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Prefacio






Antes de me tornar coach, muito antes de criar o Método CIS®
ou de me tornar o autor dos best-sellers O Poder da A¢do e Fator
de Enriquecimento, vivi uma experiéncia que transformou a
minhavida. Em novembro de 1997, participei no Processo Hoff-
man, um curso de autoconhecimento mundialmente reconhe-
cido, no qual alcancei um novo nivel de compreensio sobre a
mente humana (inclusive a minha).

Até ali a vida parecia ndo sair do lugar. Eu tentava e tentava,
mas quando estava prestes a ter uma conquista, algo acontecia
e tudo caia por terra. Eu estava bastante frustrado, distante da
familia, a passar por um divorcio hipertenso e com um negocio
que ia de mal a pior. Mas alguma coisa dentro de mim me dava
forcas para seguir em frente, em busca de um novo caminho,
mais pleno e mais feliz.

Aos 29 anos, mergulhei numa procura por autoconheci-
mento, conexdo humana e alta performance na qual o Processo
Hoffman foi fundamental. Nele, eu tive a oportunidade de
compreender que assumir a responsabilidade pelos meus pas-
sos e escolhas me cabia apenas a mim. Parei de acusar e apon-
tar o dedo aos outros como culpados por tudo o que de mau eu
vivia e entendi que poderia transformar a minha prépria traje-
téria. Também foi ai que compreendi o valor do verdadeiro
perdao.

Perddo 11



Hoje, quando olho para tras, reconheco o quanto foi (e conti-
nua a ser) decisivo perdoar-me a mim e aos outros. Eu estava
preso as minhas magoas e, se permanecesse ao lado ou se lhes
continuasse fiel, jamais teria alcancado tudo o que realizei.
Como nas demais historias e relatos deste livro, eu também
sentia de novo as minhas dores e permitia que sentimentos
toxicos me dominassem. Eu era vitima de mim mesmo e isso,
por si so, afastava todas as possibilidades de sucesso.

Quando superei as magoas que me conduziam a vitimizacéo,
assumi o papel de protagonista da minha histéria e da minha
existéncia. Perdoar verdadeira e profundamente permitiu-me
alcancar uma comunicagdo de amor que transformou a minha
vida e a de todos ao meu redor. Gragas a esta capacidade, pude
tornar-me exatamente quem e como queria ser.

Nesta obra, vocé, leitor, podera fazer o mesmo. Pego que se
permita percorrer o caminho tracado por Heloisa Capelas —
uma das maiores especialistas em desenvolvimento humano
do Brasil e uma das mais profundas conhecedoras do Processo
Hoffman em todo o mundo.

De uma forma simples e didatica, poderd reconhecer os seus
ndo-perddes, compreender como e por que razao eles o tém
levado a estradas cheias de sofrimento e, por fim, libertar-se
das magoas e dores para seguir em frente e na direcéo que dese-
jar. O perdéo fez muito por mim e também pode fazer por si.
Perdoar é uma escolha possivel, positiva e libertadora, basta
que esteja disposto a pratica-la!

Boaleitural!

Paulo Vieira
Master Coach e PhD pela Florida Christian University, Presidente da
Febracis, criador do Método CIS® e autor do livro best-seller O Poder da acdo.
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Introducao
Vingativa... Eu!!






Existe algo que néo consiga perdoar de forma alguma? Para si,
o que ¢ definitivamente imperdoavel? Dou por mim varias
vezes a pensar nisto...

Ouvi inumeras historias, no elevador ou no cabelereiro, de
como fulano ou sicrano nao perdoaria a acdo dos outros. Mas
pergunto-me sempre, sera que ha algo que € inerentemente
imperdoavel?

Lembre-se de que, em muitas circunstancias, aquilo que tem
um peso muito grande para si pode ser pequeno para o outro e,
as vezes, até insignificante. Ndo se prenda pelas respostas
alheias; pense em si, na sua vida, nas questoes que tém impor-
tancia e valor, unica e exclusivamente sob o seu ponto de vista.

Tentemos de novo: o que é que dentro de si tem esse peso, a
ponto de ser completamente imperdoavel? Traicdo, morte, dor,
injustica, incompeténcia, falta de ética, perda de dinheiro,
mentira, crueldade? Todos temos uma lista negra. De sofri-
mento, todos nds entendemos.

Durante boa parte da minha vida, também tive essas respos-
tas na ponta da lingua. Verdade seja dita, naquela época eu
rebateria essas questdes com precisdo cirurgica e sem pensar
duas vezes. Discorria uma extensa lista com todas as minhas
magoas e todos os meus néo perddes (que nio eram poucos!).
Ah, e se 0 meu interlocutor tivesse um pouco mais de tempo e
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estivesse disposto a ouvir o meu desabafo, eu saberia apontar
os responsaveis por cada um dos meus sofrimentos e a punicéo
que, a meu ver, mereciam por tanta dor que me causaram.

