &

0 que eventualmete nos faz perder de vista quem realmente somos e as possibilidades para
nossa vida. Ao ignorar a escuriddo, inconscientemente extinguimos nosso poder auténtico, nossa
criatividade e nossos sonhos.

EXPONDO NOSSA VIDA SECRETA %
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A sombra prospera quando temaggredos. No instante em que fechamos a porta para um ou
mais aspectos particulares, colocamos em movimento uma vida secr&tamHprovérbio nos
programas dos doze passos: "Seus segredos o mantém doente". Em meus anos de trabalho com
pessoas, posso afirmgue isso € verdade. Nao ha do que se envergonhar, pois a maioni@sde

tem uma vida aberta e outra secreta. Temosa persona,que mostramos ao mundo, e uma vida
secreta, que mantemos escondida. Construimos uma vida secreta para esconder as pares de qu
mais nos envergonhamos de assumir. Pode ser uma area da vida que da vergonha, ou um
comportamento que tememos ser inaceitavel para quem amamos. Talvez seja uma area de nossa
vida que esteja fora de controle, um vicio ou dependéncia com que relutamasnauantasia

sobre a qual receamos falar. Quando nosso comportamento é incompativel com a mascara que
usamos, nos nos esforcamos muito para escaod®odemos ser muito ternos e atenciosos com
todos com quem temos contato durante o dia, e depois, ao chegacasa a noite, gritamos com

os filhos. Talvez nos comportemos como intelectuais brilhantes diante dos colegas, mas em casa
ficamos assistindo a programas flteis na TV ou jogando videogame. Talvez estejamos em um
relacionamento de compromisso, mas traisnem segredo; ou agimos como alguém que galgou o
sucesso pessoal, quando, na verdade, vivemos secretamente a custa de nossos pais.

A vergonha &o resolvida nos leva a tradtlai em acdes; ela acaba surgindo em atitudes que
revelam certas partes da vida gwinhamos tentando ocultar. Podemos trabalhar dia e noite
tentando controlar os impulsos ocultos para que ndo venham a tona, mas estamos apenas a um
passo de agir de uma maneira que mine o respeito proprio. Se estivermos escondendo uma parte
de nossa vidana qual agimos sem integridade, isso acabara sendo exposto a medida que
assinamos cheques sem fundo ou mentimos na declaracdo do impostoerm#a. Se
habitualmente encobrimos sentimentos de sdélaJ eles podem vir a tona, na calada da noite,
através deuma fome insaciavel por acucar, alcool ou sedativos que preencham o vazio que
sentimos. Se a raiva que sentimos décadas atras nao for enfrentada e liberada, podera se
expressar transformandoos em pais ranzinzas ou codnjuges briguentos. Talvez o
descontenamento por saber que 0s pais se traiam possa nos tornar atraidos por parceiros nao
confidveis e emocionalmente abusivos. Pode ter acontecido de nossa curiosidade sexual normal
ter sido sufocada em tenra idade, originando um fascinio insaciavel por pofiaotggal e sexo

de risco. No entanto, para nos livrar de compulsdes incontrolaveis que nos levam a uma vida
secreta, precisamos encontrar meios de expressar 0s aspectos reprimidos, para que possamos
ficar em seguranca quanto aos comportamentos que podabotar nossa vida.

Matthew era chefe de equipe de uma prestigiada universidade de medicina. Era admirado pelos
colegas e tinha uma esposa amorosa @stfilhos saudaveis. Embora aos olhos de todos ele
parecesse um pilar da sociedade, Matthew se via eatiwlicom seu intelecto e todas as honras

gue acompanham o sucesso. Uma noite, depois do plantdo médico, ele voltou para casa e foi
assistir a TV, tarde da noite. Ficou fascinado por uma jovem atriz que estrelava um filme e decidiu
pesquisar sobre ela na grnet. Uma coisa levou a outra e, enquanto ele visitavasitenporno,

clicou em um andncio de uma boate dip-tease As imagens o deixaram muito excitado. Sua
mente comecou a divagar e ele pensou em passar na boate no proximo dia de folga. Sentindo uma
pontada de empolgacéde medo, racionalizou sua de&ée ponderando que, ja que a boate era do
outro lado da cidade, poderia apenas colocar um boné para evitar ser reconhecido.

Em pouco tempo, as visitasboate tornararrse habituais para Matthew. Ele sm\cada vez mais
atraido por uma das mulheres e acabou marcando um encontro. As histdrias que contava a esposa
se tornavam cada vez mais complicadas, com muitas mentiras. Ele passou a procurar conferéncias
nas partes mais remotas do pais, de modo a podsfrdtar de fins de semana de depravacéao,

sem se preocupar em ser flagrado. Como 0 sexo com a esposa passou a ser menos frequeqte e
excitante, ele foi ficando mais aventureiro e comegou a correr mais riscos. Comprava e Ievavae%m
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elelingeriee roupassensuais para que as mulheres usassem.

Em um fim de semana, Maria, mulher de Matthew, pegou o carro dele para levar asasrin

aula de ténis e, quando abriu o0 pomaalas para tirar o equipamento, notou uma mala médica
gue nunca tinha visto. Depois desigar as criangcas na aula, voltou ao estacionamento e, por
instinto, abriu a mala. Ficou chocada ao enconliregerietransparente, camisinhas e um estoque

de paraferndlia sexual, tudo guardado dentro da pequena mala. Querendo entender a extenséo da
infidelidade do marido, comecgou a vasculhar as faturas de cartdo de crédito, o histérico da
internet, as contas de celular. Depois de estudar o comportamento dele por varias semanas, ela
descobriu a dimensao da vida secreta que Matthew estava levando, e que gm torno de
boates destrip-tease acompanhantes e inimeros programas noturnos.

Apos vérias semanas de sofrimento silencioso, Maria decidiu confrontar Matthew com todas as
provas que havia descoberto. Sem nada a dizer, 0 comportamento oculto agosteXdatthew

estava diante da tarefa de tirar o véu dos anseios nao realizados que o levaram a criar esse vazio
entre apersonae a vida particular. Conforme o choque dasisequénciade sua vida secreta veio

a tona, ele ficou desgostoso, porque sua scanbiludira e o levara a um comportamento que ele
jamais sonhara ser capaz de ter. Como a maioria dos viciados em sexo, Matthew precisava de
ajuda, e logo descobriu que ndo era apena sexo que procurava, mas também buscava atencao,
admiracdo e empolgacadse tivesse sido capaz de ver e reconhecer esses desejos secretos,
poderia ter procurado 0 apoio que precisava antes de seu comportamento sair do controle. Em
vez disso, a sombra o fez perder o casamento e a dignidade.

Ao longo dos anosajouvi incontaveigpessoas em meus seminarios compartilhando histérias
parecidas. Sem pensar, elas se tornam alguém que nunca quiseram ser. A conclusao disso tudo é
gue, se nédo lidarmos com 0s aspectos ou impulsos sombrios e 0s sentimentos reprimidos, eles vao
lidar conoscoComo diz meu amig®r. Charles Richards: "Ignorar nossa sombra reprimida é como
trancar alguém no porao até que ele faca algo dramatico para conseguir nossa atencao". Se nos
recusarmos a revelar a sombra por vontade prépria, corremos o risco de fitiahaale fogo do

gue eu chamo de Efeito Sombra. Sem qualquer alento a vista para nossas partes reprimidas, elas
assumem vida proépria. Ao liberar a culpa geagonha que carregamos, quando parte de nossa
vida es# oculta na escuriddo, podemos abrir astperdo pordo e trocar a vida secreta por uma

vida auténtica.

Quando negamos ads mesmos uma valvula de escape segura para o lado sombdo nos
recusamos a sequer reconhecer sua existéncjasso vai se acumulando e se torna uma forga
capaz de destruinossa vida, assim como a de todos que estdo a nossa volta. Quanto mais
tentamos reprimir os aspectos de nossa personalidade que julgamos inaceitaveis, mais eles
encontram meios nocivos de se expressar. O Efeito Sombra ocorre quando a propria escuridao
reprimida torna sua presenca conhecida, levamais a agir de maneira inconsciente e inesperada.
Isso acontece quando algo no mundo externo forca a escuriddo a sair de seu esconderijo e
subitamente ficamos cara a cara com 0s tragos, comportamentos e sentmdotpersonagem

gue mantivemos escondido na vida secreta. O Efeito Sombra n&o é algo que planejamos. Na
verdade, € algo que a maioria de nds investiu tempo e energia para tentar evitar. Mas, quando
entendemos esse fendbmeno, podemos desvendar o mistérgatiatagem pessoal.

O EFEITO SOMBRA

Imagine que cada caracistica, cada emocao, cada pensamento sombrio que vocé tenta ignorar
ou negar seja como uma bola de praia que vocé segura embaixo d'agua. VocéseHfggaista,

0 raivoso, o excessivamente bomnao tdo bom assing tolo, o convencida todos elest e,
subitamente, esta oprimido com todas essas bolas de praia que tenta segurar. Se vocé airﬁé é
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jovem, tem bastante energia para conseguir administrar muitas liolasnsegue reprimir muitas
dascaracteristicas indesejadas. Mas depois, quando esta cansado, de coracdo partido ou doente;
guando nao acredita mais na possibilidade de um futuro emocionante; quando abaixa a guarda;
guando sua atencdo esta na familia, ou na expectativa de uma promogaagdaq ja tomou
drinques demais... de repente, bum! Vocé, ou alguém ao seu redor, faz algo sem pensar e uma ou
mais bolas emergem e o atingem no rosto. Esse é o Efeito Sombra.

O que &0 as brigas de transito? Sera que € algo além de uma bola de praiavaeegpiimida
forcando o caminho a superficie? Vemos isso na midia o tempo todo. Um cineasta que faz filmes
cristdos subitamente fica bébado e, aos berros, faz comentérios antissemitas na furia da
bebedeira. Um astro do radio que ganha a vida sendo um graathunicador de repente faz um
insulto racial que destréi sua carreira e reputacdo. Uma jovem e ambiciosa professora que joga
fora o futuro por fazer sexo com um aluno de catorze anos. Uma estrela de cinema que pode
pagar por praticamente qualquer coisaéeflagrada roubando em lojas. Todos esses impulsos
reprimidos e escondidos que tentamos administrar sdo como bosddégio esperando para
explodir.

E podemos ter certeza de que o Efeito Sombra sungir momento menos oportune quando
estivermos a beira do sucesso financeiro ou vivendo um novo romance; a poucae dias
aposentar ou prestes a fechar um @egp que poderia mudar nossa vida para sempre. Esses sao
0S momentos em que sabotamos o0 priiprsucesso, conscientemente ou ndo, quando uma
escolha feita sob a névoa da inconsciéncia mina o progresso pelo qual trabalhamos durante anos.
Uma sabotagem pessoal é a exteriorizacdo da vergonha interna escondida nos recénditos escuros
da mente inconscide. Pelo fato de ndo termos tido sabedoria, coragem ou recursos para fazer as
pazes com 0 que reprimimos por culpa, medo ou vergonha, isso é forcado a exposicao para que
possamos recuperar selfperdido e voltar ao estado de transparénciasifpleno.

Somente quando o comportamento autodestrutiv pao € mais segredo € que podemos olhar
objetivamente os danos que estamos causando a nds mesmos e aos que estdo ao redor, e
encontramos motivacdo para mudar. S0 apés os filhos voltarem da escola e enconérdoem
cortada é que nos dispomos a encarar o vicio no jogo. E preciso ser detido no transito para
despertarmos para o fato de que o habito de beber esta fora de controle. Quando saimos para
jantar com amigos e 0 garcom anuncia que o cartdo foi recuseddyiente nos damos conta de

gue os gastos estdo fora de controle. Quando somos flagrados roubando a conta da empresa,
enfim percebemos que precisamos lidar com o problema. Podemos nos iludir quanto a estar indo
bem no trabalho, ou na dieta até receberms a avaliacdo anual, ou subirmos na balanca. O
Efeito Sombra surge como um potente reflexo externo do mundo interno que esta perigosamente
desequilibrado. Porém, por mais dolorosos que sejam, esses momentos servem para comecgar um
processo deevolugdo invduntaria. Quando somos confrontados pela sombra, e ela é vista por
agueles cuja opinido prezamos, saimos da negacao e, esperancosamente, reconhecemos que
precisamos fazer algo a respeito.

Se bssemos capazes de nos enxergar com precisdo, seria uma taes$afécil. Mas nao
conseguimos e, por conta disso, € muito facil cair no transe da negagéo, também conhecido como
"Nem noto que estou mentindo”. A mentira comega conosco. Se tivéssemos intimidade com
nossos impulsos sombrias se soubéssemos que egoismajva, ganancia e intolerancia tém
mensagens importantes a transmitir, prestariamos atencao a presenca deles, como um amigo

de confiangca que bate a porta. Mas, quando alienamos nossa sombra; quando, por medo, nos
recusamos a reconhecer ou receber as mgess que ela esta tentando enviar, esteja certo de

gue faremos algo ou nos envolveremos com alguma coisa que trara o lado sombrio a superficie.
Nessas ocasides, a notodria batida a porta mais parece uma pancada na cabeca; no entantesos
momentos em que engdramos a escuriddo repudiada n&o sdo apenas os mais dolorosos, ré&3
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também os mais férteis de nossa vida.

Se queremos evitar adtera do Efeito Sombra, precisamos fazer uma verificacdo da realidade
diariamente, observando se estamos agindo de maneira quie mos envergonhar, constranger

ou destruir familia, carreira, salde ou autoestima. Precisamos acordar e pensar se estamos
escondendo ou negando uma vida secreta; temos de nos conscientizar de nossos habitos,
comportamentos ou maneiras de ser que talvategamos escondendo dos outros. Se tememos
pelo que poderiaacontecer caso a failim, 0s colegas de trabalho ou amigos vissem Nnossos
e-mails, checassem o historico de visitassdes ou lessem 0s pensamentos perversos e de
julgamento de nossa mente, temake reconhecer essas coisas como simaisinais vermelhos
piscando. A negacdo é a culpada por mantermos nossa vida secreta intacta etoceltaos
mantém focados em qualquer coisa, menos em nossas indiscri¢oes.

Para abragar nossa sombra e destruir a pdsiilade de o Efeito Sombra nos dominar, precisamos

nos abrir para uma verdade maior quanto a nossa humanidade e o que esta a espreita sob a
superficie da pessoa que julgamos ser. Quando direcionamos a mente a investigacao da hipocrisia
do comportamento hmano, abrimenos a uma verdade mais profunda e significativaque

todas as nossas partes merecem ser vistas, ouvidas e abracadas; que cada aspecto detém uma
dadiva maior do que podemos enxergar e cada sentimento merece uma expressdo saudavel.
Quando elegentam nos retirar da escuriddo e nos expor a luz, irdo nos apoiar na criacdo de
relacionamentos saudaveis, na recuperacao da boa satude mental e no alcance de nosso potencial.

O Efeito Sombra degir nosso personagem perfeitamente construido, de modo quaemos nos
reinventar corno alguém diferente de quem temos sido. A sabotagem pessoal ndo é nada além de
relutancia doselfsuperior em continuar interpretando o papel que designamos a n6s mesmos. De
preferéncia, deveriamos abracar os aspectos rejeitadosba® vontade; quando insistimos,
contudo, em nos ater aos personagens, a queda pode ser dolorosa e turbulenta. Ha exemplos
disso portoda parte. Britney Spears, a mosqueteira neat@ericana que usava aascara de boa
garota, entra em uma espiral deutadestruicdo, tornandese uma notdéria garota ma. Tiger
Woods, maior jogador de golfe de todos os tempos, com a mascara de realizador acima da média,
tem atitudes que o fazem passar de superdi a traidor sabotador de si mesmo. Quando a
mascara da persaitidade humana fica apertada demais, quando ja ndo ha mais lugar para
respirar, ela explode, para que possa reegar Ha literalmente milhbes de exemplos que vém
ocorrendo ao longo do tempo e claramente demonstram o fen6meno do Efeito Sombra. No
entanto, quando essas indiscricdes pequenas ou gigantescas de outras pessoas sao trazidas a luz,
sacudimos a cabeca, perplexos pelo comportamento que apresentam. Dizemos que a pessoa caiu
em desgraca. Mas sera que € isso? Serd que a desgraca ndo é a encenacaodberida que
apresentamos ao mundo enquanto nossa vida secreta esta escondida dos que amamos?

REVELANDO NOSSA SOMBRA

Quando nos vemos obcecados pelos aspectos das sombras de outras péspoague elas
também tocam as nossas. Estamos acostumados apeoe ndo podemos nos ver, a menos que

seja no espelh@ mas é verdade apenas em certo aspecto. O fato é que podemos, sim, nos ver, e
em cores, ao prestar atencdo no que observamos em outras pessoas. Somos programados para
projetar em outras pessoas as aidades que ndo congaimos ver em @s. Ndo € algo ruim.
Fazemos isso o tempo todo. A projecdo € um mecanismo de defesa involuntéria do ego; em vez de
reconhecer as qualidades que desgostamos em nds, as projetamos em outra pessoa. Projetamos
nos pais, nodilhos, nos amigos, ou, até melhor, nas pessoas famosas que nem conhecemos.
Aquilo que julgamos ou condenamos em outro € uma parte rejeitada de n6s mesmos. Quando
estamos em meio a projecdo, parece que estamos vendo a outra pessoa, mas, na realidade,
estamos vendo aspectos ocultos de n6s mesmos. Aqueles em quem projetamos detém partedﬁe
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uma obscuridade rejeitada, assim como partes de uma luz ignorada. Simultaneamente temerosos
de nossa indignidade como de nossa grandeza, inconscientemente transferimas ess
caracteristicas para outra pessoa, em vez de tomar posse delas.

Vo ja experimentou o poder da projecdo milhares de vezes em sua vida. Vocé entra em uma sala
e subitamente se sente atraido por alguém. Comeca a conversar e a pessoa passa a lhe contar
caisas de que gosta e desgosta, que ndo combinam com as suas. Subitamente, aquela pessoa lhe
parece diferentet o transe da projecdo foi rompido e vocé a vé sob uma luz totalmente
diferente. Se um instante depois ela por acaso mencionar que pode |Ihe ariagjassos para
assistir ao jogo que vocé esté louco para ver, ou se disser que conhece alguém que potte ajuda
em seu projeto, vocé pode novamente enxergada sob uma luz favoravel, e ela pode parecer mais
interessante. Enfim, a conversa volta aos trilhesis no instante seguinte ela comeca a dizer
nomes e, quando subitamente ela o faz se lembrar de seu sogro esnobe, vocé fica repugnado. Na
realidade, nada mudou naquela pessoa, exceto sua pegéepsobre ela. Esse é o poder da
projecdo. Se compreender esfendmeno, entendera por que pode amar alguém em um minuto

e, No seguinte, achar a pessoa insuportavelmente irritante.

A parte obscura de s que repudiamos se apresenta continuamente, através da tela dos que
estdo ao nosso redor. Talvez possamosnagmsa submissdo na mae, a ganancia no pai, a preguica
no marido, a retiddo nos politicos. A projecdo soa assim: "Ela € tdo egocéntrica". "Ele é tdo cheio
de si." "Mas que idiota." "Ele € um fracassado." A projecdo explica por que cinco irmédos criados
sob omesmo teto dao diferentes relatos sobre seus pais, atribliees um conjunto diferente de
pontos fortes e fracos, lembraise deles com caracteristicas distintas.

Em geral, é dificil reconhecer o proprio comportamento ruim, porque estamos sempre
projetandoo nos outros. Quanto mais convencidos ficamos dos atos errobneos alheios, é provavel
gue mais sejamos culpados pelos mesmos erros. A. J., que trabalha no bar de um conhecido
restaurante, seguia para casa depois de um longo dia de trabalho, ratatipa de ter uma noite

calma com a familia. Ap6s um pequeno trecho percorrido de carro, ele subitamente ouviu um
barulho atras dele e ficou apavoradoera uma sirene. Conforme ele encostou, tentou se lembrar

do que poderia ter feito, mas nada veio a me Ele abriu o vidro e o policial pediu sua
habilitacao.

Depois de entregar o documento, o policial se inclinou para a frente e perguntou:
T Rapaz, vocé andou bebendo?
A. J. respondeu:

0 Nao, senhor, eu estava no trabalho.

0 Rapaz, acredito que vocé andoudeado, e € melhor dizer a verdade. Talvez tenha passado
em algum lugar depois do trabalho?perguntou o policial em tom sarcastico.

