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UMA NOTA PESSOAL

Desde que, hd quarenta anos, comecei a trabalhar como médico
que as pessoas sempre me abordaram na expectativa de obterem res-
postas. Queriam que lhes prescrevesse um tratamento médico, mas
a tranquilidade e o conforto proporcionados pelo contacto humano
sdo tdo importantes como ele, ou talvez mais. A menos que esteja
completamente esgotado, um médico vé-se como uma espécie de
salvador, que resgata vitimas do perigo e as instala num estado de
seguranc¢a e bem-estar.

Estou grato pelos anos que passei a ver doentes, porque aprendi a
fazer a disting¢do entre os conselhos e as solugdes. Quem tem algum
problema raramente é ajudado com conselhos. As crises nio podem
ser proteladas; algo muito mau acontece se a solugdo certa nio é
encontrada.

Para escrever este livro, segui o mesmo padrio. Tudo comegou
com pessoas a escreverem-me cartas a exporem os seus problemas.
Essas cartas chegavam-me do mundo inteiro; a certa altura, res-
pondia didria ou semanalmente as suas questdes, que chegavam da
India, dos Estados Unidos da América e de muitos outros locais,
sobretudo pela internet. No entanto, de certo modo, todas elas
escreviam do mesmo sitio interior, onde o tumulto e a melancolia
as tinham submergido. Essas pessoas sentiam-se magoadas, traidas,
maltratadas, equivocadas, doentes, preocupadas, ansiosas, e, por
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vezes, desesperadas. Infelizmente, esta € a condi¢do humana, o estado
quase permanente de algumas pessoas, mas estes sentimentos tam-
bém podem existir em pessoas que — por enquanto — se sentem
felizes e satisfeitas.

Pretendi dar respostas que perdurassem o suficiente para que
quando o «por enquanto» se alterasse, quando a crise chegasse e um
desafio tivesse de ser resolvido, dispusessem de solu¢des consisten-
tes. Chamo-lhes solugdes espirituais, mas o termo nio se refere a
solucdes religiosas, a oragdes, nem a uma entrega a Deus. Em vez
disso, penso numa espiritualidade secular. Esta é a Gnica maneira
de os nossos contemporineos voltarem a ligar-se as suas almas, ou,
para afastarmos qualquer cariz religioso, aos seus «verdadeiros eus».

O que lhe provocou, a si pessoalmente, uma crise? Qualquer que
tenha sido a situagdo, o leitor recuou, contraiu-se e sentiu a opres-
sio da ansiedade. Este estado de consciéncia contraida impede-o
de encontrar uma solugdo. As verdadeiras solugdes para uma crise
advém da consciéncia expandida. O sentimento interior ji nio ¢é
tenso nem assustador. Os limites diluem-se; as novas ideias tém
espago para crescer. Se conseguir contactar com o seu verdadeiro eu,
a consciéncia nio tem limites. A partir desse sitio, as solugdes emer-
gem espontaneamente e resultam. Muitas vezes, funcionam como
por magia e os obsticulos que pareciam fixos desaparecem. Quando
isso acontece, o peso da ansiedade e do sofrimento esfuma-se por
completo. Nunca foi suposto a vida ser uma luta, devendo antes
evoluir desde a sua origem na consciéncia pura. Se este livro deixar
uma unica impressdo duradoura, ter-se-4 cumprido o meu desejo.

Deepak Chopra
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Ninguém discorda do facto de a vida comportar desafios, mas,
recuemos por um instante e facamos a pergunta mais profunda, ou
seja, porqué? Porque ¢ a vida tdo dificil> Quaisquer que sejam as
vantagens com que tenha nascido — dinheiro, inteligéncia, uma
personalidade cativante, um visual bronzeado ou boas relagées sociais
— nada disto fornece uma chave mdgica para uma existéncia facil.
De uma forma ou de outra, a vida faz-nos deparar com problemas
dificeis, causadores de grandes disputas e sofrimentos. O modo como
encara os seus desafios faz toda a diferenca entre a promessa de
sucesso e o espetro do fracasso. Existird uma razio para isso, ou serd
a vida apenas uma série fortuita de acontecimentos que nos deixam
desequilibrados e aos quais mal conseguimos fazer face?