Colocado desta forma, parece que eu ndo era uma pessoa
muito boa, ndo é?

Mas, calma, antes que me considere ma ou rancorosa, quero
deixar claro que ndo desejava mal a essas pessoas, OK? Pelo
menos, eu achava que ndo. Eu apenas queria que elas pagassem
pelo que me tinham causado. E eu também néo tinha a menor
intencdo de ser a protagonista desses castigos, porque acredi-
tava piamente que a vida se encarregaria de fazé-lo por conta
propria. Por meio de Deus, quem sabe. Ou do universo. Ou do
carma. Seja quem ou como fosse, certamente, a lei do retorno
manifestar-se-ia em algum momento e, por fim, eu teria a cer-
teza de que “aqui se faz, aqui se paga”.

Lembro-me bem de como era alimentar essa imensa expec-
tativa de que o outro fosse punido. Também me recordo de
quanto era dificil viver e conviver com tantos ressentimentos,
principalmente porque... eu estava ciente das minhas magoas,
mas ignorava por completo o efeito e o impacto que causavam
naminha vida.

Nao percebia, por exemplo, que cada vez que me lembrava de
determinado episddio triste ou irritante do passado, voltava a
sentir-me igualmente triste e irritada, como se aquilo tivesse
acabado de acontecer. O sentimento ativado pelaminha memo-
ria era tdo poderoso que, de repente, eu ndo tinha animo para
mais nada além de remoer aquela lembranca - como se qui-
sesse soluciona-la ou modifica-la depois de anos! As vezes, até
me imaginava a dar esta ou aquela resposta! Modificando (ndo
tdo) levemente os factos como ocorreram.
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O leitor deve saber do que falo. Quando se recorda de algum
acontecimento negativo, ndo lhe da um noé na garganta, um
aperto no peito, uma vontade de que aquela pessoa ou situacao
receba, enfim, uma resposta a altura? Era so isso que eu sentia
e queria. E, sem perceber, passava dias comprometida com este
desejo; na verdade, chegava a passar meses e anos.

SO muito tempo depois, quando comecei este caminho de
autoconhecimento, descobri que esse comportamento tinhaum
nome muito familiar (e particularmente assustador): vinganga.
N&o sei como € convosco, mas, para mim, a vinganca era algo
com o qual eu nunca me queria identificar. Afinal, se eu tinha
sido magoada, traida, ferida e esperava pela lei do retorno, ja
que eu jamais faria algo contra alguém por conta prépria, como
poderia ser considerada vingativa? Confesso que néo foi facil
assumir esse lado. Logo eu, uma pessoa tdo boa, tdo alegre, tao
dispostaafazer obem? Como? Néo, ndo podia ser verdade. Mas,
sim, para minha propria surpresa, percebi que era extrema-
mente vingativa!

A questdo é que, embora tivesse um ranking particular de
magoas, como contei no inicio, no fundo, eu ndo via problema
nenhum em carrega-las comigo. Em alguns casos, sentia até
um certo orgulho da minha memodria, que garantia que eu
nuncamais passaria por aquela situacao. Enquanto for capaz de
me lembrar, isso ndo se vai repetir, acreditava.

Para mim, tratava-se de uma questio de inteligéncia: eu era
esperta o suficiente para me precaver de acontecimentos e de
pessoas que ja tinham passado pelo meu tribunal particular e
que, no final, tinham sido declaradas culpadas por mim - por
isso, evidentemente, estavam condenadas a pagar pelo mal que
tinham feito, mesmo que néo fosse pelas minhas proprias méos.
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Nada mais justo, ndo é? Pois é. Acontece que os meus réus
nao eram os unicos condenados nesta historia. Se tudo o que
me tinha magoado no passado continuava a magoar-me no pre-
sente, inclusive depois do meu veredito, entdo, a “culpa” e a
“sentenga” também eram minhas! Era eu que trazia aquelas
lembrancas de volta, era eu que as remoia e, por fim, era eu que
sofria, mais uma vez, com elas. E quanto a eles, os vildes da
minha vida, nem sequer poderia saber se sofriam alguma con-
sequéncia; mas eu, de uma forma ou de outra, sofria.

Quanto mais claro este raciocinio se tornava, mais e mais
lembrancas negativas eu encontrava escondidas dentro de
mim. Algumas eram tdo pequenas e aparentemente tao tontas
que nem eu mesma acreditava que continuavam la, guardadi-
nhas, prontas para doer a qualquer momento.