Al., sentindose agitado e ligeiramente na defensiva, disse:

T N&o, senhor, ndo andei bebendo. Na verdade, eu estava noohde Ihe servi drinques a
tarde inteira.

O policial, obviamente estarrecido, devolveu a halghia de A.J., entrou no carro de patrulha e

foi embora. Este € um exemplo perfeito de projecéo. O policial, ligeiramente alegrinho, e talvez se
sentindo um paoico culpado por ter tomado alguns drinques em horario de trabalho, voltou ao
servico depois de seu "intervalo”, entrou no carro de patrulha e, inconscientemente, comegou a
procurar por si mesmo.

As partes que tentamos evitar podem estar longe de noss#,vigorém, nao importar elas 8
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existem como parte de nosso campo energético. Os comportamentos e sentimentos com 0s quais
nao nos sentimos em paz sempre encontraram uma tela onde se projetar, e podemos ter certeza
de que isso estd acontecendo quando sentinumsa carga emocional na presenca de outra
pessoa. Imagine possuir cem saidas elétricas em seu peito. Cada uma delas representa uma
gualidade diferente. As qualidades que vocé reconhece e abraga estdo vedadas. Saotseguras
ndo héa corrente elétrica passangor elas. Mas as qualidades com as quais vocé ndo se sente a
vontade, aquelas que vocé n&do assume, essas, sim, tém corrente. Entdo, quando outras pessoas
aparecem e refletem em vocé uma imagemsatfindesejado, vocé se torna reativo.

Eis um exemplo. Uma&z, namorei um homem que achava ligeiramente rechonchudo, meio fora
de forma. As namorar por alguns meses, notei que, em qualquer lugar a que fossemos, ele
sempre apontava um cara acima do peso, barrigudo ou com as calcas caindo. Um dia, conforme
camirhdvamos pelo aeroporto, a caminho de uma viagem romantica, ele apontou o dedo na
direcdo de um homem que jamais veria novamente e comentou comigo:

T Mas que relaxado. Por que vocé acha que esse cara nao se cuida?

Finalmente @o consegui ficar de boca feaw®ae juntei coragem para lhe dizer que estava apenas
projetando as proprias preocupacdes com 0 peso em pobres homens gordos que ele nem
conhecia. Sugeri que, em vez de ficar apontando os outros, ele deveria ir além. Achei que ele
tropecaria na escada rolés ao olhar para a barriga estufada como se fosse pela primeira vez. O
rosto dele murchou conforme se deu conta de que também carregava uma duzia de quilos
indesejados. Constrangido, timidamente me perguntou se de fato se parecia com 0s outros
homens. Temedo arruinar minha diversao do fim de semana, menti e disse que ele talvez ndo
estivesse tado ruim quanto os outros, mas havia diversos lugares para onde poderia olhar quando
estivéssemos em publico, portanto, isso deveria significar que, até certo pdetoeamente

gueria assumir o préprio corpo e mudar a forma como se apresentava ao mundo, ou nao estaria
tdo ligado nessa questéo.

Havia literalmente centenas de outros pontos nos quais poderia ter se concentrado edorak

outras pessoag cabelos,soriso, belos olhos ou nariz grande. Ma&ono fizera. S6 havia
reparado na barriga dos outros homens. Nossas projecdes sempre nos chocam. Quando estamos
julgando alguém, nunca pensamos de fato sobre nés. Porém, uma vez que compreendemos por
gue apontamos aedo, podemos comecar a nos desvencilhar de nossas percepc¢des e julgamentos
vorazes a respeito dos outros. Precisamos lembrar o velho ditado: "Se vocé viu é porque também
tem".

Se negarmos a raiva ou nos sentirmos descoaf@is com ela, nossos olhos amaticamente
buscardo pessoas zangadas. Se estamos secretamente mentindo ou nos julgando por termos
mentido no passado, ficaremos aborrecidos com a desonestidade dos outros. Em meus anos na
lideranca deworkshopsja tive momentos bastante engracados, quarags pessoas ficavam com

raiva de mim por sugerir exatamente esse conceito de projecao e por lhes dizer que elas também
possuem as caracteristicas que desgostam nos outros. Um desses momentos favoritos foi quando
uma linda espanhola disse que néo tinha aadver com o pai, que nao aprovava 0s homens com
guem ela saia. Quando perguntei se ela sabia 0 motivo, ela respondeu que era por ele ser racista.
Ela disse que s6 saia com homens asiaticos e ele ndo aprovava. Quando brinquei, perguntando que
tipo de espahola s6 saia com homens asiaticos, a raiva desapareceu de seu rosto e ela disse
timidamente: "Alguém que seja racista?" No mesmo instante, ela percebeu que estava sendo
ligeiramente racista, assim como seu pai, porque jamais sairia com um homem deggua. ori

Outra mulher protestou, dizendo queia se parecia em nada com o pai, que vivia apontando seus
erros. Ela me disse que ele estava sempre zangado, era hipdcrita, cruel, critico etc. Quaqdo
perguntei o que ela acabara de fazer, ali, durante a conveeta, percebeu que havia (O
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demonstrado o mesmo tom de julgamento que via nele. Em uma outra vez, um homem se
levantou para contar o quanto detestava pessoas de mente fechada e como parecia estar cercado
por gente assim no trabalho e no proprio bairro. Entdm dia, seu filho adorado veio visilié
durante as férias da faculdade, e anunciou auea gay. O homem foi tomado pelo desgosto.
Quando a esposa tentou acald@ ele percebeu que era a pessoa de mente fechada que sempre
desprezara, o que o levou aworkshop"Efeito Sombra". Assumir as préprias projecfes é uma
experiéncia corajosa que o torna humilde, e pela qual todos temos de passar para encontrar a paz.
Ela nos forca a reconhecer que somos capazes de fazer cois&equentementedesgostamos
nosoutros.

Ha muitos exemplos famosos de projecdo. Eliot Spitzegosernador de Nova York, passou a
carreira tentando varrer a prostituicdo, por aclabsolutamente inaceitavel, mas se envolveu

em um escandalo com uma garota de programa. pata-voz do governpNewt Gingrich, que
continuamente apontava o dedo em critica ao presidente Bill Clinton e era a favor de seu
impeachment,por suas indiscrigbes sexuais, mais tarde foi flagrado com um caso fora do
casamento. O famoso pastor Ted Haggard, que falava fesaorente contra a imoralidade e o
homossexualismo, mais adiante foi descoberto num relacionamgaiq regado a drogas. E o
fendmeno do radio, Rush Limbaugh, que em seu programa condenava abertamente os viciados
em drogas, mais tarde admitiu a prépria depéncia a drogas prescritas. Eu poderia literalmente

dar milhares de exemplos de pessoas que em publico condenam os outros, menosprezando o
comportamento que elas préprias tém. Vocé acha que essas pessoas realmente tém a intencdo de
destruir a prépria carnea, humilhandese publicamente e envergonhando a familia? Era
realmente a intencdo que tinham? Ou teriam sido, de fato, pegas de surpresa, ficando
profundamente decepcionadas com o proprio comportamento? Sera que "o diabo me fez fazer"
nao seria na verdada sombra disfarcada?

Como Shakespeare disse, brilhantemente: "Acaale fato, protesta demais”. Qualquer que seja

a qualidade, o comportamento ou 0 sentimento, se nos pegamos veementemente em negacao,
esteja certo de que isso € algo que abrigamos nddutha psique. Nao precisamos procurar muito
para descobrir que, em geral, estamos fazendo exatamente o que criticamos nos outros. A
aparéncia pode ser completamente diferente; no entanto, a for¢a propulsora por tras de nosso
comportamento €, de fato, a mesa. As vezes, pode ser desafiador identificar essa forca dentro
de nés, porque talvez ndo estejamos demonstrando exatamente 0 mesmo comportamento que a
pessoa em que estamos projetando esta, mas o comportamento esta ali, dentro de nés. Quando
temos uma caacteristica sem que haja uma vedacéo para ocultada (fazendo uma analogia com a
imagem anterior, das multiplas saidas elétricas), atraimos pessoas e incidentes a nossa vida, para
nos ajudar a curar e integrar 0s aspectos negados.

Se abrgamos as qualidadegue nos perturbam nos outros, ja ndo nos incomodaremos com elas.
Talvez as notemos, mas elas ndo nos afetardo. Essas saidas elétricas terdo vedacdes, portanto, nao
terdo mais corrente. Somente quando estamos mentindo para nés e odiando algum aspecto que
nos pertence é que nos tornamos emocionalmente pilhados pelo comportamento de outra
pessoa. O reverenciado fildsofo e psicologo Ken Wilber faz uma grande distincdo. Ele diz que,
guando uma pessoa ou algo do meio ambiente nos informa, e recebemos o que@stacando

como informacao, ou com interesse, provavelmente ndo estamos projetando. Se aquilo nos afeta,
se estamos apontando o dedo em acusacéo e julgando, se estamos ligados aquilo, é provavel que
estejamos sendo vitimas das proprias projecoes.

Até recohermos todas as partes que foram projetadas, qualquer coisa gue nos recusemos a
aceitar continuara a aparecer, ou em nosso comportamento ou no comportamento de alguém
préximo. Quando néo lidamos com a sombra, ela afeta nossos relacionamentos de fornaanegdi()
Ela nos furta a presenca da dadiva daqueles ao redor, pois erguemos um muro defensivéQle
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julgamento, que nos priva de ver quem realmente o0s outros sdo. Isso nos distrai do
relacionamento como um todo e, em vez disso, forga nosso olhar e atencéo (uata que
acreditamos ser errado sobre 0s outros.

O comportamento de Pila# um exemplo perfeito do fenbmeno de projecdo. Uma mulher com
guarenta e poucos anos que se orgulha de ser boa filha, Pilar fica constantemente aborrecida
porque o pai junta tralhaTodo domingo, ao clygar a casa dele para visié, ela comeca a se

sentir ansiosa e irritada. Quando entra na sala, em vez de passar a tarde numa conversa agradavel
de pai e filha, comeca a brigar com ele por causa dos jornais espalhados no chéo z=das de
quinquilharias espalhadas pela sala. Frustrada, Pilar d& inicio a uma conversa depreciativa, na qual
frisa 0 desleixo dele. Em tal atmosfera de julgamento, os dois se sentem tristes, e as visitas
acabam sendo monétonas e desgastantes. Pilar sermpreembora se sentindo mal consigo
mesma, e 0 pai secretamente deseja que ela deixe de Jddsitdmbora seja gentil e solitario
demais para confessar.

Um dia, enquanto trabalhava no esdriib de casa, que compartilha com o marido, Emilio, Pilar
percebeualgo sobre si propria. Emilio perguntou se ela poderia esvaziar uma das gavetas para que
ele tivesse mais espaco para seus papéis. Irritada, ela rapidamente respondeu que precisava de
seis das oito gavetas para todos os documentos, e que ele poderia almgguardavolumes se
precisasse de mais espaco. Aborrecido diante da incapacidade dela de compartilhar, Emilio
comecou a escancarar as portas dos armarios, uma apés a outra, revelando centenas de pastas
abarrotadas de jornais e recortes de revistas. dtigiu Emilio resmungando, embora ndo estive
mais prestando atencdo ao que ele dizia. E ficou estarrecida. Ali estava, diante de seus olhos, o
mau habito do pai. Ela péde ver que, para Emilio, todos aqueles recortes eram um monte de lixo
inatil. Ela guardaa alguns, entre eles cupons de desconto, desde a época da faculdatde

anos atras!

Subitamente, ao trazer a mente de voliasala onde o marido ainda argumentava que ela néao
precisava nem de metade das gavetas, ela comecou a rir alto. Em agdgoas minutos, passou

do malestar da exposicdo de sua sombra a sensacao de libertacdo do transe da projecdo. Ela
descobriu que apresentava a mesma caracteristica do pai, embora a dela estivesse escondida nas
gavetas fechadas do arméario. Encarou o fatdadebém ser uma acumuladora de tralha e pediu
ajuda ao marido para limpar tudo e jogar fora os recortes, pois seria dificilofaa&inha. Ela
adorava todos os seus pedacos de papel, exatamente como o pai amava os dele.

Dias depois, quando Emilio ganhiwés gavetas, Pilar decidiu compartilhar a histéria com o pai e
pedir que ele a perdoasse por seu tom de julgamento. Pai e filha deram boas risadas e se
abracaram, algo que sempre faziam como um cumprimento rotineiro, mas nunca como expressao
auténtica deamor e respeito. A propria admissao da culpa abriu um relacionamento novo de amor

e respeito entre Pilar e o pai, 0 que permitiu que ele, pouco a pouco, se desprendesse do passado.
Ele chegou a deixar que ela o ajudasse a encher alguns sacos de lidgrtodgo.

E aqui est 0 mais empolgante. Quando vocé entende a projecao, jamais vera o mundo da mesma
maneira. Neste mundo holografico, tudo € um espelho, e vocé esta sempre se vendo e falando
consigo mesmo. Se vocé escolher, pode olhar agora para o detaceanocionalmente como um
alarme, uma pista para desvendar sua sombra, um catalisador para o crescimento que |lhe da a
oportunidade de recuperar um aspecto oculto de si mesmo. Cada sombra que abracar Ihe
permitira experimentar mais amor, mais compaixa@isrpaz € um senso maior de liberdade.

E ainda tem mais natias boas quanto a assumir as projecdes. Ao fazermos isso, as pessoas que
compartilham nossa experiéncia de vida tém mais liberdade e uma chance de modificar seu
comportamento. Quando rejeitamos arcteristicas, comportamentos e sentimentos, (o

atribuindo-os a outras pessoas, esse tracos parecem, de fato, existir nos outros, ndo em QCs.
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Porém, de vez em quando, vejo que, quando as pessoas despertam de seu transe de projecéo,
aqueles em quem estiveraprojetando também mudam tornam-se livres para se mostrar de

forma diferente. Quando podemos ¥&s como séo, libertandas de julgamentos e percepc¢des
nebulosas, surge uma nova realidade. Acabamos por chegar a um lugar onde podemos revelar,
assumir e alacar todas as caracteristicas que existem, de modo a ndo ser mais preciso projetar
Nos outros nossos aspectos rejeitados, e assim ficamos livres para ver as pessoas através de uma
ampla lente de compaixdo, em vez da lente de projecio. E quando estargraesplira amar ndo

apenas a n6s mesmos, mas todos os que estdo no mundo. E também quando experimentaremos a
liberdade.

DESMASCARANDO NOSSA SOMBRA

Outro modo eficaz de encontrar nossas partes rejeitaglaasxaminar os padrdes repetitivos de
comportamento conos quais relutamos durante anos. Esses padrdes de comportantwrdcse
originam de nossas partes repelidas, torraen um merecido castigoFreqientemente
iludimo-nos para acreditar que nosso comportamento inaceitavel é o problema, em vez de buscar
a causa dele. Podemos passar anos lutando com aqueles cinco quilos, com o cigarro, com
conquistas vas ou gastos excessivos, para entdo nos encontrar exatamente onde comegamos, ou
em posicdo ainda pior. Mas, se compreendemos que 0s padrdes de comportameato fo
formados a partir de sentimentos reprimidos ou de um aspecto rejeitado e envergonhado de
nossa sombra, podemos ir a fonte do comportamento e desmantelar esse padrao.

Todo comportamento habitual se origina de uma ex@ecia ou experiéncias do passadeseqos
levaram a criar interpretacdes de ndés mesmos. Com base nessas interpretacfes surgiram
determinados pensamentos que produziram sentimentos proprios sobre ndés mesmos,
frequentementenegativos. O desejo de nos distanciar desses sentimentos indesejasdsva a
encontrar meios de nos sentir melhor; consequentemente, surgem 0s comportamentos
sabotadores.

Annette tinha seis ou sete anos na primeira vez queia the disse que ia sair e a deixou em casa
sozinha. A medida que escurecia, ela ficou peranmuldgelo apartamento vazio e concluiu que a

mae ndo a amava. Ficou atormentada peleia de que algo ruim fosse acontecer e ela ficaria
solitaria para sempre. Isso a levou a se sentir sozinha, assustada, em péanico e, acima de tudo,
diferente das outras @ncas, cujas maes ficavam em casa e faziam o jantar. Para afogar esses
sentimentos, Annette se viu indo inUmeras vezes a cozinha, omoieatinha deixado uma caixa
cor-de-rosa com rosquinhas. Ela aprendeu que, ao menos por um curto periodo, as guloseimas
faziam com gque seus sentimentos néo fossem tao dolorosos.

Se examinarmos nossos paéds de comportamentot principalmente aqueles que né&o
desejamos repetit , sempre descobrimos um aspecto nosso que estamos tentando ocultar ou
encobrir. Os padrdes repeititbs nos quais nos vemos encurralados sempre ecoam sentimentos
gque acompanham a ferida original. Entdo, num grande disfarce, criamos padroes de
comportamento que acabam refor¢cando a ferida em vez de nos dar o alivio que buscamos.

Helena estava constantemenoprimida e ansiosa, porque se via adiando projetos de trabalho,
tarefas de casa e coisas como trocal®o do carro ou marcar uma consulta no dentista. Toda vez
que ficava cara a cara com esnsequénciasle sua procrastinacdo, prometia a si mesma que
mudaria. Para Helena ficou claro que esse padrao de comportamento a debilitava
emocionalmente. Cheia de tristeza, Helena me ligou manifestando que ja ndo podia mais
aguentar Depois de ouvir suas gueixas, perguntei se ela ja estava pronta para encordiar a
desse padréo, a por¢gdo da sombra que a impedia de ter umdraitiguilae prazerosa. Agitada e
ligeiramente resignada, ela concordou.

N
O
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Ento, fiz a primeira pergunta: Que tipo de pesgoacrastin Subitamente, ela viu a imagem do
padrasto, deitado a sofa, com a televisdo no ultimo volume; ele ndo fazia o trabalho em casa, e a
mae dela ficava furiosa. Ao localizar a raiz do problema, ela sentiu o constrangimento e a vergonha
de perceber que carregava aquela mesma caréstien indesejadaque o padrato possuia.
Quando perguntei que interpretacdo ela tinha do padrasto, ela me disse que o considerava um
preguicoso, embora fosse muito besncedido na carreira. Helena, que, a época, estava perto de
completar 13 anos, decidiu que daquele dia em diantegjanseria preguicosa como o padrasto.

Na verdade, as pessoas que a cercavam diziam exatamente o comtrue ela tinha iniciativa,

era altamente produtiva e vigorosa. Mas Helena sempre soube do que deixava por fazer. Ela
relembrou as palavras que erantas aos berros para o padrasto: "Vocé € um pregui¢oso que nao
serve pra nada!", e facilmente identificou o didlogo interno que sempre a atormentava; a verdade
desmoralizadora era que, cada vez mais, a cada ano, ela repetia essas mesmas palavras para si
mesma.

Mas agora, como adulta, via que, mesmo estando extremamente ocupada, fazendo mil coisas ao
mesmo tempo, ela &o conseguia fazer o que era realmente importante para o préprio sucesso.
Embora tivesse ficado assustada cornteia de ser preguicosa como madrasto, conseguiu ver

essa caracteristica obscura, que ocultara com tanta destreza e se enraizara em sua vida, mas que
agora tinha de ser arrancada se quisesse se livrar desse padrdo autodestrutivo. Ndo demorou
muito para que aceitasse que, de fato, gpeeguicosa. Diante da verdadeira fonte de seu
comportamento, ela péde comecar a fazer as pazes com sua parte preguicosa, de modo que isso
ndo minasse as escolhas diarias nem lhe roubasse a autoestima e os sonhos.

Cada vez que encontramos um comportameqtee amega a paz de espirito, a felicidade e a
seguranca, € como uma suplica para prestarmos atencdo ao chamado do mundo interno e
examinarmos a raiz de nosso comportamento. Ao fazer isso, revelamos um aspecto de nossa
sombra. Nao precisa levar um ano, wma vida inteira. Pode levar cinco minutos de honestidade
radical para que se destrinche um padrao do passado. Se encontrarmos dentro de nés um impulso
gue escondemos, sem saber, temos o direito e a habilidade de-twaa8uz da consciéncia, de
perdoar anos e aos outros pela dor que vivelamos, e nos libertar do comportamento
autodestrutivo.

Talvez a negl@ncia pessoal seja um padrao de comportamento que vocé precise confrontar. Vocé
se apresenta para 0s outros, mas nao faz a mésein de como estapresente para si proprio.