A espiritualidade comega com uma resposta resoluta para esta
pergunta, afirmando que a vida nio ¢ fortuita. Existe um padrio e
um propésito em cada existéncia. E simples a razdo pela qual sur-
gem os desafios — para o tornar mais consciente do seu propésito
interior.

Se a resposta espiritual for verdadeira, deverd haver uma solugio
espiritual para cada problema — e ela existe. A resposta nio se situa
ao nivel do problema, ainda que a maior parte das pessoas concen-
tre ai todas as suas energias. A solugdo espiritual estd para 14 dele.
Quando o leitor consegue deslocar a sua consciéncia para fora do
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sitio onde a luta é constante, acontecem duas coisas em simultineo:
a sua consciéncia expande-se e, com isso, comegam a surgir novas
respostas. Quando a consciéncia se expande, verifica-se que os acon-
tecimentos que pareciam fortuitos, de facto, ndo o sdo. Um propésito
maior tenta manifestar-se através de si. Quando ganha consciéncia
desse propdsito — que € dnico para cada pessoa — torna-se um
arquiteto a quem foi entregue o projeto. Em vez de empilhar filei-
ras de tijolos e de encaixar canos ao acaso, o arquiteto pode agora
prosseguir com confian¢a sabendo qual o aspeto que o edificio deve
ter e como deve construi-lo.

O primeiro passo a dar neste processo é o de reconhecer qual
o nivel de consciéncia a partir do qual estd a agir neste momento.
Sempre que um desafio se interpde no seu caminho, quer tenha
que ver com os relacionamentos, com o trabalho, com as mudangas
pessoais ou com uma crise que exija uma agio, estdo implicados trés
niveis de consciéncia. Conhe¢a bem cada um deles, e podera dar um
grande passo para encontrar uma resposta mais eficaz.

NIVEL 1: CONSCIENCIA CONTRAIDA

Este ¢ o nivel do problema, por isso ele chama imediatamente
a sua aten¢do. Houve algo que correu mal, as expectativas sairam
goradas e depara-se com obsticulos que nio se afastam do seu
caminho. A medida que a resisténcia aumenta, a sua situacio con-
tinua a ndo melhorar. Se analisar o nivel do problema, em geral,
depara-se com o seguinte:

Os seus desejos foram frustrados. Algo que deseja estd a encon-
trar oposigao.

Sente-se como se cada passo dado em frente fosse uma batalha.
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Continua a fazer aquilo que ja provou nio dar resultado.
Sente ansiedade e um medo profundo de fracassar.
A sua mente nio estd ldcida. Existe confusio e conflito interior.

A medida que a frustragio aumenta, a sua energia vai-se esgo-
tando. Sente-se cada vez mais exausto.

Através de um teste muito simples, consegue perceber se estd
preso no nivel de consciéncia contraida. Quanto mais se debate para
se libertar de um problema, mais enredado fica nele.

NIVEL 2: CONSCIENCIA EXPANDIDA

Este ¢ o nivel em que as solu¢bes comecam a surgir. A sua
visio amplia-se para ld do conflito, adquirindo maior clarividéncia.
Para a maior parte das pessoas, este nivel nio estd imediatamente
disponivel, porque a sua primeira rea¢do a uma crise é contrairem-
-se. Tornam-se defensivas, desconfiadas e receosas. No entanto, se
se permitir expandir-se, descobrird que os aspetos que se seguem
afloram 2 sua consciéncia:

A necessidade de lutar comega a diminuir.
Comega a deixar de dar importincia.

Mais pessoas se relacionam consigo. Vocé permite-lhes uma
maior intera¢ao.

Toma decisdes com confianga.
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Encara o medo de forma realista e ele come¢a a diminuir de
intensidade.

Com uma perspetiva mais licida, deixard de se sentir confuso e
em conflito.

Consegue perceber que chegou a este nivel de consciéncia
quando jd ndo se sentir paralisado: iniciou-se um processo. Com
uma expansao maior, for¢as invisiveis acorrem em seu auxilio. Vocé

avanc¢a de acordo com o que deseja para a sua vida.