Até que me dei conta: nada disso fazia sentido!

Quem é que, em sa consciéncia, guarda, preserva e resgata
lembrancas tdo doridas e, ainda por cima, se permite sentir
toda a dor de novo? Eu! Eu fazia isso! Eu cultivava as minhas
magoas como alguém cultiva um jardim. Mas o que néo ficava
claro para mim era: por que razao fazia isso comigo mesma?

Naquele momento, alguma consciéncia eu tinha. O que me
faltava era “sé” a sanidade. Afinal, mesmo ciente de tudo isto,
néo conseguia evitar o circulo vicioso em que me tinha metido:
relembrar a magoa, voltar a sentir a dor e voltar ao desejo de
vinganca.

Foiaconsciéncia deste modo de funcionar que tornou clara a
minha unica saida: perdoar. Era a unica maneira de “fazer parar

de doer” e eu ndo descansaria até que pudesse encontra-la.
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Os bons e 0s maus

Na minha propria historia, sobram exemplos de como a magoa
e o ressentimento podem ser devastadores. Mesmo assim,
quando decidi escrever este livro, sabia que precisava de mais,
queria procurar e encontrar um caminho para o perddo que
fosse ainda mais consistente, claro e simples do que aquele que
eu tinha percorrido por conta propria.

Por isso, procurei amigos proximos e fiz-lhes a mesma per-
gunta que lhe fiz, a si, leitor, no inicio: o que é definitivamente
imperdoavel?

A minha intengdo era ouvi-los de coracdo aberto, com-
preendé-los a partir de outro ponto de vista e, quem sabe, achar
um denominador comum nas suas trajetorias. Pois bem, nem
imagina o quanto a minha experiéncia foi bem-sucedida! Em
alguns momentos, era como se estivesse a ler um livro ou a ver
um filme, tantos eram os detalhes daquelas historias. Os meus
narradores tinham a incrivel habilidade de relatar, como “se
fosse ontem”, quando, onde, como e por que razao o incidente
tinha acontecido, e de que forma aquilo se tinha repercutido
nas suas vidas.

E, é claro, enquanto ouvia, eu revia-me naquelas emocdes.
A cada cena ou capitulo, sentia-me profundamente comovida,
triste, chateada ou indignada com os factos que me eram apre-
sentados. Como é que aqueles pais, mées, maridos, esposas,
namorados, namoradas, filhos, chefes, colegas de trabalho e ami-
gos tiveram coragem de agir com tanta frieza e crueldade? Sera
que eles tinham alguma ideia do estrago que tinham causado?

Fossem quem fossem, os protagonistas de cada histdria
eram temiveis, maldosos, capazes de fazer inveja a qualquer
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vildo de novela (ou dos desenhos animados a que a minha filha
mais nova tanto assistia ndo muito tempo atras). Contudo, ao
contrario do que costuma acontecer na dramaturgia ou nos fil-
mes, a maior parte das historias reais que me foram contadas
ndo terminava com um final feliz para os “bons”.

Alguns, para minha surpresa, até acreditavam que sim.
Encerravam a narragdo com frases como: “J4 nem penso
nisso, foi ha muito tempo”; “No fundo, acho que a minha vida
ficou melhor assim”; “Eu ja nem me lembro de como foi”; “Eu
sei que sou melhor que isso, € um tema que ja ndo me inco-
moda”.

Outras pessoas assumiam claramente as suas dores e
magoas, abracavam os seus ressentimentos e terminavam rei-
terando a sua incapacidade de oferecer perdao aos seus prota-
gonistas. “Nao tenho como perdoar o que ele me fez”; “Ele foi
muito cruel comigo, tem de pagar por isso”; “Passe o tempo que
passar, eu nunca me vou esquecer do que aconteceu”.

Sei que parece Obvio, mas saiba que pessoas incapazes de
perdoar conseguem descrever a situagdo em grande detalhe,
independentemente do tempo passado. Ou seja, se eu ou o lei-
tor, tal como os meus amigos narradores, temos a habilidade de
relatar cada nuance de um acontecimento negativo do passado,
¢ muito provavel que ainda ndo tenhamos conseguido perdoa-
-lo, mesmo que digamos o contrario.

Estudos também ja demonstraram que, cada vez que nos
recordamos dos acontecimentos que elegemos como imper-
dodaveis, o nosso organismo reage quimicamente a essa
lembranca como na primeira vez, aumentando a tenséo
arterial e os niveis de stresse. Pesquisadores sugerem ainda
que, a longo prazo, esse processo pode estar associado ao
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