Seus sonhos foram colocados em espera, enquanto vocé apoia o marido, ou a esposa, os filhos, os
irmaos e 0s amigos, para que tenham suas necessidades atendidas. Finalmente, vocé néo
consegueaguentarmais nem um dia negligenciandsi mesmo e aos préprios anseios. Vocé traca
esse padrdao de comportamento de modo retroativo ao perguntar: "Que tipo de pessoa sairia em
busca de seus sonhos e nao estaria presente para outras pessoas?”. A resposta que vocé ouve é:
"Uma pessoa egoistaRor um momento, vocé se sente feliz por ndo ser egoista, pois detesta
gente egoista. Olhando para tras, vocé se lembra de que lhe disseram, repetidamente, o quanto é
ruim ser egoista. Entdo, tomou a decisdo que achou aertaeocé jamais seria assim. Tornse,

alias, o oposta uma pessoa de grande coragdo, amorosa, que faria qualquer coisa pelo mundo,

e, Com esse Compromisso interno, agradarpessoas passou a ser seu padrao.

Para fazer as pazes e romper esse ciclo, ago@ pacisa confrontar o desgto que sente pela

nocdo do que € ser egoista e expor os julgamentos que manteve em relacdo a todos que, no
passado, considerou egoistas. Vocé tem de admitir as conota¢des negativas que atrelou a palavra
"egoista”, disposto a ver que a maneira como estarpretando a palavra € limitadora, rigida, e

priva os outros do direito de ser assim. Vocé precisa verificar quando e onde lhe foi dito que
pessoas egoistas eram ruins e estavam erradas. Tem de estar disposto a abrir 0 coracdo @ua
parte egoista e perdar todos aqueles que Ihe transmitiram o reflexo de que ser egoista é ruif
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Precisa aceitar a visdo dualista de que o fato de ser humano vem com uma dose saudavel de
egoismo e uma dose igual de abnegacdo. Se nao esta disposto a isso, ou € incapaz d& encontr
uma visdo positiva quanto a ser egoista, e insiste em manter essa caracteristica na sombra,
continuara preso ao padrdo de comportamento que o fara prosseguir negando o que é importante
para seu crescimento individual e a realizacéo dos anseios densaa al

Para abrgarmos o que nos manteve encurralados, precisamos juntar coragem para encontrar a
dadiva doselfegoista. Se a negligéncia pessoal € um padrdo, ser egoista € uma qualidade vital a
ser abracada, de modo a encontrar o verdadesedf. E 6timo apoiar os outros na realizacdo de
seus sonhos eu, por acaso, fago isso como meio de vida. Mas, se nunca pudesse optar por um
comportamento egoista, jamais poderia acabar de escrever um livro, porque sempre seria levada
a atender adtelefone, ou @udar as idimeras pessoas que precisam de mim a cada dia. Se nédo
podemos optar entre egoismo e abnegacédo, seremos levados a ignorar algo que pode realmente
ser importante no fim da vida. A liberdade é ser capaz de escolher entre quem e o que queremos
ser,em qualguer momento de nossa vida. Se temos de agir de determinada maneira, para evitar
ser algo de que ndo gostamos, estamos encurralados. Limitamos nossa liberdade e nos privamos
da plenitude. Se ndo podemos ser preguicosos, nem ficarmos zangados, d€ingsoser livres.

Ao recuperar essas nossas partes, € vital lembrar que o estamos fazendo para assumir a
verdadeira magnificéncia. Algo que € dito de uma forma melhor por C. G. Jung: "Prefiro ser pleno a
ser bom".

A prindpio, seguir essa jornada ao passqmbde dar uma ligeira sensacédo de temor. Mas o fato &
que essa jornada é uma das viagens mais compensadoras que podemos fazer. E intrigante
desvendar nossa sombra, ver como ela criou raizes e nos flagrar antes de dizer algo de que
possamos nos arrependeepois. Nossas sombras estéo ali, nos esperando, aguardando para nos
oferecer perspectivas inestimaveis de nés mesmos. Jamais poderemos derrotar 0s
comportamentos de sabotagem pessoal sem encarar as sombras que os incitam. Nao ha padrao
de comportamento ga ndo possa ser rompido se estivermos dispostos a expor suas raizes e 0
aborrecimento emocional que nos levou a rejeitar o aspecto obscuro. Quando formos capazes de
abracar a parte que instituiu esse comportamento, reassumiremos o0 poder sobre nossas ac0ées,
interrompendo as reacfes automaticas dos padrées indesejados. Esse priregssmtemente

cria um enigma, pois, como seres humanos, somos programados para desejar seguranca e, em
geral, a repeticdo dos antigos comportamentos € 0 que nos da uma falsac8erde seguranca.

De alguma maneira, parece mais facil repetir o passado que exdmdgmodo diferente. Mas,

para expor um comportamento de sabotagem pessoal repetitivo, temos de abrir mao da iluséo de
sua segurancga por um momento e estar dispostogriiso que esta por baixo. E, quando nos
vemos na presenca de um dos aspectos da sombra, somos capazes de desvend@ra dais

nosso comportamento ohesejado e fazer com que a mudancga comece.

A medida que nos tornamos conscientes do quadtimfrutifero sucumbir aos mesmos padrdes
antigos e desgastados, podemos nos voltarsalh corajoso, pedir apoio, ficar cara a cara com a
parte obscura oculta e ser sinceros. Ao nos tornarmos intimos do elenco de personagens que
formam nosso drama interior, podemoprander a fazer as pazes com eles e apoiar a vida que
almejamos. Por outro lado, se falharmos no reconhecimento das forcas oponentes que dao
origem a esses personagens, podemos com facilidade cair na armadilha de acreditar em uma
historia sobre nés que sejapenas parcialmente verdadeira, perdendo uma incrivel oportunidade
de ser um humano expresso integralmente. Se nos recusarmos a reconhecer a dualidade interior,
estaremos encurralados, identificanams com o personagem cuja voz é mais alta dentro de nos
nao importa o que almeje ou tenha como misséao.

o
©
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AS [ADIVAS DE NOSSA SOMBRA

A sombra cordm personagens essenciais no roteiro de nossa vida. A funcdo deles é aprender com
a sombra, integrda e permitir que ela evolua seu raciocinio, expandindo as fronteirgpeid®mna

criada. O desafio € encontrar o valor que ela possui e 4@2€éluz do peldo e da compaixdo, de

modo que vocé possa neutralizar a habilidade dela para arrasar sua vida. Sua tarefa é tirar esses
complexos personagens da sombra e usar for¢ca e poténcia como combustiveis sagrados para se
tornar quem estava destinado a ser nestdavi

Se o0 védo dentro de vocé esta zangado, vocé deve perdoar essa sua parte e considerar a
possibilidade de que a raiva seja exatamente 0 que vocé precisa para lutar contra alguma injustica
ou opressao, ou sair de uma situacao abusiva, voltando aosstida@riacdo de uma vida incrivel.

Se sua sombra é repleta de medo de quem vocé é e do que pensa, mascarando o verdadeiro eu e
criando umselffalso, € preciso se perdoar e procurar ver em que essas caracteristicas podem ser
Uteis. Talvez essas suas parfgsssam ajuddo a lidar com um parceiro controlador ou um
ex-conjuge que ameaca destruir seu relacionamento com os filhos. Se o vildo da historia é
insaciavel e estd sempre em busca de algo para preencher seu vazio, vocé nao precisa reprimir seu
impeto almentando um vicio e continuamente surrando a si mesmo. Em vez disso, pode se armar
do vigor desse seu aspecto e Hgdara fazer uma mudanca positiva em sua vida ou na vida de
alguém de que goste.

A questio € que vocé precisa se perdoar por possullagessas qualidades humanas e encontrar

um respeito e uma saida saudaveis para cada aspecto seu. Nunca se sabe quando vai precisar de
uma parte que deixou trancada. Nunca se sabe quando uma dessas partes que vocé julgou inutil
apresentara exatamente o qy®ecisa para fazer a diferenca para si mesmo ou para outra pessoa.

Eu me lembro de Jason, trinta anos, uma bela @peaia selvagem e uma dependéncia por tudo

gue fosse perigoso. Ainda jovem, depois de ser rotulado pela familia como "gato assustado”, Jason
resolveu que um chordo era a ultima coisa que queria ser. Comecou a jogar héquei aos onze anos
e logo tomou gosto pelos esportes radicais. Seu amor pelo perigo foi o disfarce perfeito; ninguém
gue escala montanhas ou salta de paraquedas poderia ser cltacoadrde.

Depois de voltar para casa de uma das viagens ao exterior, Jason decidiu visieadizorciada e
conhecer o noivo dela. Ficou chocado ao descobrir que Jack, o futuro marido de sua mae, era
guase vinte anos mais jovem que ela. Apdés passaita aovindo Jack se esquivar das perguntas
sobre seu histérico profissional e seu negdcio, 0 medo de Jason sufocou o habitual respeito pelos
limites da mée, e ele passou a tentar descobrir algo sobre o novo namorado. Uma busca na
internet ndo revelou nadantéo ele pediu a alguns conhecidos, de idade mais préxima a sua, que
verificassem o negécimultimilionariodo qual Jack se esquivara de falar a noite toda.

Em quesdo de dias, as suspeitas de Jason se confirmaram, conforme descobria uma recente
falénciag um terrivel histéricode ciédito, processos e uma longa lista de débitos. O negdcio
multimilionario de Jack abrangia um belo escritério, mas ndo havia negécio. Embora as suspeitas
de Jason tivessem se confirmado, dias depois, ele ainda ndo consegarecpriaigem para falar a
respeito. Entdo, quando a mae anunciou que em breve Jack iria morar com ela e dividiria as
despesas de casa, Jason buscou forga interior para expressar sua preocupagdo. Porém, em vez
disso, s6 encontrou um garotinho medroso que mfieria perder o amor da mae. Sua sombra
agora ditava o que ele podia ou n&o dizer. Jason sabia que precisava falar, mas se sentia paralisado
na presenca doself assustado, que fora banido durante todos aqueles anos. Somente ao
reconhecer isso e abrir sewracdo aoself temerosot1 relegado & sombra é que Jason
encontrou coragem para finalmente contar a mae o que sabia. Conseguiu pedir a mae que
reconsiderasse o fato de Jason se mudar para |4, até que descobrisse a verdade sobre ele. 3ebh se
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ater a escolha que ela acabaria fazendo, Jason se sentiu orgulhoso por ter tido a coragem de
revelar & mae o que sabia, e agora tinha uma dose saudavel de compaixado e respegelfpelo
medroso. Afinal, fora essself, e ndo o corajoso, que o fizera desmasar um homem que
provavelmente estava enganando sua méae.

Olhando mais adiante, Jasofde identificar muitas vezes que sselfassustado e desconfiado o
ajudara a ficar fora de encrenca. Depois de encontrar as dadivas de seu medo, Jason ja néo
precisavainterpretar o papel de destemido o tempo todo. Agora ele ndo tinha nada a provar.
Resgatou uma forgarofunda, que jamais soube existir enquanto seu aspecto sombrio permanecia
oculto na escurido.

Para nos tornarmos seres humanos plenos, precisamos recenha exigncia de todos os
sentimentos, as caracteristicas humanas e as experiéncias, ndo apenas valorizando adopartes
self queo ego julgou aceitaveis, mas tudo que julgamos errado ou ruim. Se estamos dispostos a
permitir que nosso lado sombrio sgparte da plenitude de quem somos, descobriremos que ele
vem com todo o poder, habilidade, inteligéncia e forca para realizar grandes a¢ées no mundo.

A jornada para extrair o ouro do escuro e encontrar adivhs da sombra exige que levemos uma
honestidaderadical onde antes havia negacao; perddo e compaixdo aquelas partes desetisso

das quais nos envergonhavamos; amor e aceitacdo as experiéncias dificeis do passado; e coragem
para admitir nossas vulnerabilidades. Nado € um processo de alisar, encolfingimwgue o que

usamos para sabotar nosso sucesso hao seja importante. Na verdade, somente admitindo o custo
de alguns de nossos comportamentos € que vamos destravar a energia para desafiar a forca
gravitacional do passado e ingressar nas infinitas pitisisides dcselfverdadeiro.

Quando ficarmos cara a cara com a sombra, logo perceberemos que essa nossd@@deeta

nos destruir. Em vez disso, a propria sombra esta tentando nos conduzir a plenitude. Eu me
lembrei de uma cena dBatman: o Cavaleiroa$ Trevaem que o Curinga estd segurando uma
faca junto ao pescoco de Batman. Batman o desafia, dizendo: "Va em frente, me mate". O Curinga,
com uma expressao perplexa e retorcidesponde: "Nio quero matdo. Vocé me completa”. O

gue ele esta dizendo que, sem o oponentderoicg ele ndo seria nada. Se formos astutos o
suficiente para inserir nossos vilées intern@spessimismo, gelfarrogante, o ditador, a vitima

no roteiro doself superior e reconhecer que eles ndo sdo nossos inimigos, mass fartdas e
perdidas de ndés mesmos, com profunda necessidade de amor e aceitacdo, poderemos viver de
acordo com a missao mais sublime de nossa alma e encontrar a paz.

ABRACANDO NOSSA SOMBRA ILUMINADA

A sombra Ao tem apenas as nossas caracteristicas s@sprou aquelas que a sociedade
considera mas. Ela também inclui todas as qualidades positivas que escondemos. Essas qualidades
positivas sadrequentementecitadas como "sombra iluminada”. Nao sepultamos apenas nossas
obscuridades, mas também os tragos ifiues T aspectos poderosos, amorosos e deliciosos. A
noticia fantastica e interessante é que sepultamos tanto de nossa luz quanto de nossa escuridao.
Podemos ter enterrado a genialidade, a competéncia, 0 humor, 0 sucesso ou a coragem. Talvez
tenhamos escodido autoconfianga, carisma ou forca. Talvez a expressdo pessoal, a singularidade
ou a alegria tenham sido enterradas depois de ouvirmos: "Nao se gabe, ou as pessoas nao vao

Al

gostar de vocé", ou: "E solitério 14 no alto".

Encontramos nossa sombra iluminada mesma forma que descobrimos a sombra obscura.
Olhamos em volta, paras lugares onde estamos projetando nossa luz em outras pessoas. Se
vemos alggém que queremos imitar, € porque estamos vendo qualidades que existem em nés. Se
estamos encantados por outra pessoa, € porque 0 aspecto que amamos nela existe dentro de @?S'
N&do ha nenhuma qualidade em outra pessoa, e a qual reagimos, que nos faltedelagpar N
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escondida por tras de algum mau comportamento, ou alguma antiga crenca obscura que diga que
somos exatamente 0 oposto daquilo que vemos na outra pessoa. Mas juro que, se estiver atraido
por uma qualidade em alguém, independentemente de sua gomsidide, ela também existe em
VOCE.

Mais de vinte anos afis, enquanto eu continuava a evoluir em meu processo de recuperacdo da
dependéncia das drogas, minha vida no sul da Flérida, onde tinha uma butique, parecia vazia e
insignificante. Estava sempre siello o impulso de fazer algo mais profundo e significativo.
Entdo, decidi voltar a escola e estudar psicologia, pensando em me tornar terapeuta. Havia me
mudado para San Francisco e estava mergulhada em estudos sobre a consciéncia e encantada pelo
trabalho com a sombra. Uma noite, minha irma ligou para me dizer que Marianne Williamson
daria uma palestra no Palace of Fine Arts. Ela conseguiu um ingresso para o evento esgotado e,
sentada naplateiag, fiquei estarrecida. Observava Marianne ousadamente chamasdpessoas

para uma visdo superior de si mesmas e do mundo. Eu a ouvi implorar, sem a menor vergonha,
para que saissemos da pequenez de nossa vida egocéntrica e ingressadssemos na magnitude de se
doar como parte de uma misséo divina. Embora ouvisse ateniteras palavraque ela dizia, fui

mais arrebatada por sua presgm Sai de |la completamente apaixonada por Marianne Williamson.

Voltei ao meu apartamento na intgfo de descobrir as minhas partes que eu claramente via nela.
Adorei sua coragem de falarverdade, mesmo que significasse chocar as pessoas, de modo a
despertalas. Também admirei o0 modo como ela foi capaz de objetivamente articular uma
mensagem dificil, falando com tan&loquénciaque suas palavras penetravam a mente e o
coracao das pessodsiquei encantada com a profundidade da preocupacao que ela parecia sentir
pela humanidade e o sentido que dedicava a algo maior que sua vida individual. Também invejei
sua beleza, o estilo e a disposicdo em ter uma aparé&esiae ndo o esteredtipo desgnhado da
maioria das professoras espirituais. Ela entrou deslumbrante e sofisticada no palco; no entanto,
sua plenitude transpareceu, sobressalente e clara.

Como uma estudante dedicada de prgge, olhei além do comportamento e tentei descobrir as
caracteisticas ocultas que davam origem aquele comportamento. Perguntei a mim mesma: "Que
tipo de pessoa é capaz de ser ela mesma no palco?" Obviamente, uma pessoa auténtica. "Que tipo
de pessoa se preocuparia tdo profundamente com o restante do mundo?" Umaapaissegada.

"Qual é a qualidade que permite que Marianne diga a verdade, mesmo que seja chocante ou
assustadora?" Ouvi claramente: uma pessoa ousada.

Olhei minha lista de qualidades, que dizia: ousadagrdidta e abnegada. Nao reconhecia
nenhuma dessas uglidades em mim. Aqueles que me conhecem agora podem achar dificil
acreditar nisso, mas, naquedpoca, ndo era alguém que contava as coisas assim. Temendo perder

a aprovacao daqueles que amava, ciscava ao redor dos assuntos e me faltava autocpafianca
ficar diante de uma sala, sem tremer. Estava mais preocupada com minha boa aparéncia do que
em dizer algo que pudesse modificar a vida das pessoas. Estava mais preocupada em falar de
modo agradavel do que em ser direta, auténtica. No entanto, eltasgie, se via aquelas forcas

em Marianne, o potencial para4@és tinha de existir dentro de mim.

Comecei a praticar mais a autenticidade com as pessoas e me desafiei a falar quando queria ficar
em siéncio. Para desenvolver a minha parte visionaria, caveg dia com uma prece pelo
mundo e, em seguida, fazia uma prece diaria por mim. Para ser mais abnegada, focava no que eu
podia dar, em vez de naquilo que podia obter. A magnificéncia de Marianne refletia em mim e em
meu potencial oculto. Ao ver sua lliteralmente vislumbrei quem eu poderia ser no mundo e tive
coragem e tenacidade para reconhecer que as for¢as que atribuia a ela também eram minhas. Isso
ndo quer dizer que elas também ndo existam nela; € evidente que existem. Ousadia, autenticidade
e abregacdo séo qualidades universais; cada um de nés tem o direito de exf@a®sk modo CIE
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anico.

Antes que eu rompesse o transe de minha pgage de luz em Marianne, quis que meu primeiro
livro fosse téo lindo e poético quanto o livro inovadoReturn to La. Porém, conforme me rendi

a revelacdo impar dessas qualidades dentro de mim, percebi que estava sendo guiada a um
caminho diferente. Minha misséo era ser a Campeda da Escuriddeezde ser a PrimesRama

da Luz. Esse era o plano divino para minha,\edau nunca o teria vislumbrado sémtivesse
abracado todas as minhas projecdes.

Pegar de volta a luz daqueles em quem a projetamos abre a porta para um futuro irfxegin
Nunca sonhei que um dia escreveria um livro com Marianne Williamson, que masitmnos

amigas ou que apoiariamos uma a outra na realizagdo de uma missdo coletiva. Isso é possivel
guando assumimos a responsabilidade pela luz que vemos e admiramos nos outros. Em vez de
ficar em transe, assumimos essa nossa parte que anseia vir & fazamos o trabalho dentro de

noés.

Qualquer coisa que o inspileum aspecto seu. Qualquer desejo do coracdo existe para-kEpoia
na descoberta e manifesfa. Se vocé tem uma inspiragdo de ser algo, € porque tem o potencial
para manifestar a qualidadeug esta vendo e o comportamento que essa qualidade fara aflorar.
N&o sera exatamente da maneira como 0s outros expressam a qualidade, mas do seu jeito.

Em meusworkshops, sempre escolho uma celebridade diferente ecpeao publico que
compartilhe comigo agilo de que mais gostem na pessoa. Recentemente, escolhi Bono, e, é claro,
ouvi ao menos vinte qualidades diferentes que as pessoas adoram nele. Uma pessoa adorava seu
talento; outra admirava sua criatividade, seu carisma. Algumas se encantavam com sedanodo

ver o mundo, enquanto outras eram inspiradas por sua lideranca, abnegacédo e generosidade.
Cada uma delas gritava a qualidade que atribuia a ele, como se todos nao pudessem evitar ver e, é
claro, concordar. Mas esse € raramenteaso, pois cada pssa o via atraés de uma lente deelf
rejeitado, que queria se manifestar e ser abracado. Todos tiveram percepc¢des diferentes, uma vez
gue todos tinham projetado uma parte diferente de sua luz na tela do homem chamado Bono.