NIVEL 3: CONSCIENCIA PURA

Este ¢ o nivel em que nio existe nenhum problema. Cada desafio
¢ uma oportunidade criativa. O leitor sente-se em completa sintonia
com as for¢as da natureza. O que permite isto é o facto de a cons-
ciéncia poder expandir-se sem limites. Embora possa parecer que,
para chegar a consciéncia pura, é necessiria uma longa experiéncia
no caminho espiritual, a verdade dita exatamente o contririo. Em
todos os momentos, a consciéncia pura esti em contacto consigo,
emitindo impulsos criativos. A tUnica coisa que importa é quio
recetivo estd para as respostas que lhe vio sendo dadas. Quando estd
plenamente recetivo, os elementos que se seguem estardo presentes:

Niao hd nenhum combate.
O desejo ¢ satisfeito espontaneamente.

O que o leitor deseja a seguir é a melhor coisa que pode
acontecer. Estd a beneficiar-se a si mesmo e a tudo o que o rodeia.



O QUE E UMA SOLUCAO ESPIRITUAL? |19

O mundo exterior reflete o que estd a acontecer no seu mundo
interior.

O leitor sente-se absolutamente seguro. Estd a vontade no uni-

Verso.
Olha para si e para o mundo com compaixio e entendimento.

Estar-se plenamente instalado na consciéncia pura é estar-se
esclarecido, encontrar-se num estado de unido com tudo o que existe.
Afinal, toda a vida evolui nesse sentido. Sem alcangar o fim dltimo, o
leitor pode dizer que estd em contacto com a consciéncia pura se se
sentir verdadeiramente vocé mesmo, num estado de paz e liberdade.

Cada um destes niveis comporta o seu préprio tipo de expe-
riéncia. Isto é facilmente percetivel por ocasido de uma mudanga
subita, ou na presenca de um contraste nitido. O amor a primeira
vista apanha uma pessoa desprevenida e surge de modo inesperado,
partindo da consciéncia contraida para a consciéncia expandida.
Em vez de se relacionar do modo social habitual, de repente, sente
por outra pessoa um enorme apelo, ou vé nela até a perfeicdo. No
trabalho criativo deparamo-nos com a experiéncia de «eurecal». Em
vez de se debater contra uma imaginagio bloqueada, de repente,
apresenta-se diante de si a resposta plenamente reveladora. Ninguém
duvida que tais epifanias existam. Elas conseguem mudar a vida,
como na chamada experiéncia culminante, quando a realidade estd
cheia de luz e surge uma revela¢do. O que as pessoas nio veem é que
a consciéncia expandida devia ser o nosso estado normal e ndo um
momento distinto extraordindrio. Tornd-lo normal é o verdadeiro
propésito da vida espiritual.

Ao ouvir pessoas a contarem as suas histérias sobre problemas,
obstaculos, fracassos e frustragdes — uma existéncia presa 4 cons-
ciéncia contraida —, percebo que ¢é dificil terem uma nova perspetiva.
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E muito ficil perderem-se no meio de pormenores. Muitas vezes sio
enormes as dificuldades de encarar cada desafio. Ndo importa quio
intensamente sente a sua situagio, nem que se revista de dificuldades
unicas; se olhar para a esquerda e para a direita verd outras pessoas
que estdo igualmente presas as suas proprias situagdes. Liberte-se
dos pormenores, e o que resta ¢ um motivo genérico de sofrimento:
falta de consciéncia. Ao referir falta ndo estou a insinuar fracasso
pessoal. A menos que lhe seja mostrado como deve expandir a sua
consciéncia, ndo tem outra alternativa sendo viver a experiéncia do
estado de contragio.

Do mesmo modo que o corpo se retrai quando lhe ¢ infligida
uma dor fisica, também a mente possui um reflexo que a faz quebrar
o contacto quando se depara com uma dor mental. Mais uma vez,
um momento de contraste nitido e subito facilita a experiéncia do

que ¢ sentir a contragdo. Imagine-se muma das seguintes situagdes:

A leitora é uma jovem mie que levou o filho ao parque infantil.
Conversa um pouco com outra mie e, quando se vira, nio o vé.

