4 As Amarras e Virtudes

Hoje vamos mapear o que nos amarra e o que nos liberta, através de um principio simples: quanto
mais bem conheces os teus processos internos, menos és arrastado por eles.

A maior parte das pessoas tenta “resolver” a vida pela cabega, mas aquilo que te prende raramente é
sé racional. H4 camadas conscientes e camadas inconscientes, e a diferenga entre as duas é pratica.

- 0 consciente é aquilo a que tens acesso direto: pensamentos, decisdes, justificagcdes, aquilo que
consegues nomear

- o inconsciente é um armazém interno: padrées, memdrias, medos, crencgas e automatismos que
influenciam a tua vida sem pedirem autoriza¢do

E por isso que ferramentas como sonhos, meditagdo, pedidos antes de dormir e simples observagao
do que surge sdo Uteis: ajudam-te a ver o que ndo estd imediatamente visivel.

O primeiro erro comum é tentar interpretar tudo. Neste trabalho, o foco n3o é interpretar. E registar.

- descrever o que acontece dentro de ti
- registar emogdes, imagens, pensamentos, impulsos
- sem julgamento e sem “chicote”

Interpretar costuma levar a conclusGes rigidas e auto-criticas do género “eu sou assim”. Descrever
mantém-te num lugar mais inteligente e mais livre: o lugar do explorador.

Se estiveres a fazer um exercicio como o carpe diem (um dia ideal, um dia mais teu, com prazer e
presenca), repara no que surge. Muitas vezes aparece culpa. A culpa é uma amarra classica, porque
vem disfarcada de “responsabilidade”, mas funciona como travao do desfrutar.

Podes notar pensamentos como:

“ndo devia estar a fazer isto”
“ha alguém que precisa de mim”
“estou a falhar”

“isto é egoista”

“vou pagar por isto”

O ponto aqui ndo é combater a culpa. E regista-la. Quando a culpa aparece, regista.

- onde sentes a culpa no corpo

- que pensamentos ela traz

- que comportamento te tenta impor

- que histéria ela cria para te tirar do momento

Ao fazeres isto sem julgamento, comecas a ganhar uma coisa essencial: discernimento. O
discernimento é o que te permite perceber se estds a ser guiado por medo, por habito, por cultura,
por crengas antigas, ou por algo mais alinhado.

Além da culpa, existem outras amarras psicoldgicas frequentes.

- medo

- apego

- impressdes externas (sons, redes sociais, ruido, estimulos visuais)
- moldes culturais e sociais

- crengas absorvidas de familia, escola, grupo e ambiente



Impressées sdo especialmente subestimadas. O ambiente mexe contigo mais do que parece. Certos
sons, luzes, ruido de fundo ou excesso de estimulo podem manter o teu sistema nervoso em modo
alerta sem tu dares conta. N3o é drama. E fisiologia. Se tens mais ruido, tens menos siléncio interno.
Se tens menos siléncio interno, tens menos clareza.

Uma ideia importante para este trabalho: todo o sofrimento tem uma origem. Nem sempre tens de
descobrir a origem para libertar, mas reconhecer que existe origem tira-te do modo “sou assim” e
coloca-te no modo “isto foi construido”.

Para facilitar o teu mapa interno, podes usar um modelo antigo e muito eficaz: os cinco venenos da
mente na tradi¢do budista. S3o categorias Uteis porque te ddo linguagem para reconhecer padrdes.

- raiva ou 6dio

- orgulho

- desejo (ou luxuria, no sentido de compulsdo)
-inveja

- ignorancia

O desejo, aqui, ndo é o desejo saudavel. E a forma de desejo que te puxa para excesso ou para
privagdo constante. Pode aparecer como:

- sofrimento por ndo ter

- incapacidade de desfrutar o que ja tens

- necessidade de “mais” logo a seguir

- compulsdes e adigdes (alimentares, sexuais, digitais, etc.)

O orgulho é dos mais dificeis de ver, porque ndo é sé vaidade. Muitas vezes o orgulho é uma
identidade fixa.

“eu sou assim”

- “eu nunca consigo”

- “todos conseguem menos eu”

- “eu fico sempre em segundo”
“eu sou pobre e vou ser sempre”
“eu sou vitima”

Isto é orgulho porque é uma fixagdo num papel, acima ou abaixo do que realmente és. E quando
tentas mudar, o orgulho resiste, porque mudar implica mexer na identidade. Por isso é normal existir
resisténcia quando se entra numa fase de mudanca: estas a sair do guido conhecido.

A raiva pode aparecer como porta do orgulho, principalmente quando sentes que foste ferido,
criticado ou diminuido. Isso ndo quer dizer que a outra pessoa esteja certa. Quer dizer que a tua
reacdo também contém informacao.

Ainveja é outro veneno comum e silencioso. Ndo é sé “querer o que o outro tem”. Muitas vezes é
tristeza por nao ter, misturada com comparacgao. A inveja tem um efeito claro: paralisa. Em vez de
virares energia para criar, ficas preso a olhar para fora.

Aignorancia é uma categoria que muita gente interpreta mal, como se fosse insulto. Aqui é simples:
ignorancia é ndo saber. Sofres muito quando nao sabes ler sinais, quando ndo sabes que algo é
possivel, quando ndo tens o mapa. Muitas quedas acontecem por ignorancia, ndo por falta de valor.

A diferenca entre te culpares e aprenderes é reconhecer isto:
- eu ndo sabia

- agora sei
- agora ajusto



Este mapa das amarras existe para uma coisa: aumentar a tua capacidade de observagdo, sem te
destruires por dentro.

E agora vem um ponto essencial que equilibra tudo isto: ndo se faz libertagdo sé pela negatividade.
Também se faz pela virtude.

As virtudes sdo forgas reais que, quando ativadas, recarregam-te. Muitas vezes a sociedade treina-nos
a reparar sete vezes mais no que falha do que no que funciona. Por isso, pode ser dificil veres as tuas
virtudes com clareza.

Virtudes sdo capacidades que, quando usadas, criam bem-estar em ti e nos outros.

- paciéncia

- alegria

- humor

- presenga

- carinho

- generosidade
- confianga

- coragem

- compaixao

- disciplina

Uma pratica util para reconhecer virtudes é pedir feedback direto a pessoas de confianga. Nao para
inflar o ego, mas para veres o que em ti é natural e invisivel.

Podes enviar uma mensagem simples a 5 a 10 pessoas e pedir que te digam:

- qual é um super poder positivo que veem em ti
- algo que é genuino e construtivo
- sem “mas”, sem criticas, sO o positivo

Muitas pessoas ficam surpreendidas com as respostas, porque aquilo que é virtude em ti pode ser tdo
natural que nem conta como “especial” na tua cabeca.

Depois de reconheceres uma virtude, podes aplicar um principio simples: double down.

- escolhe uma virtude

- fortalece-a deliberadamente
- usa-a mais vezes

- deixa-a guiar decisOes e a¢des

Isto liberta-te porque te coloca em contacto com uma energia tua que é limpa, funcional e
regeneradora.

No fundo, o trabalho de amarras e virtudes é isto: perceber o que te prende e o que te recarrega.
Quando tens esse mapa, ficas menos refém das rea¢des automaticas e mais capaz de escolher.