Neste exemplo, Bono serve comam grande espelho para todos os que o seguem entcaoceo
descobrimento dos aspectos ocultos em si mesmos. Ele da as pessoas a oportunidade de pegarem
de volta a prépria luz e encontrarem o modo de expressar as qualidades que véem nele. Todas as
celebridales tém o poder e a responsabilidade wi&o reclamar das projecdes das pessoas. Na
verdade, quando o fazenfrequentementeseveempresas acelfilusério, que promete fazer com

gue as proprias sombras se expressem. Em vez disso, a funcao delas striasgfl®jecbes de

volta aqueles que estdo transferindo a luz para elas.

Lembrese: nossa sombra estquase sempre tdo bem escondida de ndés que é quase impossivel
encontrala. Se nao fosse pelo fenbmeno da projecéo, talvez ficasse escondida pela vida inte
Alguns de noés sepultamos nossos tragcos sombrios aos trés ou quatro anos de idade. Quando
projetamos em outra pessoa, temos a oportunidade de enfim encontrar esses tesouros
escondidos e ocultos.

INTEGRBAO DA SOMBRA

A essa altura, véctalvez seja capaz de reconhecer que a somb@m toda a sua dor, trauma e
brigat é uma parte indestrutivel de quem somos. N&o importa quanto nos esforcgamaijs
teremoséxito em nos livrar dela ou silenciar sua presenca. No entanto, temos a ohanieidir

se queremos permitir que ela destrua nossa vida e nos roube de vivenciar nossa grandeza, ou se
vamos tirar dela toda a sabedoria e tlagpara nos impulsionar a versao mais extraordinaria de

nés mesmos. Todos ja saboreamos a dogura do amor eeduane da decepgdo da perda, a(Y)
amargura que fica depois de ter o coracdo partido. Cada uma dessas experiéncias faz parfe~de
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nossa receita uUnica e divina. Nao seriamos quem somos sem elas. A maioria de nds sofre pelas
partes dolorosas e indesejadas desseeita, mas ha pessoas extraordinarias que optam por usar

a dor para curar a magoa e contribuir com o mundo, em vez de ficarem sufocadas pelos aspectos
da sombra de seu passado.

John Walsh, apresentador do programeéricas Most Wantedfez exatamente isséA morte de

uma crianca é um dos ingredientes mais dolorosos que qualquer um de nds pode imaginar
superar; no entanto, muitos terdo essa experiéncia como parte da receita. Depois que seu filho,
Adam, de seis anos, foi assassinado, John se tornou defemsordideitos das vitimas e
transformou sua raiva em acédo, fazendo um programa devisdle 1 e advogando junto a
legislacdot que conduziu a dezenage milhares de criminosos. Ele poderia facilmente ter
escolhido apenas engolir seu pesar, ou ter permanea@toproprio, como mais uma vitima dessa
experiéncia horrenda. No entanto, em vez disso, escolheu usar sua raiva, dor e magoa para criar o
programa televisivoAméricas Most Wantedgue é responsavel pela captura de milhares de
fugitivos e ja resgatou matte cinquentacriancas desaparecidas. Da magoa do trauma pessdeal,
conseguiu salvar outros de vivenciar a mesma dor e passou a ser um homem admirado e
respeitado.

Depois que sudnica irma morreu de cancer de mama, aos 36 anos, Nancy Goodman Brinker

ela também sobrevivente de céncer de mama fundou a Susan G. Komen Breast Cancer
Foundation, sem fins lucrativos, que ja arrecadou mais de um bilhdo para servicos de pesquisa,
educacéo e saude. Ao abracar os acontecimentos de sua vida e assumir 0 cospaBmso ser

uma vitima, ela ja fez coisas extraordinarias para aumentar o alerta, ajudar outras mulheres a
buscar a deteccao precoce dessa doenca potencialmente ameacadora e fazer avancar a busca pela
cura.

Vo@E pode imaginar como seria o0 mundo se Thordson ndo tivesse levado a cabo todas as
suas experiéncias? Ainda bem jovem, ele tinha todos os motivos para acreditar ser um fracassado,
um idiota. Pés a prova milhares de teorias para descobrir a eletricidade, cada uma delas
parecendo provavel de éxitanas falhou todas as vezes. Em vez de desistir, no entanto, ele olhava
além dos fracassos, aprendia com eles e seguia em frente. Mas¢etieme, acreditando na
possibilidade de sua genialidade, sua visdo, antes mesmo que fosse comprovada. Se tesse agi
como a maioria, se rotulasse a si mesmo como um perdedor e ficasse preso as limitacdes,
recusandese a perdoar a si mesmo e a suas falhas, ainda estariamos no esdibeocalmente.

Pelo fato de Edison ser capaz de integrar e aprender com as falhascel#@rou motivacéo para
continuar buscando o sucesso e direcionar a luz a todos nos.

Edith Eva Eger chegou em Auschwitz em 22 de maio de 1924. Depois de ser separada do pai e
testemunhar a rde ser levada para a camara de gas, Edie viveu cada dia nhaorraisda das
circunstancias, assistindo aos companheiros presos serem eletrocutados nas cercas de arame
farpado que cercavam o campo de concentracdo, sem saber, quando tomava uma ducha, se dela
sairia agua ou gas. Edie sobreviveu as piores circunstanegasgjuplquer um de nés poderia
imaginar; no entanto, se vocé a conhecer hoje, vera um belo e integrado ser humano que se
permitiu prosperar, apesar do e, em alguns aspectos, devidomgpassado doloroso.

Ela fez isso praticando as escolhas que ainda astadisporveis sob aquelas condi¢cbes
desumanas. Quando lhe solicitaram que dancasse para o dr. Mengele, arquiteto da crueldade
responsavel pela tortura e assassinato de milhdes de judeus, ela fechou os olhos e escolheu
imaginar que a musica era Tchaikovekyue dancava em Budapeste, &meu e Juliet@uando

os soldados alemées tiravam seu sangue, duas vezes por semana, diregde isso os ajudaria

a ganhar a guerra, ela escolheu dizer a si mesma: "Sou uma pacifista. Sou bailarina. Meu sangue
jamais @& ajudara a ganhar a guerra". Escolheu ver os guardas que a mantinham em cativﬁo
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como mais aprisionados que ela. Abrandou a dor da morte da mée dizendo, repetidamente: "O
espirito nunca morre". Agarrese a sua parte sobre a qual ainda tinha poder detrote e se
recusou a deixar que qualquer coisa que acontecesse externamente matasse seu espirito. "Se eu
sobreviver hoje", Edie dizia a si mesma , "entdo, amanha serei livre."

Edie, agora uma talentosa e compassivagisga, além de matriarca de uma fai@imaravilhosa,

deixa claro que, ao integrar a escuriddo que lhe foi langada, teve o tipo mais doce de vinganca de
Hitler. Em uma ocasido, recentemente, pergu#dle se ainda guardava rancor de Hitler. Ela
inocentemente me olhou dentro dos olhos e faldtddo guardaria raiva alguma de Hitler. Se o
fizesse, ele ganharia a guerra, porque eu ainda o estaria carregando comigo, em todo lugar que
fosse". Edie € uma camped da liberdade, portadora de uma luz tdo grande e inspiradora que
estariamos muito bem sernad se seguissemos suas pegadas.

E muito facil ficar preso & magoa e a dor, e permitir que a sombra e a nossa histéria ditem o
futuro, minando nosso berrestar. Quando nos prendemos aos ressentimentos em relagdo a nés
mesmos, Ou aos outros, nos atamos agueiesma coisa que nos causou a dor com uma corda
mais forte que ago. Conforme diz meu querido amigo Brent BecVar, recusar o perddo aos que nos
magoaram "é como ser alguém que se afoga e cuja cabeca esta sendo mantida embaixo d'agua
por outra pessoa. Em detminado momento, vocé perceberd que tem de ser a pessoa que luta
para voltar a superficie". A Unica forma de lutar contra a magoa e a hatureza opressiva de nossa
sombra é com perdao e compaixao. O perddo ndo acontece em nossa cabeca, mas no coracao. Ele
se desenrola quando extraimos a sabedoria das dadivas até mesmo de nossas experiéncias e
emocdes mais sombrias. O perdao € o corredor entre o passado e um futuro inimaginavel.

Historias assim demonstram que todos nos estamos vivendo de acordo com um péaoo en

gue, de fato, tudo acontece por um motivo. Nada acontece por acidente e ndo ha coincidéncias.
Estamos sempre evoluindo, estando ou ndo conscientes dissquentemente essa evolucao é
dolorosa, mas a dor serve como um propésito importante. Hiaéngrediente necessario para
nossa receita divina. Ao sentir a dor da soliddo, nosso coragdo se abre para sentir mais amor; ao
superar as pessoas e situacdes que nos oprimiram, percebemos a profundidade de nossa forca.
Quando estamos dispostos a reconbeque a dor, 0s traumas e as magoas realmente nos
equiparam com a sabedoria essencial para o crescimento, naturalmente perdoamos e até
abencoamos aqueles que entraram em nossa vida para nos ensinar essas licdes dificeis. A vida é
divinamente elaborada parque cada um de ndés receba exatamente aquilo que precisa para
apresentar sua expressao Unica no mundo.

Nossa mente nos diz que o n&lmau, que o bem é bom, e que jamais poderemos ser tudo que
sonhamos, mas, se nossa sombra pudesse falar, ela nos dioiatr@rio. Ela nos diria que a luz

mais radiante s6 pode brilhar quando tivermos aceitado a escuriddo. Etaangsiilizariade que

ha sabedoria em cada ferimentMostrar-nosia que a vida € uma jornada magica para fazer as
pazes tanto com nossa humandia quanto com nossa divindade. A sombra nos diria que
merecemos mais, que somos importantes, que somos mais do que poderiamos sonhar e que ha
luz no fim do tanel.

Ao abrgar a sombra, descobrimos que estamos vivendo em um plano divino, tdo importante e tdo
vital para a evolgdo quanto para a evolu¢cdo da humanidade. Assim como uma flor de 16tus nasce
na lama, precisamos honrar as partes mais sombrias de né0s mesmos, e as nossas experiéncias de
vida mais dolorosas, pois séo elas que nos permitem o nascindentoais belcself. Precisamos

do passado turbulento e enlameado, da sujeira da vida humada combinacdo de cada magoa,
ferimento, perda e desejo né&o realizado, misturada a cada alegria, sucesso e bencéo, para nos dar
sabedoria, perspectiva, e nos condua ingressar na mais magnifica expressao de nés mesmos,
Essa é a dadiva da sombra. ﬁ
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Em um mundodo cheio de magica tenma desde o sono de criancinhas a amantes sorrirago,
amizades que duram, as flores que desabrocham, a esperanca purpura no nascer do sol, a
magnitude voraz do sol se pondo, o esplendor do corpo humano, as glorias frageis da natureza,
até a maravilha dos animais, a capacidade de perdoar, a misericordeule a gentileza de
estranhos, e uma lista que poderia seguir até ficar claro que realmente ndo ha fim para as
multiplas expressdes do amor na Terramas também hé outra coisa.

E o qued?

Por quet em um mundo que pode ser levado as lagrimas por uma dbrartet também existe

0 molestamento, o estupro, 0s inocentes com gargantas cortadas, os prisioneiros mantidos cativos
injustamente, as criangas famintas, a tortura, o genocidio, a guerra, a escravidao e todo tipo de
sofrimento horrendo e desnecessadae existe por nenhuma outra razédo além do fato de alguém
ser cruel o suficiente para inflig, ou alguém que nédo se importar o suficiente para impedi

Que forca € essa que existe em nossa mente e no mundo, que parece agir inexoravelmente,
causando sofrimento e a destruicdo das coisas viventes?

Se Deug amor, por que o mal existe?

Vivemos em um mundo de constante justagdsi entre a alegria possivel e a dor excessivamente
comum. Esperamos por amor, sucesso e abundancia, mas nunca chegamaseeesge ha
sempre uma possibilidade de desastre a espreita. Sabemos que existe o0 bem no mundo, mas
também sabemos que ha outra coisa. E estamos vivendo uma época em que a competicdo entre
os dois é intensa e vem crescendo. O que quer que leve o ser buanadiar, destruir e matar
assumiu uma forca coletiva como nunca antes, conforme a tecnologia e a globalizacédo agora lhe
deram a capacidade de ndo apenas atingir, mas atingir a todos, juntos, como um. Nunca houve
uma necessidade tdo grande de se desmantelssa forta 0 que quer que ela seja, que
despreza tanto o amor e pretende destruir a todos nds. Essa ndo € apenas uma forca que procura
nos causar algum inconveniente. E uma forca que deseja nos ver mortos.

No entanto, essa f@a, na verdade, € umantforca. Ela ndo faz muita coisa sozinha, como nos
conduz a fazer. E um lugar onde esquecemos quem somos e, consequentemente, agimos como
ndo somos. E uma escuriddo que, como toda escuridéo, ndo é presenca, mas auséncia de luz. E um
buraco negro no espagusiquico que existe quando a luz deixa de ser vista por um momento. E a
Unica luz verdadeira é o amor.

O problema guanto ao que fazer com essa esé@aid chamada de muitos nomes, mas aqui sob

a terminologia de "sombrat é uma questdo que atormenta a hamidade desde o principio.
Segundo sabemos, jamais houve na Terra uma comunidade ou civilizagdo onde o amor
prevalecesse o tempo todo.

No entanto, continuamos a sonhar com isso. Tal estado, conforme certadesligp mundo, é
chamado de paraiso. Certasligides e textos espirituais sugerem que temos uma memoria
antiquissima desse estado, embora ndo tenha a ver com a Terra. Foi nosso comeco espiritual, uma
dimenséo de amor puro de onde viemos e para o qual fervorosamente ansiamos por regressar. O
fato devivermos durante periodos, ha maior parte do tempo, tdo separados desse estado de amor
puro € uma ruptura de proporc¢des tao intensas a ponto de traumatizar todos os momentos de
nossa vida. Da mesma maneira que o planeta se move tao rapido que nem semtimegnento,

somos traumatizados em nivel tdo profundo que nem sabemos ter o trauma.

Separados do amor, estamos separados de Deus. Separados de Deus, estamos sepair@glos de n
mesmos. E, separados de n6s mesmos, ficamos insanos.

Nas palavras de Mahatma Gdmd'O problema do mundé que a humanidade ndo estd em seu™
juizo perfeito". Este é, de fato, o problema do mundo. H& um local em que ingressamos, tdMto
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individual quanto coletivamente, que € a auséncia de quem somos e do que estamos aqui para
fazer. E umanversdo de poder, uma perversao da identidade, uma subversao de nossa missdo na
Terra.

O problemaé que isso ndo € tdo Obvio quando estamos aqui, pois este € um lugar de grave
confusdo cosmica. Quando estamos separados do amor, somos inclinados ajserdiraiva €
justificada, que culpar o outro é simplesmente razoavel, e o ataque a alguém é a autodefesa
correta, mesmo quando ndo é. Ou pior. As vezes, uma passeeentualmente, nacdes inteiras

T pode se tornar &0 sugada ao buraco negro da falta daaa que fica sob efeito das mais
extremas e até hediondas intencdes, pois essa coisa, que ndo €, de fato, uma coisa, ndo esta
inerte. A consciéncia humana é como umadum que nunca se apaga. O problema é que ela esta
acostumada a gerar um calor que drz vida, ou um incéndio que a destr6i. Onde ndo hi amor,

h& medo. E 0 medo, depois de se apossar da mente, € como um vicio que ameaga esmagar a alma.

Ento, é essa coisa que chamamos de sombra. Ela ndo aparece na vida da maioria de nés; é um
fogo gigantesco, mas arde como brasa lenta. E vocé, ao fazer uma afirmacéo tola, magoando
alguém que ama e possivelmente arruinando um relacionamento. Ou vocé, quando faz algo
imbecil que sabota a carreira profissional. Ou vocé, ao pegar um drinque, sabendé que
alcoodlatra e que, se continuar, isso vai mBtAEm outras palavras, é aquele vocé, dentro de vocé,

que ndo deseja seu bem. E a sombra, e ela s6 pode ser eliminada se vocé deixar brilhar a sua luz.

O amor de Deus habita ali dentro e se estende para t@ ros, a cada momento, a cada dia.
Quando estamos vivendo em alinhamento conself verdadeiro, conforme Deus nos criou,
recebemos amor constantemente, e o estendemos da mesma forma como o recebemos. Isso é 0
gue significa viver na luz.

No entanto, pormais racional que possa serdaolparece sensato quando alguém se porta de
maneira desmerecedora de nosso amor. Em um momento assim, estender amor aquela pessoa
parece a coisa errada a fazer, e conter o amor pareceerto. Naquele momento, aquele
pegueninopensamento de desamar que parece uma coisinha de nada, apenas um julgamento
racionalt é a raiz do mal. E o alicerce do sistema de raciocinio da sombra, pois ele envolve a
separacdao de Deus e o surgimento da culpa. Deus nunca retém amor, e chegamigadesa
aprendendo a amar como Deus ama.

Nossa tarefa, se queremos banir a sombéaaprender a ter apenas pensamentos imortais,
embora vivamos no plano mortal. As formas de nosso pensamento superior ergueegoencia
do planeta e, entdo, 0 mundo se trsformara.

Mas e quanto ao agora? O que nos faz esquecer quem somos, consequentemente apagando a luz
e dividindo o mundo em dois estados diferentesamor e medo? E um pensamento: o de que
alguém é culpado. O modo como lidamos com a imperfeicdo humanquéstdo essencial que
decide se habitamos a sombra ou a luz.

Deus @o vé uma pessoa que cometeu um erro da maneira como vemos. Deus nao procura nos
punir quando cometemos erros, mas sim nos corrigir. Quando voltarmos ao nosso juizo perfeito,
amando de form incondicional e inabalavel, ai sim, o mundo em si vai se corrigir.

Isso réo significa que perdemos o discernimento, os limites ou as células cerebrais. O amor divino
nao € uma fraqueza. O amor de Deus ndo é um amor pegajoso. Nem sempre é do tiportisgal”,

e felpudo. Ele envolve a expressao da verdade, o tipo de verdade que o coracdo conhece, mesmo
guando a mente resiste a ela. Ele tem menos a ver com estilo e mais com substancia. Ha maneiras
muito ternas de reter o amormolocandoénfase excessivaa compreensao parcial das palavras
"positivo" e "sustentador"; e ha formas de estender o amor com uma honestidade do ti%
asperamente realista, que s6 mais tarde parecera ter sido amor. N
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Est na hora de todos nés encararmos 0 amor com muita seriedaden&e@s palavras do dr.
Martin Luther King Jr., € hora de injetar "um novo significado nas veias da civilizacdo humana".
Precisamos expandir o senso de amor além do pessoal, mas também além das implicacdes
sociopoliticas. Somente ao fak€baniremos a escildo que agora paira sobre o0 mundo como

um fantasma. Vivendo na escuriddo, estamos vivendo na sombra. E, na sombra, o sofrimento
reina.

PODE WO SER REAL, MAS CERTAMENTE PARECE SER

As vezes, vocé tem uma briga com alguém que ama e nem consegue acredismja verdade.

Parece um pesadelo. Vocé ouve a si mesmo dizendo: "Isso néo pode estar acontecendo!" E isso &
porque ndo estat vocé esta perdido num universo paralelo, numa alucinacdo de separacédo e
conflito.

Anos atas, disse a mim mesma para ndo megaugoar com o Diabo, porque ele estava em minha
mente. E me lembro do que aconteceu em seguida. Simplesmente fiquei ali, em pé, parada,
pensando que, de fato, esse era o pior lugar em que ele poderia estar. Ndo me sinto tdo consolada
pela idéia de que ndodDiabo por ai, a espreita no planeta, em buggaminha alma, quanto fico
boquiaberta com a €ia de que ha uma tendéncia eternamente presente dentro do meu
pensamento de me perceber sem amor e, consequentemente, me fazer infeliz.

Ento, de onde veio esstendéncia"? Se Deus é amor, e amor somente, e Deus égoderoso,
como foi que surgiu uma forca oponente?

A resposta, metafisicamenté, que, na verdade, ndo surgiu. Nada existe além do amor de Deus e
as palavras dé&Jm curso cm milagres’/Aquilo que twlo contém nao pode ter oponente”. O
principio do livrearbitrio € a raz&do objetiva para explicar o surgimento de um mundo ilusério que,
de fato, ndo existe, mas parece fortemente existir.