No trabalho, estd sentado ao computador quando alguém em
conversa diz que vai haver despedimentos, e, por acaso, o patrio
chama-o para falar consigo.

Abre a sua caixa do correio e encontra uma carta das Finangas.

O leitor vai a conduzir e aproxima-se de um cruzamento quando,
de repente, aparece um carro atrds de si, desvia-se e passa um
sinal vermelho.

O leitor entra num restaurante e vé a sua mulher sentada na
companhia de um individuo atraente. Estdo ambos inclinados

um para o outro a conversar em voz baixa.
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Nio ¢ necessdria muita imagina¢do para nos apercebermos
da mudanga repentina de consciéncia provocada por estas situa-
¢oes. O pinico, a ansiedade, a irritacdo e o receio inundam-lhe a
mente; eles resultam de alteracbes cerebrais a medida que a parte
inferior do cérebro assume vantagem sobre a parte superior na
libertagdo de adrenalina, uma resposta fisica, entre diversas outras,
conhecidas como respostas ao stresse. Todo o sentimento é tanto
mental como fisico. O cérebro mostra uma representagio exata
daquilo que a mente estd a experimentar, fazendo combinag¢des
infinitas de sinais eletroquimicos que percorrem cem mil milhoes
de neurénios. Cada vez com maior precisio, um investigador
do cérebro consegue localizar essas regides que produzem tais
mudangas. O que nio é possivel ver numa ressonincia magnética
é o acontecimento mental desencadeador de todas essas alteragdes,
porque a mente funciona ao nivel invisivel da consciéncia ou da
Consciéncia. Podemos considerar estes dois termos como sinéni-
mos, mas analisemo-los um pouco.

A espiritualidade tem que ver com o seu estado de conscién-
cia. Ndo se equipara 2 medicina nem a psicoterapia. A medicina
ocupa-se do aspeto fisico, no qual ocorrem as alteragdes corporais.
A psicoterapia lida com uma dificuldade especifica, como a ansie-
dade, a depressio ou a doenca mental efetiva. A espiritualidade
confronta a consciéncia diretamente; o seu objetivo é alcangar a
Consciéncia superior. Na nossa sociedade, esta é considerada muito
menos real do que as outras formas de abordagem dos problemas.
Em momentos dificeis, as pessoas debatem-se o melhor que podem
contra um misto confuso de medo, irrita¢do, alteragdes de humor e
luta didria. Nem sequer lhes ocorre associar as duas palavras espiri-
tual e solugio na mesma frase. Isto remete para uma visao limitada
do que ¢, de facto, a espiritualidade e de todas as suas possibilidades.

Se a espiritualidade consegue alterar a sua consciéncia, nada
pode ter maior aplicagdo pratica do que ela.
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A consciéncia nido ¢ passiva. Ela conduz diretamente a agio
(ou a inag¢do). O modo como o leitor perceciona um problema
confundir-se-4 inevitavelmente com a maneira como tentard
resolvé-lo. Ja todos estivemos em grupos onde ¢ pedido a toda a
gente que realize determinada tarefa, e, quando a discussio comega,
cada participante manifesta aspetos da sua consciéncia. Uma pes-
soa olha para o chio, chamando a atengfo, outra fica para tris em
siléncio, algumas vozes sio prudentes e pessimistas, ao passo que
outras revelam o contrério. Esta demonstracio e exibi¢do de atitudes,
emocdes, papéis, etc., chega a consciéncia. Cada situagio propicia a
expansio da sua consciéncia. A palavra expandir nio significa que a
consciéncia se insufla como um baldo. Em contrapartida, podemos
fazer diminuir a consciéncia em dreas bastante especificas. Quando
o leitor se depara com uma situagio, responde através dos seguintes
aspetos da sua consciéncia:

Perceg¢oes
Crengas
Pretensoes
Expectativas
Sentimentos

Se alterar estes aspetos — nem que seja apenas alguns —, ocorre
uma mudanca na Consciéncia. A semelhanca do primeiro passo
dado para se chegar a uma solugio, é dificil mitigar qualquer pro-
blema até o leitor chegar aos aspetos da sua consciéncia que estio
a alimenta-lo.





