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1
«À primeira vista, seria tentado a dizer que não há 

vida interior, que a vida interior não existe. 
A vida não é interior, nem exterior, a vida é. Mas 

o paradoxo é demasiado fácil. […]
Creio que um dos primeiros dados sobre o que 
outrora se chamava − e que alguns continuam 

a chamar − a vida interior é um estado de 
resposta a um ligeiro choque vindo do exterior. 

É uma sensibilidade ultradesenvolvida a um apelo 
extremamente ténue, ínfimo, subtil.»

Christian BoBin,
À la reCherChe de la Vie intérieure
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COMPREENDER A VIDA 
INTERIOR

O que é a vida interior? É tudo aquilo de que tomamos cons‑

ciência quando nos desviamos suavemente das solicitações exte‑

riores. Nesse instante, apercebemo‑nos de que temos corpo; de 

que respiramos; de que nos atravessam sensações, sejam elas 

agradáveis ou desagradáveis; de que somos habitados por emo‑

ções, por pensamentos. A vida interior é o espaço onde tudo se 

funde, o dentro e o fora: pois a nossa vida «de dentro» não é uma 

bolha arrancada ao «de fora»; e a fronteira que separa ambos, se 

é que existe, é porosa…

A vida interior opera em surdina, feita de tudo o que não nos 

chama à atenção. As coisas importantes cumprem‑se muitas vezes 

no segredo e no silêncio. E nós deveríamos esforçar‑nos mais fre‑

quentemente por fazer a distinção entre o que é urgente e o que 

é importante. 

O urgente é aquilo que exige a nossa atenção imediata e que 

nos valerá uma sanção se não for cumprido: trabalho, tarefas con‑

cretas, vida social e outros compromissos necessários. É por isso 

que lhe damos prioridade.
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Agarrar o essencial

Contudo, deixámos de ter lugar para o importante que, na 

maioria das vezes, exige tempo e discernimento: caminhar 

na natureza, estar com as pessoas que amamos, meditar, fazer 

aquilo que prezamos…

Assim passamos ao lado do essencial. E com o passar dos 

anos, essa ausência aprofunda‑se, e passamos a fazer apenas 

coisas urgentes, mas nada do que é importante. Será preciso uma 

doença, um acidente ou uma crise para nos despertar. E, nesse 

instante, é a vida interior que nos vai ajudar, talvez mesmo salvar, 

revelando‑nos o que somos, o que verdadeiramente conta na 

nossa vida, por que motivo estamos aqui…

A vida interior é a parte submersa da laboração do espírito. 

Submersa, mas não impenetrável. Ao longo destas páginas explo‑

raremos juntos as diversas vias que lhe dão acesso.

Algumas delas destacam os esforços a realizar, como a intros‑

peção, a meditação ou as caminhadas. Outras nascem por oca‑

sião de momentos reveladores: ora trágicos, como a experiência 

da morte de um ente próximo, ora triviais, como beber uns copos 

de vinho. A vida interior alimenta‑se da atenção que damos ao 

murmúrio da nossa alma: se lhe reservarmos algum tempo, as 

alegrias e as tristezas, os contentamentos e as irritações dir‑nos‑ão 

muito sobre nós próprios e sobre a forma como levamos a vida. 

Tornarmo-nos mais humanos

O conhecimento da nossa vida interior não fará de nós mais 

eficazes nem mais eficientes. Se é apenas isso que procuramos, 

o melhor será buscá‑lo noutro lugar. Todavia, ela trar‑nos‑á mais 
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gosto pela vida. E tornar‑nos‑á mais humanos: será que nos senti‑

mos humanos quando já não temos tempo nem sequer para parar 

e refletir, sentir, respirar, contemplar? Para existir? Sentir‑nos‑emos 

humanos quando não fazemos mais nada exceto trabalhar, con‑

sumir, numa agitação permanente em todos os sentidos? Ou um 

morto‑vivo? Ou um robô?

Escutemos de novo o que nos diz Christian Bobin sobre a vida 

interior: «Ao entrar nesse reino, devemos abandonar todas as refe‑

rências ao mundo exterior, onde tudo se rege pela louca exigência 

da eficácia. Pois aí já não se trata de fazer algo com vista a uma 

outra coisa, mas sim de sentir a passagem da vida em nós.»