Podemos pensar o que quiser. No entanto, nossos pensameéopode, independentemente

do que pensamos, pois nosso poder criativo vem de Deus. A lei de causa e efeito garante que
experimentaremos o resultado daquilo que escolhemos pensar. Quando pensamos com amor,
estamos criando junto com Deus e, desse modo, criandcs ramor. No entanto, quando
pensamos com amor, fabricamos medo. Isso significa que temos mentes divididas. Uma parte
nossa habita a luz, eternamentenacom o amor de Deus. Porém, outra parte de més parte

gue esta maidrequentementealinhada ao mundo ortal T habita a escuriddo. E esse &elf
sombrio.

Deus @o vé a sombra, pois, ndo sendo amor, ela, de fato, ndo existe. No entanto, sendo todo
amor, Ele registrou nosso sofrimento quando caimos na escuriddo e nos proveu uma cura
instantanea. Naquele momento, Ele criou uma alternaéir@rosa para nossa insaaie imposta

e nosso medo. Essa alternatiéa como um embaixador que reside conosco, no mundo da
escuriddo, sempre disponivel para nos conduzir de volta a luz se o pedirmos. Esse embaixador tem
muitos nomes, desde Ajustador do Pensamento até Espirito SRata.nosso propdsito aqui, o
chamaremos de lluminador.

EmUm curso em milagre® dito que ndo somos perfeitos, ou ndo teriamos nascidmas é

nossa missdo nos tornarmos perfeitos aqui. E nossa misséo transcender a sombra e nos tornarmos
nosso verdadeirgelf.O lluminador age como uma ponte entreself sombrio e nossa luz. Ele foi
autorizado por Deus a usar todas as for¢cas do céu e da Terra para nos guiar para além da
escuridao e de volta a luz. E o faz, em primeiro lugar, nos lembrando de que a&scaddreal.

Quando estamos perdidos na escuriddo, nosso maior poder esta no chamado do lluminador, cuja
tarefa € separar a verdade da ilusdo. Fazemos isso por meio da prece e pela nossa dispogiRao.
"Estou disposto a ver essa situacdo de maneira difefeétuma frase que da ao lluminador a ™
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permissdo para entrar em nosso sistema de raciocinio e nos conduzir da insanidade de volta a
verdade.

Alguns anos aé#s, fui visitar uma amiga que ja estava com varias amigas em casa quando cheguei.
Uma mulher no gruptinha um jeito muito afetado de falar, de um modo téo intenso que toda vez
que ela falava eu tinha a sensacdo de que alguém esfregava as unhas numrrgrdtcE claro

gue minha mente estava disparada em julgamento, j& que eu ndo conseguia entender como
alguém podia ser tao afetado no jeito de falar.

Como algem que busca o caminho, eu sabia que o problema ndo estava com a mulher, mas
dentro de mim mesma era minha falta de compaixdo. Fiz uma prece em siléncio e expressei
minha vontade de v#a de modo derente. Quase instantaneamente, ou assim me pareceu, outra
mulher na sala disse para aquela que eu estava julgando, tdo vorazmente:

T Soube que seu pai foi solto da prisdo. E verdade?

Enquanto ouvia, observei o desenrolar da digt. Embora ndo me lemér dos detalhes
especificos, recordo que aquela mulher ficou presa em cativeiro pelo préprio pai, durante toda a
infancia, no poréo de casa. Ela acabou sendo resgatada e o pai foi para a prisdo, por muitos anos.
Ao ouvir o sofrimento dessa mulher, percelormue ela falava daquele jeito. Literalmente, ndo
tivera um modelo saudavel enquanto crescia; nem sabia como falar naturalmente, e estava
fazendo o melhor para montar o que considerava uma personalidade normal. Os mesmos
maneirismos que haviam brotado emim, cinco minutos antes, como julgamento, agora faziam
surgir em mim uma profunda admiracdo e compaixdo. Ela ndo havia mudadausas. Ao

rezar, chamei a luz. O lluminador entrou no mundo da escuriddo e me tirou do ie/f sombrio,
julgador, a0 me dar um informacdo que substituiria meus pensamentos de medo por
pensamentos de amor.

E onde, nesta vida, havia obtido minha téndia para julgar com tanta aspereza? Partindo de
uma perspectiva metafisica, ndo nasci com isso. Ndo nascemos no pecado origina eeo,
mas na mais pura inocéncia.

Aparentemente, tenho uma meénia do momento de meu nascimento muito poderosa. Nao
tenho como saber se € mesmo verdade, mas sempre tive essa lembranca. Lembro de ver a
luminaria que fica pendurada em cima da mesargica, 0 que aumenta minha sensacao de que é
verdade. Segundo essa lembranca, vim ao mundo com uma quantidade infinita de amor para dar,
além de qualquer coisa que me permiti sentir, desde entao.

Mas isso foi em 1952, quando osédicos ainda achavam queéeviam dar um tapa nos
recémnascidos para que respirassem. Entdo, no momento em que sentia esse amor
extraordinario saindo de mim, em direcédo a todas as coisas vivas, naquele exato momento, senti
gque fui estapeada. O médico, a quem eu ja amava, me baRmacordo de ter ficado
absolutamente confusa, magoada e traumatizada. Por que ele faria isso? Nao podia acreditar que
aquilo tinha acontecido. A partir dai, minha mente deu um branco. Cai dentro de alguma coisa,
seja la o que for, e foi tudo.

Aquela lembraga, ou seja, 0 que for, fala a questdo da possibilidade de termos nascido com a
sombra. A resposta € ndo; nascemos do amor perfeito. Mas, quem quer que sejamos, ou pelo que
guer que passemos, algo ou alguéfrequentementecom a melhor das inten¢cdas noslanca no

reino da sombra, e a tarefa do resto de nossa vida sera sair da escuriddo e regressar a luz.

Desde aquele momento, como ko-nascidat aquela separacdo traumatica do amor que
representou dentro de mim a separagcao de toda a humanidade do amotrgzemos em nosso
amagoTt , ficaria eternamente tentada a perder o amor dista. Tendo sido negada ao amor, O
mesmo que por um instante, agora fico tentada a negar amor aos outros. E ésfiroga minha GO
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vida, assim como o propésito da vida de todos ®dembrarse do amor interior, recordando sua
presenca em todas as outras pessoas.

A mulher na casa de minha amiga, por mais aéiver que fosse, primeiro me tentou ao
julgamento. Mas eu pedi ajuda e recebi. Assim que tive vontade de enxergar a luz madaa
luz voltou. E a sombra se foi.

ONDE MO HA AMOR, ESPERE O MEDO

Qualguer pensamento quedo seja revestido de amor € um convite para que a sombra entre.
Somos levados a acreditar no mito da neutralidade: que nao precisamos realmente amar,
contanto quendo causemos dano. Mas todo pensamento cura ou causa dano. O poder criativo
infinito do pensamento garante que qualquer coisa que escolhermos pensar resultara em efeito.
Se néo escolho amar se escolho reter meu amar , naquele momento € criado um vacuo
psiquico. E o medo se apressa em preencher o espaco.

Isso se aplica aos meus pensamentos sobre os outros e sobre mim. Tendo focado nos aspectos da
sombra de outra pessoaan posso deixar de entrar nos meus: o aspecto da raiva, do controle, da
caréncia, dalesonestidade, da manipulacéo, e por ai adiante. Uma vez que entro na escuridédo de
culpar e julgar, fico cega para enxergar minha luz, e ndo consigo achaetfraelhor.

Ou, tendo esquecido a verdade essencial do meu seleixando de apreciar a mim rea, por

nao apreciar a luz divina que reside em mimfacilmente caio na armadilha do comportamento
autodestrutivo. Entregame a qualquer forma de sabotagem pessoal que fara os outros se
esquecerem, como eu me esqueci, de quem realmente sou. Seja ataoaralitros, ou atacando

a nés mesmos, a sombra prove a tentacdo aos pensamentos de destruicao e insanidade.

A mente, em seu estado natural, @&¢m comunicacdo constante com o espirito do amor. Mas a
sombra, como o amor, tem seus embaixadores dentro demdensamentos que nos atraem
constantemente, um convite a perceber as coisas de modo isento de amor. "Ele disse que me
contrataria e ndo contratou; € um idiota." "Ela tem uma politica que me enoja; ndo a suporto."
"Pode comer o bolo inteiro; ndo faz diésmca o que o médico disse." "Nao faz mal se vocé ficar
com esse dinheiro; ninguém vai saber." O mundo estd dominado pelos pensamentos de medo, e
somos constantemente encorajados pelas crencas da sombra.

Na falta da prece ou da medgaot experiéncia de mor compartilhado entre o Criador e a
criaturat , somos facilmente tentados a perceber tudo sem amor cBnsequéncigingressamos

na zona sombria dentro de nés. Se projetamos a culpa nos outros, ou de fato ferimos alguém, ou
até chegamos a nos envolver amm comportamento dependente ou de repulsa pessoal que fira
primordialmente a nés mesmos, a sombra exerce uma influéncia horrivel.

Mas por que devemos nos surpreender? A maioria dg acorda, pela manha, e efetivamente
entrega a mente a escuriddo. A priimecoisa que fazemos € ligar o computador, ler o jornal, ligar

o radio ou a televisdo no noticiario. Baixamos formas de pensamento de medo, literalmente do
mundo inteiro, permitindo que nossas mentes, no momento em gue mais estao abertas a novas
impressées, sejam influenciadas pelo pensamento baseado no medo que domina nossa cultura. E
claroque reagimos a partir da sombra, pois tudo o que vimos é somhrr&que nos sentimos
deprimidos, infelizes, insatisfeitos e cinicos. O mundo estd dominado pekamento baseado

no medo e no plano mortal; 0 medo fala primeiro e mais alto. Nao ha escuridao para analisar aqui;
€ a luz que temos de acender! De modo a evitar as garras da sombra, precisamos constantemente
ir em busca da luz.

A voz do amoé chamada, tato no judaismo quanto no cristianismo, de "pequena voz" de Deus.
Essa é a voz do lluminador, e até mesmo cinco minutos de meditacdo matinal séria pode gar%tir
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gue ela guie nosso pensamento ao longo do dia. Como o mundo melhoraria se mais de nés
cultivasemos o sagrado na vida diaria. Nossas ocupafi@égsientementesdo 0 nosso inimigo,
dificultando a desaceleracdo por tempo suficiente para respirar no éter dos planos espirituais. Da
mesma maneira como as vezes nos sentamos diante do computador para baixarquivo,
sabendo que ndo ha nada que possamos fazer para apressar o processo, também ndo ha como dar
apenas um rapido aceno para o amor e sair correndo peléa, esperando que o0s reinos da
escuricio e do medo nédo invadam nosso dia.

Ao desacelerar,damos mais inclinados a cultivar a quietude. Nosso estilo de2wisha geral uma

presa aos pensamentos sombrios, por nenhuma razado além de ser excessivamente ruidoso.
Televisdo demais, computador demais, excesso de estimulo exterior diminuem a luz que so é
encontrada no pensamento reflexivo e contemplativo. O siléncio € um muasculo comportamental
que construimos, dandnos a capacidade de mais facilmente transformar as energias invocadas
pelo sef sombrio.

Outra forma de cultivar a lué comungar com outros, em um espaco sagrado. Em grupos
espirituais reunidos por amor e devocaoreligiosos, ou outros , o campo de amor é ampliado,

de modo que eleva todos os membros do grupo a uma vibracdo superior. Quando vocé esta na
igreja, na sinagga, em uma reunido de doze passos ou em outras meditacdes em grupo, ouvir seu
coracdo parece natural. Seself sombrio parece distante, nem evidente, nem acionado. A
tentacdo de adentrar a sombra ainda existe e é preciso lidar com ela, mas uma das fermas d
diminukla é juntarse aos outros na busca pela luz.

Quando estamos com outras pessoas queieddizendo "Eu quero ouvir meu coracdo. Preciso
perguntar qual seria 0 ato mais amoroso; quero ser ético, quero ouvir a voz de Deus", entéo, fica
mais facil vier dessa forma. Como qualquer outro hébito, tos®mais facil de cultivar quando
estamos ao redor de outros que estdo fazendo o mesmo. Ao desenvolvebides da pratica
espiritual, vocé se baseia na luz do verdadeiro ser. Se nao fixar sua base, sifpreenda
guando fizer ou disser coisas das quais se arrependera mais tarde.

Em um dia comum, na vida de uma pessoa comumgroeno de pensamentos sombrios que
surgem é astrondémico. Fazemos o melhor que podemos, tentamos ser bons, mas o cérebro esta
congantemente ativo, e a tendéncia ao pensamento baseado no medo esta sempre ali. Mas o
lluminador também esta sempre ali. E o lluminador esta autorizado por Deus a nos dar qualquer
ajuda que precisemos.

Um dia, conversando com meu terapeuta, compartilhaven ade que me sentia em um lugar
muito negativo. Disséhe que estava em um lugar de autoa\&rs

Ele me perguntou:
- Qualé o seu caso contra vocé mesma?
Respondi:

- Eu me odeio por serdb negativa.tT Eu via a ironia, mas nao conseguia rir. Talvez
conseglsse.

Ele sugeriu que eu tentasse algo:

- Entre no fluxo da gratéib 1 sugeriu.t Sempre que vocé tiver esse tipo de pensamento
negativo, comece a dizer todas as coisas pelas quais deve ser grata.

E descobri que ess&dnica é muito poderosa. Durante horas eu vinha numa agitacdo negativa,
mas, assim que comecei o fluxo de gratidao, foi como se minha sombra tivesse desaparecido, do
mesmo jeito que a Bruxa Malvada derreteu quando Dorothy jogou agua nela. E foi o me%?'orb
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fendmeno, realmente. A sombra sequer € real. SO parece ser. E, assiefaguexposta a luz, a
escuridao desaparece. O problema, entdo, ndo era a presenca da negatividade, mas a auséncia da
positividade! Assim que preenchi minha mente com gratiddo, cotsagnbrio de autoaverséo ja

nao tinha como existir. Na presenc¢a do amor, 0 medo some.

Mas réo vamos subestimar o poder da sombra. Nao é suficiente meditar s6 de vez em quando;
devemos meditar diariamente. Se vocé é um dependente em recuperagdo, ndoiénsefic a

uma reunido de vez em quando; vocé déremiuentaras reunides diariamente. Nao é suficiente
perdoar algumas pessoas; precisamos dedicar os melhores esfor¢os para perdoar todos, pois s6 o
amor é real. Se eu 0 negar a alguém, estou negandanim mesma. Amar s6 quando é facil ndo é

o bastante; temos de tentar expandir a capacidade de amar quando é dificil.

As sombras que e&b a espreita hoje, em nossas proprias circunstancias e ao redor do planeta,
exigem nada menos que a iluminacdo sagradalgeegmos banlas. E cada um de ndés pode
acrescentar poder a luz ao acrescentar poder ao amor. E claro que amamos nossos filhos, mas ja
nado é suficiente amarmos apenas 0s nossos filhos. Temos que amar as criangas do outro lado da
cidade, e do outro lado dmundo. E bem facil amar aqueles que concordam conosco e nos tratam
bem. Precisamos aprender a amar aqueles com quem nado concordamos e que ndo tenham
necessariamente nos tratado com justica. Da mesma maneira que trabalhamos para aumentar os
musculos, temosle trabalhar para aumentar a capacidade de amar.

Somente uma coisa pode triunfar sobre nossdf inferior e sombrio: cself superior. Ele habita

dentro do amor mais sublime de todos: o amor de nosso Criador, em géerhanescuriddo, nem
sofrimento, nem medo. E psicologicamente irreal subestimar o poder da sombra, mas é
espiritualmente imaturo subestimar o poder de Deus. A prece ndo é apenas um simhbaia; é
forca. A meditacdo ndo é so algo que nos relaxa; € algo que harmoniza as energias do universo. O
perddo ndo é apenas o que nos faz sentir melhor; ele literalmente transforma o coracdo. Todos os
poderes que emanam de Deus sdo poderes que nos libertam.

Para a sombra, a Il um inimigo. Mas, para a luz, a sombra ndo 6 nada. Ela simplesmente nao
existe.

A PROBSITO, ELA ESTA EM MOVIMENTO

A cons@ncia é uma energia dindmica, criativa. Ela ndo é inerte, estagnada. Estd sempre se
expandindo; qualquer que seja a direcdo, esta se movendo. O amor sempre constroi sobre o amor
e 0 medo sempre constréi sobre rmedo. A sombra é um impulso inexoravel na direcdo do
sofrimento e da dor.

No entanto, com@ que essa coisa que em si mesma é uma ilusdo, que em si mesma nao tem
vidat age como se existisse? A resposta para isso € que, embora o medo em si ndo seja real,
poder do pensamento que o conduz é. O medo é como um dispositivo explosivo e 0 pensamento é
o missil que o conduz. A mente é criada para ser um condutor do digiremdo explo8es de

amor, mas o livraarbitrio significa que podemos dirilgi de outramaneira se assim escolhermos.

Sua mente est sempre estendendo amor ou projetando medo, assim como inconscientemente
estd planejando como fazer mais da mesma coisa. A sombra € sua mente voltada contra vocé
mesmo. Assim como Lucifer era o mais belo anjed@lo antes de cair, e uma célula cancerigena

era uma célula normal e ativa antes de enlouquecer, a sombra é o préprio pensamento voltado a
direcdo errada. E a aversdo propria, mascarada como-andprio. Sua sombra é tdo inteligente
guanto vocé, pois ela a proépria inteligéncia cooptada pelos propdsitos do medo. Ela tem todos

os atributos da vida, porque se anexou a ela. E, como tudo que é vivo, busca preservar a si mesma.

Sempre que o0 amor e&tperto, a sombra se torna particularmente ativa, de modo gsrdar ™

o0
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contra o proprio fim. Ela sabe que o amor € seu Unico inimigo real. Quando a sombra pressente o
amor, quando sente a luz em vocé, ela literalmente defende a propria vida. A sombra tentard, de
qgualquer maneira possivel, invalidar, sufocar, transi@r o bom em errado dentro de vocé, pois

ela sabe que, a partir do momento que vocé se lembrar da Iisellwerdadeiro, ela ira embora.
Portanto, a sombra luta.

Dd a conhecida frase: "O amor nos faz perder o juizo". Vocé conhece alguém com quem sua alma

sente uma ligacdo sagrada? Cuidado, € provavel que vocé faca algo estupido na presenca dessa
pessoa. Vocé tem uma chance extraordinaria de manifestar seus sonhos? Cuidado, € provavel que

vocé sabote essa oportunidade. E essa é a sombra: a irmé gémeaanddvaeu melhoself.

Até que haja um movimento consciente que se distancie do medo em dire¢cdo ao amor, a energia
dinAmica do medo agira como uma forga destrutiva que néo faz prisioneiros. Ela pode levar a algo
aparentemente pequeno, como um incidente, goal vocé diz algo tolo, porém inofensivo, ou
com consequénciagiue levem a acdes que podem arruinar a sua vida. Nao devemos subestimar
seu poder, nem duvidar de sua malignidade, pois a sombra setagitavezes, de um modo lento

e demorado, as vezes, iBaapidamente, mas é sempre intencional em direcdo a dor.

Nos Alcdlicos Anénimos é dito que o alcoolismo é uma "doenca progressiva”. I1sso significa que
nao é contida; se vocé tem um problema com alcool hoje, entdo terd um problema maior amanha,

a menosgue lide com ele. E seu objetivo final € a destruicdo, beirando morte. Na dependéncia, o

alcoolismo ndo tem a ver s6 com o alcool; tem a ver com 0 momento em que a forca da sombra
atormenta o corpo e a alma. E a razdo para que milhdes de dependentesrididaalo sobrios

com a ajuda do A A é porque o programa deixa claro que somente uma experiéncia espiritual pode
salvalos. S6 Deus é poderoso o suficiente para superar a sombra, qualquer que seja sua forma.

Quando Jesus disse, n&a, que deveriamos regijar, pois ele havia "vencido" o mundo, a
palavra que ele escolheu é particularmente fascinante. Ele ndo disse que tinha "consertado” o
mundo. Ele disse que tinha "vencido" as forcas sombrias sendo erguido ao reino da consciéncia,
onde as formas de pensegnto inferior ja ndo tinham poder para limid. E esse € o desafio que

a sombra nos faz: que cheguemos tao alto,dcimat a profunda sanidade de uma perspectiva
superior e amorosa , que a sombra em si ficara impotente.