Será que lhe interessa sentir a passagem da vida dentro de si?
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«Terei perdido o meu tempo ao fazer o inventário 

de mim próprio tão continuamente, tão 
cuidadosamente? Pois aqueles que apenas se 
analisam através do pensamento, oralmente, 

uma hora passada, não se examinam de uma 
forma tão essencial e não se penetram como 

aquele que faz disso o seu estudo, a sua obra 
e o seu ofício, que se dedica a manter um 

registo permanente, com toda a sua fé, toda 
a sua força.»

MiChel de Montaigne
ensaios
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A INTROSPEÇÃO
Vias de aCesso

A introspeção é a ação voluntária que consiste em olhar para 

nós próprios, em tomar consciência dos pensamentos, dos sen‑

timentos, dos impulsos que juntos compõem a nossa paisagem 

interior e nos influenciam.

Este termo, bem como a ação que ele designa, parece ter 

caído em desuso: quem é que hoje em dia ainda se demora com 

a introspeção? Quem é que ainda se esforça por se escutar e se 

compreender a si mesmo? Enquanto psicoterapeuta, tenho por 

vezes a sensação de que o único momento em que os meus 

doentes refletem sobre si é o das nossas consultas, uma vez 

por semana ou por mês. Convenhamos que esse tempo é bem 

escasso para se visitarem…

Desde o século xix e o nascimento da nossa sociedade de con‑

sumo que poetas e pensadores sentiram o perigo. Stefan Zweig 

falava das «novas condições das nossas existências, que arrancam 

os homens de todo o recolhimento», e Nietzsche vociferava: «Não 

estarão todas as instituições humanas destinadas a impedir que 

os homens sintam a sua vida, devido à dispersão constante dos 

seus pensamentos?»
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Parar

Porquanto, no que respeita à introspeção, o primeiro grande 

esforço é o de ter tempo para se desprender dos chamamentos 

da vida exterior. A introspeção pressupõe parar, recuar, suspender 

as ações, renunciar à facilidade, ao gosto açucarado das distra‑

ções, ao sabor forte das ações… A sociedade pressiona‑nos a 

agir, pois necessita de nós para funcionar. Culpabiliza os períodos 

de inatividade. Pressiona‑nos igualmente a consumir, pelo que 

se dedica à caça dos períodos sem consumo. Ora a introspeção 

não é socialmente produtiva, pois não fabricamos nada nem gas‑

tamos nada. Portanto, a sociedade nada fará para nos encorajar 

a fazê‑lo…

A iniciativa terá de ser nossa: várias vezes por dia, só nós 

poderemos decidir nada fazer, empenharmo‑nos vigorosamente na 

não‑ação, que é o terreno fértil para a vida interior: parar de agir 

para refletir sobre o que se passa dentro de nós.

Todavia, encontraremos então uma outra dificuldade: a nossa 

vida interior nunca é explícita e tranquila, jamais imediatamente 

inteligível. As nossas sensações e os nossos pensamentos estão 

sempre em movimento, em desordem, numa torrente em que se 

fundem o essencial e o superficial. É escusado esperar por evi‑

dências ou revelações num primeiro olhar sobre nós próprios. De 

início, apenas veremos desordem e confusão. Deveremos então 

demorarmo‑nos por uns instantes, o tempo de nos habituar‑nos, 

como quando entramos na penumbra de uma cave ou um sótão. 

Detemo‑nos, respiramos, observamos. Demoramo‑nos: qual foi a 

última vez em que se deu ao trabalho de não fazer nada?
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Um passo para a liberdade

Qual é o interesse, perguntarão os hiperativos, em explorar 

a nossa interioridade? Eles preferem a ação, a reflexão subordi‑

nada a objetivos que devem ser atingidos; e quando estão can‑

sados, a distração. Porque não? Esse estilo de vida é um belo 

meio para se tornar num escravo: escravo de si próprio (do seu 

passado, dos seus hábitos, dos seus impulsos) e escravo do 

ambiente que o rodeia (com as suas manipulações e injunções).

Todavia, para quem prefere a liberdade, a introspeção é um 

ato que instaura, reforça e acalenta a sua humanidade. É o ato de 

consciência que faz da pessoa não um consumidor dócil ou um 

trabalhador eficaz, mas sim um ser humano, cheio de dúvidas e 

de sonhos…

AVidaInterior-iMac4_PDF.indd   25 19/06/18   10:59