SOMBRAS COLETIVAS

Todos ms reconhecemos quando ela tem uma forma individual: uma pessoa zangada,
controladora, desonesta, violenta etc. Porém, as vezes, € de igual importancia reconhecer a
sombra coletiva. Os grupos, tais como nacdes, sao feitos de individuos; sendo assim, nao é de
surpreender que as caracteristicas da personalidade dos membros aparecam no comportamento
coletivo do grupo. Mas o que é menos 6bvio € como a energia criada em um grge ela
amorosa ou temerosa ¢é ampliada; a energia de duas ou mais mentes pensandmetana

forma ndo é apenas uma soma das duas; ela aumenta exponencialmente.

O terrorismoé um exemplo. Uma ideologia patoldgica pode se espalhar como um cancer, por uma
populacéo inteira. Uma vez que haja um numero grande o suficiente de membros pargsiplant
pensamento destrutivo que forma a ideologia, a forga combinada de suas energias pode mesmo
estarrecer até os tecnologicamente mais avancados fornecedores de forga bruta. A razdo por que
isso ocorre € que o real poder do terrorista ndo se encontrasaas raizes ideologicas, mas na
fervorosa convicgao pela qual tantas pessoas séo atraidas. Os terroristasrt@itgéoge € ai que

estd o poder deles. Nosso poder de superar a intensidade destrutiva estd emhabdtdade de

amar com a mesma conwéo que eles demonstram ao odiar. Odiando com convicg¢édo, eles
atraem mais 6dio; quando amamos com maior convicgao, atraimos mais amor. <

Da mesma maneira que pessoa algué@erfeita, nenhum grupo é. A sombra se esconde n&0
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consciéncia alerta, tanto do individwquanto da coletividade, sempre se mostrando como luz,
embora seja a esséncia da escuriddao. Uma citacdo de Ralph Waldo Emerson descreve a sombra
como nacionalismo quando ela se apresenta como patriotismo: "Quando uma nacao inteira esta
bramindo o patriotismo, a plenos pulmdes, ficaria feliz em examinar a limpeza de suas méaos e a
pureza de seu coracadEtomum que NOS Momentos em gque um grupo mais esteja violando seus
principios ele alegue defendés mais entusiasticamente. A sombra é ardilosa na forma como
encobre suas pegadas, seja usando a religido como disfarce para queimar pessoas em postes, ou 0
patriotismo como fachada para os infortunios imperialistas. Mas, da mesma forma que a sombra
coletiva pode nos levar para baixo, a luz coletiva nos leva ao @lialquer grande literatura,
expressfes populares como contos de fadas, filo@®o Avatare livros como a sériélarry

Potter, e, obviamente, as préaticas genuinas de religido ou espiritualidade em grupo, sédo todos
exemplos de fachos de luz coletiva.

No filme Avatar, a sombra coletiva da Adénica contemporanea é apresentada abertamente.
Vemos o perigoso casamento do capitalismo predatério com o farto poderio militar
norte-americano, uma petulancia intelectual que desautoriza a deferéncia aos principios
esprituais, um descaso arrogante pelo que ha de sagrado no meio ambiente e uma tendéncia
imperialista para que se pegue 0 que se queira, por nenhuma outé® iIgze ndo seja querer. A
feiurada sombra norteamericana ganha um holofote nesse filme de jogpdix&o. No entanto,

0 que eleva a histéria além do ato de simplesmente apontar o dedo em critica é o nivel de
iluminacdo em sua perspicacia quanto a luz, que nunca esta muito distante da sombra.

O lluminador est sempre pronto a dar alternativa a escurig@traindo coracdes amorosos até a

cena sombria da mesma forma como as células vermelhas do sangue séo atraidas ao ferimento.
Sim, h& personagens no filme que representam o melhor de nés, e isso é importante. Dentro de
cada individuo, assim como de cadamy, existem os melhores anjos da natureza. Assim como a
escuridao, eles estdo em movimento (note que anjos sempre sao retratados com asas, enquanto o
Diabo ndo é). E, no panorama maior das coisas, a luz sempre ganha no final. Nas palavras de
Martin LutherKing Jr.: "O arco moral do universo é longo, mas ele se inclina em direcéo a justica".
Podemos esquecer a verdade, mas o universo jamais esquece.

Cada pessoa e cada grupo de pesséas tima sombra; iSso hdo nos torna maus. Isso nos torna
humanos. A questindo é odiar a sombra, pois esse sentimento € simplesmente nossa parte
ferida que precisa ser curada. A questdo também ndo é negar a sombra, pois a escuridao s6 é
dispersada quando ha luz. Temos de enfrentar a sombra, como individuos e como grupts; fazé
ndo é um ato de aversao propria, mas de ammpprio. Os verdadeiros peregrinos sdo aqueles

gue enfrentam sua escuriddo e se rendem ao poder do amor; verdadetostas $10 aqueles

gue enfrentam a escuridao da nacéo e se rendem ao poder da verdade.

Mesmo quando estamos perdidos na sombra,Udma parte nossa que sabe mais. Em um grupo
gue apresente um comportamento errado, sempre ha individuos que se atem a vardad@am

os alemées arianos, que esconderam os judeus durante a Segunda Guerra, Gorsqaidpria

vida, ou terraqueos que heroicamente saem em defesa da civilizacdo na'vi, de Pandora, em
Avatar.Ha evidéncia historica assim como miticas tradicdes do triunfo final do amor. O significado
da Segunda Guerra ndo esta na perversidade de Hitlas, no brilhantismo e sacrificio daqueles

gue o derrotaram. O arquétipo da verdade Agatar ndo esta na violéncia praticada contra 0s
na'vi, mas também na forma como a violéncia acabou. O ponto maximo das grandes historias
religiosas ndo esta na crucif@@, mas na ressurreicdo; ndo esta na escravidao dos israelitas, mas
na libertacdo da Terra Prometida. Agora, em nossa época, com tantas sombras ameacando,
convém lembrar que as sombras parecem muito escuras, mas nada sédo diante da verdadeira luz.

Essa vatade pode ser muito difil de aceitar quando todas as evidéncias racionais apontam n%
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somente para a realidade da sombra, mas também para sua permanéncia. No entanto, o milagre
da iluminacdo ndo vem de uma evidéncia racional; ele literalmente "cai d§ uéu simbolo
consumado para os reinos da pura potencialidade. O potencial para a descoberta emerge quando
Nnosso abraco proativo da luz é maior que o medo do escuro.

N&o conseguimos perceber aquela luz com os olhos do corpo. E uma realidade que invipea um
diferente de visdo. A manifestagdo mortal é "real", mas o amor imortal € "Real". Nas palavras de
Albert Einstein, quando falava do mundo fisico, "A realidade é meramente uma ilusdo, embora

seja uma ilusédo muito persistente”.

Se nos identificarmos apas com o mundo mortal, edb o medo, de fato, parece justificado.

Mas, se estendermos nossas percepcoes além desse mundo, veremos as coisas de uma luz mais
alta e esperancosa. Vemos que esta programado na verdadeira natureza das coisas que 0 amor
sempre sereafirma. Embora estejamos fadados a cair na sombra descender no submundo
psiquico dos locais ainda ndo curadogambém temos a garantia de libertacdo. O lluminador é

uma presenca eterna, ativa ndo somente dentro do coracao individual, mas també@siquee

coletiva. Quando os individuos se humilham, pedindo perd&o e corre¢éo, a misericordia chega. E o
mesmo € verdade para um grupo. Quanala&hanceler alemdo Gerhard Sctied se desculpou

com o povo polonés pelo assassinato de meio milh&o de polonesastd a Segunda Guerra, e 0

papa Jodo Paulo Il se desculpou pela Inquisicdo, tais "purificacbes da memdria”, como foram
chamadas essas admissdes de culpa pelo falecido papa, chamaram uma luz da consciéncia celeste
e sombras foram dissipadas.

Os indivduosestéo seguindo o caminho do destino, assmmo 0s grupos. As vezes, damos dois
passos em direcdo ao amalepois damos um passo atras, voltando a sombra. Mas a seducéo da
luz €, em ultima analise, muito maior que a atracdo do escuro.

BOAS INTEBOES NABASTAM

A mente moderna tem uma autoestima indignamente alta; é&larrogante na crenca de poder
simplesmente "decidir" o que quer, depois fazer com que aconteca. No entanto, pensamos nas
coisas que recaem fora de seu alcance: o fim do sofrimento desneécessgaz mundial, um
planeta. Por que, em um mundo tdo cheio de génios, a sombra ainda espreita e causa tantos
problemas?

Uma das raies para que o mundo moderno continue sob o efeito da sombra € que ele falha ao
reconhecer as raizes metafisicas delan®@ € uma energia, assim como o amor. Ele surge a partir

do medo, e 0 medo vem da auséncia do amor. Tentar erradicar a escuriddo sé com meios
materiais € lidar com o efeito, e ndo a causa. Vocé pode cortar uma verruga, mas ela crescera de
novo se a raiz rdfor queimada. E as raizes do mal ndo sdo materiais.

7

Mas & uma diferenca entre a energia imaterial que é simplesmente mental e o tipo que é
espiritual. Hoje em dia, muita gente tem uma visdo presuncgosa do poder da "intengao". Mas, na
verdade, como é diteem Um curso em milagressuas boas intengbes ndo bastam. Para os
alcoodlatras, simplesmente pretender ndo beber mais ndo funciona; apenas pretender ser um
cbnjuge melhor ndo € o bastante, quando o necessario é uma mudanca efetiva de
comportamento. No entato, as vezes, a mudanca de comportamento que se faz premente ndo é
facil de realizar. Uma mera intencdo de melhorar pode ser sobrepujada pelo poder da sombra. A
sombrapode superar nossas melhores ingéres e somente 0 amor pode superar a sombra.

z

O amor é Deus e Deus é amor. Seja quando as pessoas O chamem pelo nome "Deus" ou
simplesmente abram méo de toda a resisténcia ao amoe, nesse caso, Deus esta presente,
mesmo que ndo seja reconhecido o poder divino do amor é o Unico grande o suficiente paraO
banir o mal. Seja o conhecimento de que alimentar mais criancas famintas do mundo é uma@@s
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melhores formas de eliminar futuras ameacas terroristas, ou entregando nossos defeitos de
carater para que Deus cure, pedindo que eles sejam removidos, hd uma dé&esgnpoder
superior do amor, sem o qual ndo podemos superar o poder do medo.

A toca da sombra do estd em sua mente consciente, mas em seu subconsciente. Vocé néo
decide, conscientemente, tomar uma atitude tola. Vocé n&do decide, conscientemente, dizer alg
qgue fara seu conjuge odiad. Vocé nado decide conscientemente se embebedar no casamento de
sua filha e estragar tudo. "Foi o Diabo que me fez fazer" ndo é uma nogéo tdo chula quanto
parece. Boas intenc¢des fazem o Diabo rir. Mas o que néo o faz rireée prreparacédo, o perdao

e 0 amor. Essas coisas o fazem ir embora.

O que levanta a quedb da religido. Se a religido € um condutor para o amor divino, por que ainda
h& tanto mal a espreita no mundo, e mesmo em nossas classes? Como foi que uma das maiore
instituicBes religiosas do mundo passou a abrigar pedofilos entre os padres? E a resposta,
obviamente, é que algumas religibes nada tém a ver com Deus. Nadegra sombra forga
energética oponente a Deus adora brincar nos campos da religido. Elaradconfundir e é
definitivamente atordoante a mente quando doutrinas ou dogmas baseados em amor, na
realidade, sdo um disfarce para a mais grosseira auséncia dele.

Se uma pessoa religiosa odeia, Deéie Bsta presente. Se um ateu ama, la esta Ele. Cotao es
escrito emUm curso em milagreem relacdo a frase da Biblia que diz: "Deus néo deve ser
escarnecido”, Ele ndo o sera.

No entanto, quando se busca o discernimento religi@gsmnportante ndo jogar fora o bebé junto

com a agua da banheira. A raiz emntatla palavra "religido” éeligio, que significa "prender de

volta". A religido verdadeira seja no contexto de uma instituicdo organizada ou uma
espiritualidade mais universal nos religa a verdade de quem somos, ao amor em nosso amago e

a compaixao ge cura. A unica forma de superar a sombra € nos tornarmos nosso verdadkgjro

e 0 que for preciso fazer para chegarmos a esse lugar €, na esséncia, uma experiéncia religiosa;
para algumas pessoas, essa € uma experiéncia na igreja, na sinagoga, ndants@m um
santuario; para alguns, essa € uma experiéncia da natureza; para outros, € a experiéncia de
segurar o filho nos bracos pela primeira vez. A questao ndo é o que nos leva a experiéncia, mas o
gue nos acontece ao chegarmos la. Algo muda dentnaddedepois de regressarmos ao amago de
Nnosso ser, ainda que s6 por um instante. 1sso nos da um gostinho do que € possivel dentro de nés
e ao redor. Erguse 0 véu que encobre a realidade do amor, a extensao de nosso verdadeiro
poder. Uma vez que estejamosalinhados com nossa natureza essencial, teremos o poder para
fazer a sombra desaparecer.

é
é

SegundoUm curso em milagresmilagres ocorrem naturalmente, como expréss de amor".
Sempre que nosso coracao estiver aberto, a escuriddo é repelida pentpzanto issa seja

num remeédio que nao inclua uma perspectiva holistica, uma religido que nao inclua amor, uma
terapia que ndo inclua um poder superior, ou um relacionamento que nao inclua uma dimensao
sagradar , a sombra ira pairar ao redor da portagalgum momento em que o0 medo apareca.
Entdo,quando acontecer, ela penetrara por entre a escuridao e fincara uma estaca no coracao do
sonho de alguém.

ASSUMIR E REPARAR

Nao importa quanto entendemos da sombra, a questdao € nos livrarmos dela. Porém, para fa
iISS0, primeiro precisamos assulai A solugéo para o problema da sombra, tanto no pensamento
judeu quanto no cristdo, € o principio da reparacio. ieda de que, uma vez que tenhamos
reconhecido nossos pecados e os entregado a Deus, com verdagl®iooso, seremos libertados
dasconsequénciagspirituais. ("Pecado" deriva de um termo da pratica de arqueiro, que signifig
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gue vocé errou o alvo; o significado da palavra "pecado” é "erro".) Buda descreveu a lei do carma,
0 que basicamente significa caus efeitot acao, reacdo, acdo, reacdo. O principio da reparagdo
significa que, em um momento de graca, o carma ruop&mado. Repaigio é um tipo de botao

de resetcdsmico, pelo qual os pensamentos sombrios mortais sdo desfeitos e substituidos pela
perfeicdo do amor.

Na religéo catdlica, a pratica da confissdo € uma experiéncia continua de reparacao, conforme os
penitentes confessam seus pecados e pedem perddo a Deus. Na religido judaica, o Dia da
Reparacao, olvom Kippuré o dia mais sagrado do ardesse dia, os judeus admitem e pedem
perdao por todos os pecados cometidos durante o ano; eles pedem a Deus a chance de serem
inscritos por outro ano no Livro da Vida. Nos Alcodlicos Andnimos, os dependentes séo
aconselhados a fazer um destemido inventanmral, admitindo seus defeitos de carater e
pedindo a Deus que os remova. Todos estes sdo exemplos de processos espirituais pelos quais a
sombra, quando trazida a luz, é transformada pelo poder de reparacao.

A repargao existe porque é necesséria. Todosgs humanos, somos magoados, e nos tornamos
presas do lado sombrio da existéncia humana. Sim, todos nds caimos, mas ndo estamos sem 0s
meios de levantar. No entanto, de modo a fdagprecisamos nos comprometer com o poder que
reconstroi nossas asas. Br®amos estar dispostos a trazer nossa escuriddo para a luz e
conscientemente entregéa a Deus.

Digamos que eu percebi que uma sitda dificil em minha vida foi causada por um erro ou
defeito do meu carater. Talvez eu fosse controladora em um relaciont&@me iSSo gerou um
conflito com um amigo ou membro da familia. A reparacdo me chama a reconhecer meu aspecto
sombrioT nesse caso, minha natureza controladorae pedir a Deus que o remova.

Como discutimos antes,aon basta dizer "Esta certo, eu ndo semedis controlador”. Essa é
certamente uma boa resolucdo e pode conduzir ao longo caminho da corre¢cdo do
comportamento. Mas, quando um traco é realmente um padrdo de sua personalidadma

faceta sombria que vocé usa e que, de fato, é vocé, em seu pigyase piort , iSso se tornou
entranhado na matriz comportamental. Nao basta apenas decidir ser diferente, porque a sombra
ja passou por cima dos poderes normais de tomada de decisdo. Uma vez que a personalidade
sombria ja se desenvolveu seu lado cinicoinvejoso, raivosa , a cura requer de vocé uma
reparacdo: que vocé assuma a responsabilidade pelos danos que ja possa ter causado e peca a
Deus que modifique seu coracao.

E essencial que olhemos profundamente para nossos pensamentos e tacpagicularmerie

onde cometemos erros. Ao fat@ estamos nos dirigindo ndo apenas a nossa sombra individual,
mas também a coletiva. E a cura do mundo acabara emergindo ndo de nossa mudanga, nem por
corrigirmos o0s outros, mas da vontade de mudar e corrigir a nés medbesgle que todas as
mentes estejam unidas, a habilidade de autocorrecdo tem influéncia corretiva no universo inteiro.
De maneira muito real, € a Unica coisa que tem essa influéncia.

Essa corrgdo pode comecar com um pequeno cutucdo da consciéncigondciéncia é uma
vergonha saudavel um desconforto temporario que ndo vem da sombra, mas da luz. Afinal,
somente um sociopata € isento de qualquer remorso. Isso € parte do que nos torna humanos, algo
em nos que sabe quando estamos errados.

O processo deeparagdo envolve coragem, compaixdo e honestidade com vocé mesmo: "Eu
levanto esse assunto. Percebo que € uma magoa minha. Estou disposto a olhar para isso e
disposto a mudar." Em uma situacéo dificil € muito fécil jogar toda a culpa nos outros. Mas aquel
gue verdadeiramente busca diz: "O que foi quefiz de errado? Qual foi minhaparticipacdo no
desastre?"

0 0]
00)



O EFEITO SOMBRA DEEPAK CHOPRA, DEBBIE FORD E MARIANNE WILLIAMSON

Se r@o identificarmos onde somos desonestos, asperos, impiedosos, desrespeitosos, gananciosos,
dominadores etc, entdo ndo podemos mudar aquilo.aBenas reprimimos a sombra, tentando
rejeita-la, ela existe como uma fragdo desintegrada de nossa personalidade. E ndo temos poder
sobre 0 que ndo examinamos. Seja o0 que for, aquilo agira como um terrorista emocional
entranhado na psique, capaz de nos armma emboscada a qualquer hora. Ela se fara conhecida,
em uma situacado ou outra, como um grito psiquico que ndo podemos ignorar. Essa € a forma
brilhante da natureza de nos forcar a ver algo, pois nada atrai tanto nossa atencao quanto passar
por um desase pessoal sabendo que nés causamos aquilo.

A sombra age como uméarge de minas terrestres em sua personalidade. Vocé acha que esta indo
muito bemt vocé montou sua lista, sua organizacdo, seu plano de negdécios, sua vida financeira
T , que esta tudo muitdoem organizado e, de repente, faz algo que estraga tudo. Vocé mal pode
acreditar. Ninguém vacilou foi vocé que o fez. E vocé finalmente percebe que, até lidar com
essa parte de sua personalidade, provavelmente vai vacilar de novo.

Uma vez perguntei a uanmulher:

- Vo esta em um relacionamento agora?

E ela disse:

T  Eu me detesto quando estou num relacionamento. Prefiro ndo estar.

Muita gente se identifica com isso. Dizemosda mesmos: "Nem quero sair. Nem quero atrair um
relacionamento, ou uma oportudade de negdcios, nem coisa nenhuma, até que eu tenha curado
essa minha parte que certamente vai sabotar o que vier a acontecer".

E preciso coragem para olhar profundamente para si mesmo, mas, até que o facamos, nao
podemos ter liberdade nem paz reaisri&s0, queremos ser cautelosos para nao enfatizar demais

uma viagem facil e rapida rumo a felicidade. A iluminacdo nos traz alegria, mas néo
imediatamente. Primeiro, precisamos enfrentar a magoa que esta diante dela.

Precisamos dedicar um tempo para réflesobre nossas disfugdes, nossas sombras, porgue, a
menos que as observemos, elas permanecerdo no mesmo lugar. Mas isso pode ser dificil. Saramos
através de um processo do tipo desintoxicante e, as vezes, temos de passar por sentimentos
dificeis que sugem para ser revistos. Algo emerge da sombra de nossa mente subconsciente,
dandonos a chance de ver isso claramente, e ficamos horrorizados em pensar que somos assim.
Mas ndo somos deixados nesse lugar sem a ajuda do lluminador. Se assim escolhernness pode
entregar a escuriddo e pedir que ela seja curada. Deus n&o vai nos tirar aquilo que nédo Lhe
entregarmos conscientemente, pois falpé seria uma violagdo do liwabitrio. Mas o que
realmente entregamos e procedemos a reparacao € transformado.

Tal trakalho interior pode ser doloroso, ma&svital e inevitavel. A dor emocional € importante, da
mesma maneira que a dor fisica. Se vocé quebrasse uma perna e ndo doesse, como saberia que
precisaria ser engessada? A dor fisica € a forma que o corpo teimete"Olhe isso. Cuide disso.
Atencdo com isso". E com a dor psiquica € a mesma coisa. As vezes, precisamos dizer: "Preciso
cuidar dessa dor. Por que ela esta ai? O que essa situacdo esta tentando me dizer? Que parte
minha eu preciso tratar?" Se vocé e médico com o joelho machucado, o médico ndo dira
"Bem, vamos olhar esse cotovelo”. Com Deus € a mesma coisa. O ferimento precisa ser visto. E 0
meédico, tanto 0 humano quanto o divino, nao esta ali para jdgénas para curo.

Freqientemente, temems dar uma boa olhada para a sombra, porque queremos evitar a
vergonha e o constrangimento que pode vir ao admitir nossos erros. Achamos que, se olharmos
profundamente para nés mesmos, ficaremos expostos demais. Nao queremos olhar para a progria
sombra, poque tememos aquilo que podemos ver. Mas a Unica coisa que realmente deven@
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temer € ndo olhda, pois nossa negacao da sombra é exatamente o que a alimenta.

Em prindpio, vocé diz: "Eu ndo quero olhar para isso, porque me detesto". Mas, depois, completa:
"N&o, eu tenho que olhar para isso, pois, de outra forma, ndo tenho como entregar isso a Deus". E,
qguando o fizer, algo maravilhoso vai Ihe acontecer. Um dia, vi algo em mim que vinha evitando por
ser doloroso demais. Mas, quando olhei, tive uma surpressperada. Em vez de sentir aversao
prépria, fui inundada por umaompaip@o por mim mesma, porque percebi quanta dor tive que
passar para desenvolver aquele mecanismo.

Todos somos sagrados; no entanto, o probledgue nossas cicatrizes ndo se mostramnasss

olhos de outras pessoas. Em vez disso, elas se mostram como defeitos de carater. Se uma crianga
de trés anos esta berrando e chorando, € provavel que digamos: "Oh, coitadinha, ela esta
cansada". Mas quando vocé é uma pessoa de quarenta anos chogdmetvandot mesmo que

sua dor esteja diretamente relacionada ao trauma da época dos trés anos detidadepessoas

ndo dirdo "Nossa, ele esta tdo cansado". Dirdo: "Ele é horrivel".

Seus defeitos de cater ndo dizem respeito a vocé ser mau, mas simtar ésrido. Nao importa

guem ou o0 que causou o ferimento, agora ele € seu e vocé é responséavel por ele. Nem importa
onde arranjou seus defeitos de carater. Agora eles sdo seus. Vocé ndo pode viver com uma placa
no pescoco onde esteja escrito: "Nao € culpaha. Meus pais eram dificeis". Sua Unica forma de

sair desse enigma é assumir total responsabilidade por esses defeitos.

Seus defeitos de cater sédo sua forma de se sabotar, o0 meio de ferir a si mesmo e aos outros. Por
isso, vocé precisa encarados. Atgsumir total responsabilidade por sua experiéncia, vocé nao
conseguira mudar isso. Porém, uma vez que tenha verdadeiramente olhado para si mesmo, pode
comecar a se curar. Vocé abriu os olhos e agora vé. "Vejo que fiz isso. Admito. Entendi. Farei o
resgatedo meu erro. Estou disposto a fazer reparacdes. Quero fazer a coisa certa. E agora rezo
para me tornar uma pessoa melhor."

Nos momentos em gue vécse expressou segundo sua sombra, vocé nao acordou de manha e
disse "Acho que vou ser um babaca hoje". it&@ entrou na reunido e pensou "Vou dizer e fazer
coisas que fardo as pessoas me rejeitarem". Nao, naqueles momentos vocé nao percebeu que
estava fazendo algo parecido. Vocé estava sob o Efeito Sombra. A sombra o langou a escuridédo e
vocé ficou cego paralaz. E, portanto, sofreu.

A sombra nos leva a fazer algo imbecil, depois nos pune terrivelmente por termoasitidas. A

sombra ndo tem piedade, mas Deus tem. Inferno é o que a sombra cria aqui e amor é 0 que nos
liberta disso. A reparacdo € um aspecio amor de Deus. Ao fazer reparacdes, somos libertados
dos padrdes de disfuncéo e da trajetéria de acontecimentos que eles geraram. Esse é o milagre da
transformacdo pessoal. Depois de entregar a Deus as nossas decisdes erradas do passado,
podemos dizercom a frase de uma prece dém curso em milagreSNdo me sentirei culpado,

pois o Espirito Santo ir4 desfazer todas@ssequénciagde minha deciséo errada se eu deixar que

Ele o faca". Uma vez que fizer a reparacdo com 0 coracdo sincero, vocé seeddilmn
redemoinho carmico de seu drama sombrio.

Depois de assumir 0 que somos na sombra, podemos prosseguir na jornada da hataNao

somos curados pintando nossos problemas de rosa, fingindo que eles estédo ali ou colocando a
culpa de tudo em outrapessoas. Saramos ao saber que qualquer sombra que esconda nossa luz
esta sediada na prépria mente. E nossa responsabilidade admitir que ela estéa ali, abrir a porta para
Deus e deixar que Ele faca brilhar a luz para afastéle sempre o fez, sempre oda

PERDOE A S| MESMO, PERDOE AOS OUTROS 8
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Alguem pode télo magoado quinze anos atrds e vocé ainda ndo se conformou quanto ao que
aquela pessoa lhe fez. Mas, se for honesto consigo mesmo, talvez tenha magoado alguém quinze
anos atras e nem prestou atencasso nos Ultimos catorze anos. Somos mestres em ver o que 0s
outros nos fizeram, mas nem tanto ao olhar o que talvez tenhamos feito aos outros.

A sombra Ao tem problema algum em focar na prépria sombraontanto que seja a sombra de
outras pessoas! "Elesta se expressando segundo sua sombra, ela esta se expressando segundo
sua sombra, e todos o0s outros estdo se expressando segundo suas sombras. Mas eu? Que
sombra?" Mais danos sao provocados pelas pessoas que pensam ter tudo sob controle do que
pelas pesoas que sdo humildes para perceber que talvez ndo tenham. As pessoas que olham
profundamente para a sombra sabem que ela ndo é apenas uma coisinha, ou um erro tévial

uma for¢ca cdédsmica oponente a bondade do mundo, que aproveita qualquer oportunidade p
lancar a destruicdo ao coracdo humano. Ndo ha oportunidade maior para a sombra que
pensarmos que todos 0s nossos problemas estdo em outras pessoas.

Uma projeédo de culpa nos outros € algo endémico ao mundo mortal. Desde o0 momento em que
nascemos, nosrsinam um sistema de crenca que retorga nosso senso de separagao: "Sou meu
corpo e vocé é o seu. E Deus esta fora dedus". Mais percegdes fracionadas emanam do
senso de separacao que de qualquer outra coisa.

Primeiro de tudo, eu sou separado de Dedspois, sou separado de minha fonte e me sinto
traumatizado pela forma como um bél& traumatizado quando é arrancado da mée. Esse trauma
induz ao medo e, entdo, fico inclinado a ser provocado por qualquer pessoa ou situacdo que
pareca me privar do que ho necessaria@ mesmo gque esse nao seja 0 caso. Minha sombra
provavelmente ird se manifestar corparanoiaou caréncia.

Segundo, se sou separado do resto do mundodembe sinto impotente, ja que sou tdo pequeno

e 0 mundo é tdo grande. Essa sensacdo garsedo me leva a crer que sou fraco, quando, na
verdade, como filho do divino, tenho fontes de forca interior. Minha sombra entdo provavelmente
irA se manifestar enquanto eu estiver com minha pequenez e me sentindo medroso demais para
assumir minha forca.

Terceiro, se estou separado das outras pessoas, estou separado d&egigetie amor e unidade

gue é meu direito de nascenca como ser humano. N&o posso evitar sentir uma soliddo existencial
em vez do prazer que deveria sentir na companhia de outras pesshlinha sombra
provavelmente se manifestaria como apego excessivo aos outros, um complexo de superioridade
ou inferioridade, um comportamento manipulador, defensivo, ou uma personalidade dominadora
ou controladora.

Por altimo, todos os aspectos de separagao citados antes envolvem um senso de separagcédo do
self, a partir de onde emergem todas as outras formas de sombra. Se sou sepachim
mesmo e meu verdadeirsele o amor, estou separado do amor. Minha sombra prolaeate se
manifestaria como qualquer coisa que nado fosse amor, direcionando iSSoO a mim ou aos outros,
desde o abuso de substancias até a violéncia.

Como todas as manifegtdes da sombra estdo enraizadas mdasiasde separacdo, a cura do
pensamento errdbneale que somos separados do resto da vidade nosso Criador, das outras
pessoas e das outras coisas € a solucdo fundamental para o problema da sombra. A
reconciliacdo da mente e do espirito, o regresso da alma ao seu conhecimento divino, € o ponto
de iluminagcédo que vem banir toda a escuridao.

E o quet a luz que vemos quando nossas mentes sdo reconciliadas com a verdade? N&o s6 vemos
gue somos um com 0s outros, mas também que todos carregamos sementes do divino. Fom?s
criados por Deus, a imagem de Deusgeenelhanca de Deus. Somos perfeitos como todas as sugg)
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criacbes. Merecemos ter, de n6és mesmos e dos outros, a mesma misericordia que Deus
demonstra a cada um de nés. E, quando nos lembramos disgaando nossas mentes foram
curadas da ilusdo de que nossaombras nos definem , a demonstracdo de misericordia e
perdéo vira naturalmente.

O importante @o é a forma que a sombra assume. A questao € que a sombra se desenvolveu por
uma razéo, e apenas uma. Em um instante, o amor partnu assim vocé pensou.dd importa

se ele se foi na forma do abandono de uma mé&e ou da raiva de um pai. O que importa € que nesse
momento traumatico vocé perdeu o contato consciente com a experiéncia do amor de Deus. E
ficou temporariamente insano. Agora, cada vez que aqueleatima é provocado, vocé fica
novamente insano. A questdo ndo € o que causou o trauma. Nao é de importancia fundamental
gue drama mortal levou a isso. O que importa € que seu espirito seja recuperado. O que importa é
gue vocé seja religado ao amagora, que sua mente seja curada de sua insanidadera, que

VOCé perdoe a si mesmo e aos outsmora.

O perdio nao significa ver a escuriddo e lhe dar anistia. Em vez disso, significa ver a escuridao, mas
decidir deixda passar. E deida passar nao porque vo&sta em negacao, mas porque sabe que

a sombra ndo € real. Ha negacdao real e negacédo positiva. Vocé simplesmente esta negando o que
nao esta ali.

Quando voé esta carente, esse ndo € seu eu real. Quando esté interpretando, esse ndo é seu eu
real. Quando @8 zangado, esse ndo € seu eu real. Seu eu real € divino, amoroso, e desafia o ser.
Ele pode ficar temporariamente invisivel, escondido atras de um véu, mas nao pode ser desfeito,
pois Deus o criou. Estara sempre ali.

A sombraé um self ilusério, a mascar de um impostor. Ela possui efeitos "reais" dentro do
mundo mortalt desde a sabotagem a si mesmo até a repeléncia aos outfawas o perdao
significa estender sua percepcéo além do real até o Real, além da escuriddo mortal até a luz
eterna. E, quando va Realidade, em si mesmo e nos outros, vocé ganha poder para-lavoca
Somos curados quando nos sentimos perdoados. Saramos na presenca da compaixdo. Se vocé
realmente quer que alguém mude, o milagre esta na habilidade de ver quéo perfeito ele é.

7

A sombrando vai embora quando é atacada, mas promove a cura quando é perdoada. Nao
removemos nossa mascara sombria na presenca de alguém que nos culpa, mas na presenca de
alguém que diz, através de palavras ou comportamentos: "Eu sei que isso ndo é vocé".
Milagrosamente saramos na presenca de alguém que acredita em nossa luz, mesmo quando
estamos perdidos em nossa escuriddo. E, quando aprendemos a ver os outros na luz de seu
verdadeiro ser, estando ou ndo sob essa luz, temos o poder de realizar esse milages.por el

O perdio é uma acao, mas ele surge de uma postura. Pode ser dificil perdoar alguém cujo
comportamento nos magoou, a menos que tenhamos baseado nossas percep¢cdes em um esforgo
constante para enxergar além da escuriddo da personalidade.

A pratica espirittal é a chave para nosso poder, como condutores de luz, pois ndo podemos
estender a paz se ndo a cultivamos. Nossos pensamentos e atitudes precisam de treinamento
persistente em um mundo tdo decidido a nos convencer de que somos quem nao somos e de que
nao somos quem, de fato, somos. O pensamento do amor é completamente oposto ao
pensamento que domina esse mundo; por iSsso, precisamos constantemente ser lembrados da luz.
Da mesma forma que vocé toma um banho pela manha para tirar do corpo a sujeira de ontem,
deveria fazer a sua pratica espiritual pela manha para tirar da mente e de seu coragdo o
pensamento de ontem.

O mundo esk constantemente nos atraindo a pensamentos de medataque, defesa, raiva,
julgamento etct em vez de amor. Ele constantemente teamos convencer de que a sombra é@
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real e a luz ndo é. "Fularum babaca. A culpéadele. Fulancé culpado.” Ou, ao contrario: "Eu
souum babaca. A culpd minha. Souculpado”. No entanto, projetar a culpa em si mesmo acaba
sendo uma blasfémia, tanto quemprojetéla nos outros. O verdadeiro perdao significa saber que
ninguém, de fato, € culpado. Todos nés somos inocentes aos olhos de Deus. Nossa luz é que é real,
nNao nossa escuridao.

"NAO RESISTA AO AMOR"

Considerando que Buda foi iluminado solaraore Bodhi e abriu o caminho para uma vida de
compaixao; que Moisés simplesmente tocou 0 mar e ele se abriu; que Jesus ressuscitou e voltou
dos mortos, seria de esperar que levassemos esses exemplos mais a sério. Deveriamos pensar em
aplicar suas mensagens camais consisténcia, abrindo nosso coracao, abrindo mais as aguas,
erguendenos acima de nossas ilusdes.

Embora billdes de almas professem a crenca nas religibes do mundo, ha um passo evolutivo que
parecemos nao dar. A humanidade fica empacada na sombraaaple todos os seres de luz e

das mensagens de amor que surgiram ao longo da histéria. Os grandes mestres e professores
iluminados sdo nossos irmdos mais velhos de evolucéo, seres que atualizaram a luz divina que
reside dentro de todos. Toda religido é anporta a essa luz, mdsequentemente a porta
permanece fechada.

E por q&? Por que, em razdo do sofrimento que a sombra imp&e, ndo abracamos a luz com mais
seriedade?

Em meu livrdJm retorno ao amonim pamgrafo parece ter tocado as pessoas. Nele h4 frase
gue talvez seja o nmivo: E nossa luz, e ndo nossa escuriddo, que mais nos amedronta.

Mas que grande "Bingo!" parece surgir das pessoas quandoledasessa frase. Se formos
honestos conosco, percebemos que o problema néo é tanto o fato de semmisgaados pela
sombra, mas o fato de evitarmos a luz. Resistimos ativamente a emersdo em nossosellEor
enquanto ndo lidamos com isso, o padrdo de esquiva prossegue, sem questionamento ou
contestacdo. A Unica forma de escapar da sombra é ser ma@ela, deixda cair como a roupa
velha e gasta que ela €, e torrse 0 gigante espiritual que cada um de nés deve ser.

Por mais bizarro que possa parecer, nossa songbnama zona de conforto. Contanto que
estejamos sendo fracos, ndo temos responsabilidade alguma de ser fortes. Nao devemos a
ninguém o brilho, contanto que permaneg¢amos na escuriddo. Nosso habito emocional é evitar a
luz. Talvez digamos que estamos espemaqde a luz brilhe sobre nés, mas ela ndo pode brilhar
sobrends, pois ela brilhde nos.

Em algum lugaralno fundo, sabemos dissNosso maiomedo ndo é que sejamos inadequados.
Nosso maior medo é ter ger além das medidagstamos prestes a dar upasso imenso rumo a

luz do verdadeiro ser, ndo apenas como individuos, mas como uma espécie. E, de alguma forma,
ainda nos retraimos. No momento final do "devo, ou ndo devo?", na verdade, estamos fingindo
para n0s mesmos que temos uma escolha.

Qualé a suaalternativa para ficar limpo e soébrio? Morrer de doenca? Qual é sua alternativa ao
perddo? Tornase amago e duro? Quak a nossa alternativa para enxergar o sagrado na
natureza? Que destruamos a terra? Qual é a nossa alternativa a paz? Explodirmaio@ mun

Na verdade, a sombra diria sim a essas coisas, com um depedassico do traigoeiro e do
insano. "Beba outro drinque; ndo tem nada de mais. Nunca se esqueca do quanto isso doi. Sempre
havera pobres. A terra ficara bem, ndo se preocupeE a melhode todas para a época em que
vivemos é: "O qué? Vocé é compassivo em relagdo ao terrorismo ou algo assim?" o

(&)
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Acontece uma ragica quando vocé simplesmente diz ndo. "N&o, eu nado quero mais ser fraco.
N&o, eu ndo quero mais agir estupidamente. Nao, eu naesoqo®is ser conhecido pelos meus
defeitos. N&o, eu ndo quero mais desperdicar meus talentos. Nao, eu ndo quero mais fingir ser
pequeno.”

E taml@m h& magica quando aprendemos a dizer sim. "Sim, farei uma escolha para amar e farei
essa escolha todos os di&m, eu me dedico a luz e sou proativo na escolha delsehEm um
"casamento sagrado” com o amado divino, eu ndo apenas me comprometo com possibilidades e
perspectivas superiores, mas igualmente importanter renuncio a todas as outrak claro que

vocé poderia se tornar cinico. Claro qederia se tornar amargo. E claro qupoderia
simplesmente seguir com a maré. A questdo é que voc@&séahamais isso.

Perguntamos a@s mesmosQuem sou eu para ser brilhantégslumbrante, talentoso e fabuloso?

Na verdade, quem € vocé pamndo ser? Vocé é um filho de Deus. Interpretar um papel pequeno
ndo serve ao mundo. Nao ha nada de iluminado em se enquh@&igque 0s outros ndo se sintam
inseguros perto de vocé. Nascenpasa tornar manifesta a gria de [Rus, que esta dentro de nés.
Naoapenas em alguns de nos, mas em todos. E, ao deixarmos boksa luz, inconscientemente
damos as outras pessoas a permissao para fazerem o mesmo. Ao sermos libertados de nosso medo,
nossapresencga automaticamentéerta os outros.

Chegamos a um ponto onde a humanidade véjar uma direcdo ou outra. Estamos sendo
forcados a escolher um caminho de medo ou amor. Estamos nos deslocando em direcdo a
escuriddo ou a luz. Sabemos o que o caminho do medo oferece. SexsmnBntos de ataque
alcancam um nivel suficientemente alto digamos, algumas centenas de bombas nucleares
lancadas ao redor do mundo, a insanidade da sombra finalmente seria saciada, pois, entéo,
tudo seria escuridao.

E quanto ao caminho ao amor? Conerid um mundo de luz? Serque nossos olhos fisicos
poderiam ver tudo isso?

Uma vez, tive um sonho que jamais esquecerei. Entrei em uma sala muito parecida com um
restaurante. Todos se viraram, entusiasticamente, para cumprimentar a nova pessoa que havia
chegado. No meio da sala havia um chafariz gigante, e jastparedes ao redor as pessoas
estavam sentadas em espacos que pareciam cisnes enormes. As outras cores da sala eram azul,
verde e turquesa. Todos das mesas estavam envolvidos numa conversa tegie. &ra o
ambiente mais feliz que eu ja pude imaginar.

Quando acordei, meu primeiro pensamento foi que ali devia s€uo ¢i 0 sonho dessa maneira,

até ler, emUm curso em milagresjue a frase "o céu e a Terra passarao" significa que eles nao
mais eixstirdo como dois estados separados. O fpgprincipal daquele sonhodo era a aparéncia

do céu, mas a aparéncia da Terra. Viveremos na Terrajcomo fizeram nossos irméos mais velhos de
evolugdot no entanto, assim como eles, sé teremos pensamentos cekestiaieremos na Terra,

mas conheceremos a alegria celeste. Viveremos em um mundo que agora esta saturado de medo,
mas a luz dentro de nés brilhara com tanta intensidade que a escuridao nao existira mais.

Penso que a maioria deda acredita, 14 no fundo, gupodemos emergir e nos tornar as pessoas

gue somos capazes de ser. Podemos por em pratica nosso potencial divino. Podemos nos tornar
uma espécie de consciéncia repleta de luz, em cuja presenca toda a escuriddo automaticamente
desapareca.

Podemos. E issodn é um sonho. Como qualquer um de nos escolhe, a qualquer hora, o amor
acima do medo, acrescentamos uma grande onda de amor que esta lavando o mundo, mesmo
agora. Pelo bem dos recénascidos, e a exuberancia do novo amor, pela gléria da natureza
maravlha dos animais, pela misericordia de Deus e pelo bem de nossos netos, para honrasgye
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preservar o por do sal € a hora.
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"Somente quando temos coragem para enfrentar as coisas exatamente com@elas s
sem qualquerutoengano ou ilusdo, € que uma luz surgira dos acontecimentos, pela
gual o caminho do sucesso podera ser reconhecido."

| Ching

Ha quanto tempo vocé vem trabalhando os mesmos assuntos, seja na carreira, ha saude, nos
relacionamentos pessoais ou rasangas?

A Menos de doze meses
B um a tés anos

C Mais de cinco anos

D Mais de dez anos

Nos ultimos doze meses, quantas vezes vocé guardou algo importante no lugar errado,
recebeu uma multa de transito, teve um acidente ou destruiu algo de valor?

A Nenhuma
B Uma ou duas
C Mais de cinco vezes D Mais de dez vezes

Com quefrequénciavocé se sente falso, inauténtico, ou acha que precisa de muito esforco
para fazer com que as pessoas o vejam de determinada maneira?

A O tempo todo
B Ocasionalmente
C Quase nunca

D Nunca

Se seus amigos, colegas de trabalho e familiares fossem entrevistados, eles diriamé&ue voc
reclama...

A Raramente, ou nunca
B Talvez uma vez por dia
C Frequentemente

D O tempo todo

Nosultimos doze meses, quantagzes vocé disse ou fez algo de que se arrependeu depois,
seja imediatamente ou com o passar do tempo?

A Nenhuma

B Uma ou duas vezes

C Mais de cinco vezes

D Mais de dez vezes
Depois de uma realigzéo pessoal alcancar o peso de sejado, pagar as codtaseu cartdo de

credito, organizar casa ou escritorio etcquais das emocgdes abaixo vocé é mais inclinado a
sentir?

A Aliviado por ter conseguido, mas cauteloso pam@a voltar aos antigos comportamentos.
B Orgulhoso, no direito de receber unéprio por todo seu trabalho duro!

N
C Inspirado por seu sucesso e comprometido a continuar o bom trabalho (@)
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D Ressentido por precisar trabalhar tanto

7. Com que fregéncia vocé percebe que estd se sentindo inadequado, indigno,
insuficientemente bom ou ndo amado?

A O tempo todo
B Ocasionalmente
C Quase nunca

D Nunca

8. Numa escala de 1 a 10, que disgéasi vocé tem de falar a verdade, mesmo quando ela vai de
encontro a opinido dos outros?

A 8 a 10 Sou muito disposto a falar a verdade

B 5 a #Na maioriado tempo estou disposto a falar a verdade
C 3 a 50casionalmente estou disposto a falar a verdade

D

1 a 2Quase nunca estou disposto a falar a verdade

9. Qualé o foco primario de sua vida nesse momento?

A Avanpar na carreira, melhorar a @de, construir riqueza ou aprofundar
relacionamentos.

B Administrar relacionamentos desgastados ou "apagéndaias” no trabalho ou em
casa

C Fazer um progresso merégl na direcao de seus objetivos, ao longo de um periodo
razoavel de tempo

D Tentar desviar ou evitar o desastre imediato nas fg@a) nos relacionamentos ou na
carreira

10.Com que porcentagem de seu tempo &qmde dizer que honra sua palavra e suas promessas
seja a si mesmo ou aos outros?
A Menos de 10%
B Menos de 25%
C Aproximadamente metade do tempo
D A maior parte do tempo

11.Quanto tempo voé gasta diariamente com fofooa seja sobre alguém que vocé conhece,
lendo tabloides ou assistindo a programas de fofoca na televisao?
A Tempo algum

B Menos de uma hora por hora
C Mais de uma hora por dia
D Mais de tés horas por dia

12.Qual das afirmgdes abaixo vocé usaria para descrever sua vida?

A Na maior parte do tempo, as coisas funcionam para mim com certa facilidade

B Eu tenho muitos talentos e dons, mas s utiizo em seu total potencial

e0)
o
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C Sou perseguido pelo azar e me vejo numagcgitueuim apos a outra

D Preciso trabalhar durd para manter a média

13.Quantas horas por dia veé@assa trabalhando para atingir seus objetivos de longo prazo?
A Nenhuma
B Menos de vinte minutos por dia
C Uma hora ou mais por dia
D Vo& néo tem objetivos de longo prazo

14.Com quefrequénciavocé se sente maltratado, incompreendido, ou como se alguém tirasse
proveito de vocé tanto na vida pessoal quanto na profissional?
A Todo dia

B Frequentemente
C Ocasionalmente
D Raramente ou nunca

15.Quando lhe pedem que ¢a algo que vocé nao tem interesse em fazer, vocé fica mais inclinado
a

A Dizer rao, de consciéncimanquila

B Dizer réo, mas se sentir culpado por isso
C Dizersim, mas Ao cumprir

D Dizer sim, mas se ressentir por isso

16.Imagine que sua vida uma casa com muitos comodgsle alguns, vocé gosta, de outros, tem
vergonha. Quantas pessoas vocé permitetedonsos seus comodos?

A Ningam
Uma pessaagnificativa- conjuge, amante, melhor amigo ou irméo etc.

B
C Um pequeno punhado de pessoas me cont@&edm assim
D

F muita gente em minha vida que me conhece tdo bem assim

17.Quando voé se sente magoado por alguém ou algo, o que tende a%azer

A Guarda para véc

B Reflete, perdoa e segue em frente
C Confronta a sitgao

D

Fala a respeito com todos, menos com a pessoa envolvida

18.Quando voé tem um impulso ou uma ideia de como melhorar algum aspecto de sua vida, o
que faz?

A Ignora completamente

B [A alguns passos na direcéo certa, mas raramente vé o projeto chegar até a linha final
C Diz a si mesmo que "um dia desses, eo''fa
D

Cria uma estrutura de apoio ao redor de si mesmo, para garantir ggeentr® em acao )
(@)
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19.Nadltima vez que voceé se viu, inesperadamente, com um periodo de tempo livre, o que fez?

A Desperdiou, fazendo compras em catalogos, vendo televisdo ou navegando na
internet

B Usou a oportunidade para seguir adiante em um projeto importante
C Relaxou e sejuvenesceu tirando um cochilo, meditando ou lendo

D Suavida tdo caodtica que vocé nem consegue se lembrar de quando teve um tempo
livre inesperado

20. Quando voE comete um erro, o que € mais provavel que faca?

A E gentil consigo mesmo e resolvedaas coisas de forma diferente no futuro

B Coloca as coisas em perspectiva, reconhecendo a si mesmo pelo que fez certo
C Cai na autotitica
D

Interpreta seu erro como uma eeiucia de que vocé é incompetente e para de tentar
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Calcule sua pontugéo

No gabarito a seguir, circule a resposta queé&escolheu

para cada pergunta e, ao terminar, some 0S pontos.

Pergunta 1
A=1,B=3,C=5D=8

Pergunta 11
A=0,B=3,C=5D=8

Pergunta 2
A=1,B=3,C=50D=8

Pergunta 12
A=0,B=3,C5D=3

Pergunta 3
A=5B=3C=1,D=0

Pergunta 13
A=5B=3,C=0,D=5

Pergunta 4
A=0,B=1,C=3,D=5

Pergunta 14
A=5B=3,C=1,D=0

Pergunta 5
A=0,B=1,C=3,D=5

Pergunta 15
A=0,B=3,C=3,D=5

Pergunta 6
A=0,B=5C=0,D=3

Pergunta 16
A=5B=3,C=1,D=0

Pergunta 7
A=5B=3,C=1,D=0

Pergunta 17
A=5B=0,C=1,D=5

Pergunta 8
A=0,B=1,C=3,D=5

Pergunta 18
A=5B=3,C=3,D=0

Pergunta 9
A=0,B=3,C=07/

Pergunta 19
A=5B=0,C=0,D=3

Pergunta 10
A=8,B=5C=3,D=1

Pergunta 20
A=0,B=0,C=5,D=5

TOTAL DE PONTOS =

Agora descubra como o Efeito Sombra esta agindo sua vida
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O EFEITO SOMBRAVALIAAO

Se marcowentre 3 e 37 pontos

Vo@ esta na zona neutra, o que significa que esta livre (por ora) de muitas crencas e
ferimentos internos que dao origem aos comportamentos destrutivos causados por sua

sombra. Vocé possui uma elevada autoestima, suas acoes estamanoemte alinhadas aos

seus valores e vocé provavelmente esta realizando um progresso em direcado aos seus
objetivos de longo prazo. Continue amando e ouvindo a si mesmo.

Se marcou entre 38 e 75 pontos

Talvez vo& ndo esteja vivenciando totalmente o peso einpacto da sombra nesse
momento, mas, provavelmente, esta empregando muito esfor¢co para reprimir e esconder
partes que desgosta de si mesmo e de sua vida. A energia que esta usando para impedir que
as coisas fujam ao controte seja no trabalho, em casay em relacdo a saude e besstar

T estaria mais bem empregada se fosse direcionada na obtencdo de seus objetivos e
desejos.

Se marcou entre 76 e 112 pontos

Ou voé gasta muito tempo e energia tentando administrar a opiniao alheia a seu
respeito, ou esta pfundamente resignado quanto as condi¢des de sua vida. Isso € a
sombra trabalhando, e ela o paralisa ha tomada de acdes corretivas. Se for deixada a
revelia, o caos interno que esté vivenciando podedevao caminho do desastre. No
entanto, a boa notiaa é que cada ato de sabotagem prépria apresenta uma
oportunidade de despertéo ao que é verdadeiramente importante. Abra seu coracao,
examine a sombra e vocé comecara a ver como a sua dor mais profunda, quando
digerida e compreendida, € moldada para Kw&@o seu destino maior.

O trabalho com a sombr@ o trabalho do guerreiro do coracdo. Se estiver pronto para mais amor,
mais paz, mais satisfagéo e mais sucesso, viskeem www.TheShadowEfect.com
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Sobre os autores

DEEPAK CHOPRAautor de mais de 55 livros traduzidos em mais de 35 idiomas, entre eles
inimeros titulos que ocuparam a lista de mais vendidodlew Yok Timestanto na categoria de
ficcdo quanto na de néo ficcdo. Alguns de seus livros veaididos incluenAs sete lis espirituais

do sucesso; Como cordee Deus; A realizacdo espontanea do desejo; O livro dos sedeadas;O
terceiro Jesus; Jesus; Reinventing the B@Binventao o corpoj; Ressurrecting the Soul
(Ressuscitando a aljjae TheUltimate Happiness Presption (A receita da felicidade suprema

O programa de Chopra, intitulad®ellness Radioai ao ar na Sirius XM Stars, canais 102 e 55,
e aborda asireas de sucesso, amor, sexualidade e relacionamentos;elséam e espiritualidade.

Ele é colunista dos jornaiSan Francisco Chronicke The Washington Poste contribui
regularmente escrevendo para os siteprah.comIntent.come para o The Huffington Post.

Dr. Chopraé membro da American College of Physicians, da American Association of Clinicai
Endocrinologists, professor adjunto da Kellogg School of Management e cientistads@atlup
Organization. A revistdimereputa Deepak Chopra como um dos cemdige icones do século,
dandolhe o titulo de "poetaprofeta da medicina alternativa”.

Visite o autor enwww.deepakchopra.com

DEBBIE FORI2 aclamada internacionalmente como professorpalestrante, instrutora
transformacional, cineasta e autora de livros campedes de vendas que guiaram milhares de
pessoas extraordinarias ao aprendizado do amor, da confianca e da posse de tudo que séo.

Debbieé uma forca pioneira na incorporacdo do estudo e integracdo da sombra humana as
praticas psicoldgicas e espirituais modernas. E produtora executiVhel&hadow Effea, filme,
um documentério arrebatador que apresenta Deepak Chopra, Marianne Williamsartres
pensadores e amados professores. O filme foi homenageado em prestigiados festivais e
considerado um dos mais importantes da década. Debbie é autor® dado sombrio dos
buscadores da luzampeéo de vendas que figurou no primeiro lugar da listendes vendidos do
New Yok Times,e também de titulos com® segredo da sombra Why Good People Do Bad
Things(Por que pessoas boas fazem coisas ruins). Também é a criadamriddhoprenomado
mundialmente, conhecido como Shadow Process Workshop.

Debbie € fundadora do The Ford Institute for Transformational Training, renomada
organizacdo de treinamento pessoal e profissional que oferece formacdo emocional e espiritual a
individuos e organizagdes ao redor do mundo, t@se em sua obra sobre a sombra, E@sSsomMo
em seus livro®ivorcio espiritual, The Right Questigs perguntas certdsO melhor ano da sua
vida pode comecar hoje The 21tDay Consciousness Cleaf@tet O dia da consciéncia limpa
Sua paixao e dedicacdo a educacdo também a inspiroum a&s8no a comunidade global de
instrutores transformacionais que ela treinou, para a criacdo da The Collective Heart, organizacao
sem fins lucrativos que ajuda a transformar a educacgéo ao redor do mundo.

Visite Debbie enbebbieFord.com

MARIANNE WILLIAMSO® professora espiritual internacionalmente aclamada. Seu livro mais

recente,A idade dos milagreshegou ao segundo lugar da lista dos mais vendidoSelo Y ok{ o™
Times.Dentre suas outras nove publicacbes, quatro delagncluindoUm retorno ao amor ()
alcancaram o nimero um na lista dos mais vendido®lel Yok Times. Um retorno ao ama&  «—1
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tido como leitura obrigatoria da nova espiritualidade. Um paragrafo do livro comega com "Nosso
medo mais profundo ndo é sermos inggados. Nosso medo mais profundo € termos poder além
das medidas"t frequentemente atribuido ao discurso inaugural de Nelson Mandela e é
considerado um hino da geragao contemporanea de buscadores.

Outros livros de Marianné&ies: Graga cotidiana, O valor daulher,llluminata, Healing the Soul
of AmericgCurando a alma da Améric&), dom da mudanca Emmaand Mommy Tal to God|
Emma e Mamée falam com Deus].

Ela & foi convidada de famosos programas de televisao, coheoOprah Winfreghow, Larry
King LiveGood Moning Americae Charlie Rose.

Marianneé natural de Houston, Texas. Em 1989, fundou a Project Angel Food, um programa
de refeicbes sobre rodas, que serve pessoas acamadas com aids, que ndo podem sair de casa,
residentes da regido de Los AngelesjeH® Project Angel Food serve mais de mil pessoas
diariamente. Marianne também foi cofundadora da The Peace Alliance, uma campanha de apoio a
legislacdo para estabelecer um Departamento Americano de Paz.

Em dezembro de 2006, uma pesquisa da revistavswek, nomeou Marianne Williamson
uma das 50 maiores influenciadoras da gé@baby-boom.Segundo a revist@ime,"loga, Cabala
e Marianne Williamson passaram a ser adotados por agueles que buscam um relacionamento com
Deus gque néo seja estritamente guiadelgcristianismo”.

Visite seu sitewww.marianne.com
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ORELHAS DO LIVRO

TRES AMADOS MESTRES, UMA JORNADA INCRIVEL

"Bastaolhar asua volta para ver que deleza,aforma, aordem e ocrescimentodo mundonatural resistemhabilh8esde
anos. Ao lidar com a sombrajocé estd sealinhando comesse mesm@oder infinito. A sombra ndo é um rival assustador, mas
um rival valioso. Comaforga que tem, o poder daplenitude éinfinitamente maior e,por unmilagre dacriagéo, esta ao
nossoalcance."

DEEPAK CHOPRA

"Aotentar expressar apenas 0s aspectos que adidamos nosgarantir a aprovecdo e a aceitgdo dosoutros, reprimimos
algumas de nossas mais valiosas caractsticas e nos sentenciamos a levar uma vidancenandoa mesma pga com 0 mesmo
roteiro desgastado. Reclamar gsartes de nds que foramrelegadasasombraéocaminho maisconfiavel pararealizarmos nosso
potencial humano. Quando nos tornamoamigos dela,nossa sombra setorna um mapa divino que nos reconecta a vida que
deveriamos viver e as pessoas que deveriamos ser."

DEBBIEFORD

"Frequentementetemos medo de olhar para nossa sombrporgque queremosevitar a vergonha eoconstrangimento que
vém junto com aadmissdo de nossoserros. Sentimos que,seolharmos para nés mesmosficaremos expostos.Mas a
Unica coisaquerealmente devemostemer éndo olhar paradentro, pois nossanegagdo da sombraé exaamente o que a
alimenta. Um dia eu vi algo em mim a que semprevitei prestar atencdo porque eramuito doloroso. Ainda assim,
resolvi encarar aquilo etive umagrande surpresa. Em vez daautopunicéo, me enchi de compaix&o por mim porque
encontrei ador necessria paradesenvolver omecanismopara lidar com asituagéo."

MARIANNE WILLIAMSON

SOBRE OS AUTORES

DEEPAKCHOPRA

Fundador do The Chopra Centeré professor de destaque de filosofia oriental para o mundoocidental. Foi autor de
best-sellers por décadas,seuslivros apareceramem todas adlistas de best-sellers dos EstadosUnidos, e venderam
milh6es de copias. Entre seuslivros que entraram para a lista do The New York Times estdo Buddha e Jesus.
www.deepakchopra.com

DEBBIE FORD

Autora delivros que apareceram na lista de bestellers do The New York Times, comdhe Dark Side of the Light Chaser
The Secret of the ShadovDutros livros seus quefizeram muito sucesso nos Estadog/nidos foram the 21-Day
Consciousness Cleanse, The Right Questions, Spiritual Digdrbe Best Year of your LifE fundadora do The FordInstitute
for Transformational Training. www.debbieford.com.

MARIANNE WILLIAMSON
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Internacionalmente conhecida comopalestrante, autora e professora espiritual. The Age of Miracleshegoua segunda
posicdo na lista delivros mais vendidos no The New York Times. Entreseus nove livros publicados, quatro deles -
incluindo A Retum toLove- chegaram ao primeiro lugar da mesma listavww.marianne.com.
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ENCONTRE O PODER ESCONDIDO
NA SUA VERDADE!

Imagine que existe uma parte em cada ser humano esperando
ser descoberta e que tem o poder de nos ensinar, treinar e
guiar para que alcancemos forga, criatividade, brilho e felicidade.
Imagine que tudo o que vocé deseja estd a seu alcance, esperando
ser reconhecido, ouvido e abragado. No entanto, essa parte
nao é paciente e, quando ignorada, pode sabotar nossas
vidas, destruir nossas relagdes, eliminar nosso espirito
e nos manter longe de nossos sonhos.

Entdo, 0 que é essa parte misteriosa escondida
nas profundezas de nossas consciéncias?

ESSA E A SOMBRA HUMANA.

Trés dos maiores guias espirituais da atualidade e experts
no assunto trazem neste livro conhecimentos sobre um dos
maiores obstaculos que enfrentamos na busca da felicidade e nos
trazem mensagens préticas para lidar com a sombra e direcionar
nossas vidas. Pois somente quando abragarmos a nds mesmos
descobriremos as béngdos de nossa auténtica natureza.
Vocé estd preparado para lidar com a sombra?

9788563"066138

107



