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Para si, leitor destas palavras:

A'inspiragao para este livro foram os seus desafios,
a sua agitagao e os seus, 0s N0ssos, altos e baixos.
Que todos possamos encontrar aquele ponto
de encontro sereno no meio da turbuléncia da vida,
em que as nossas historias e diferengas Gnicas se unem

e tudo comeca a fazer sentido.






«Ser humano @ um dom brilhante.»

RONNIE CAHANA






INTROD

Hd milhares de anos que se faz esta pergunta:
Como ultrapassar a turbuléncia da vida?

Encaminhamo-nos para um momento decisivo na histéria da huma-
nidade, um ponto no tempo em que o que fizermos a seguir pode
determinar o futuro da nossa espécie. Os especialistas ambientais,
econdémicos, tecnolégicos e humanitarios sugerem que nos apro-
ximamos de um estado de crise na vida do planeta que serd irre-
cuperdvel. E a situacio que o historiador e cientista cognitivo
Noam Chomsky descreve como a tempestade perfeita, que pode
conduzir ao desmoronar da civiliza¢ao tal como a conhecemos, a
menos que facamos alguma coisa — e depressa.'

Ao nivel pessoal, parece ndo ser relevante para onde se viaje ou
quem se conhega, as pessoas sentem a intensidade da vida moderna
e debatem-se para encontrarem a felicidade e o foco por entre a incan-
savel agitacdo que as rodeia. A tecnologia, a Internet, o smartphone:
todos deviam tornar a nossa vida mais simples, entdo porque nao
o conseguem? Alcan¢gdmos avangos tecnolégicos incriveis, e no
Ocidente temos acesso a mais abundéncia do que nunca, mas como
nos sentimos de facto? A nossa cabega e 0 nosso coragdo sdao cons-
tantemente fustigados, e para muitas pessoas € dificil determinar
se as coisas estdo a melhorar ou a piorar.

Assim, enquanto os media e a sociedade nos incentivam a pro-
curar conforto em solugdes rdpidas e na eterna busca por «mais»
(antidotos que muitos afirmam ter contribuido para este caos em
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que nos encontramos), ndo seria bom descobrirmos um meio mais
sustentdvel de sentir os beneficios de uma vida bem vivida? Uma
forma que ndo resultasse na destruigdao do planeta que suporta a
nossa existéncia? Este livro pretende mostrar como podemos fazer
desta solu¢gdo uma questdo individual.

Enquanto coach de transformacdo e professor de meditagdo, o
Tom ja viu como as pessoas se envolvem intimeras vezes em padroes
de comportamento ndo sustentdveis que resultam quase sempre
num estilo de pensar ultrapassado. Na maior parte das ocasioes, é
preciso um acontecimento dramdtico ou uma crise — normalmente
uma escolha dificil na vida — para se aperceberem de que estdo
nesta situa¢do. Chegadas a este ponto, ou quebram e deixam-se
cair em padroes ainda mais negativos e num caos maior (infeliz-
mente, algumas pessoas acabam com a prépria vida), ou entdo
conseguem despertar para uma maneira de viver mais ordenada e
progressiva, aumentando a sua capacidade cognitiva e as «progra-
magoes» desatualizadas.

Os Vedas, um volumoso conjunto de textos sagrados escritos
na India h4 mais de trés mil anos, falam de um acontecimento
catacl{smico ou uma forca tdo persuasiva e poderosa que seria capaz
de agitar até a mais persistente das situac¢des. Este acontecimento,
a que em sanscrito se dd o nome de rashi, foi considerado um
instrumento da evolu¢dao. Quando enfrentamos um rashi, somos
essencialmente forgados a mudar. Devemos encontrar uma nova
forma de avancar, sob pena de sermos atirados para uma situac¢io
tdo destrutiva que a deterioragdo ocorre a uma escala grandiosa:
a morte, o fim de um casamento, a destrui¢io de uma empresa
ou um pais que se vé atirado para o caos e a agitagdo civil. Este
livro inclui histérias de pessoas que passaram por este género de
experiéncias.

Os humanos sdo uma espécie tremendamente adaptavel; no
entanto, podemos também ser demasiado obstinados e resistentes
a mudanga. Aqui, exploramos a questdo: estard a sociedade,
enquanto um todo, presa a padrdes de comportamento desatuali-
zados que nos conduziram a uma crise global — uma encruzilhada
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coletiva — que fard com que guebremos ou com que perseveremos?
E se estiver, hd alguma coisa que possamos fazer para resolver a
situagao?

A histéria do Tom

A grande inspiracdo para este livro surgiu a partir da minha histéria
— 0 meu rashi — e a subsequente transformacdo que sofri. Em
fevereiro de 1996, passei por um colapso nervoso. Foi o culminar
de anos de padrdes de pensamento negativos e excessos de todo o
tipo: uma dependéncia ao sucesso, ao dinheiro e aos picos de adre-
nalina da profissdo enquanto corretor da bolsa. Ndo me ocorreu
fazer qualquer mudanga, mas a verdade é que me sentia encurra-
lado, mergulhado de tal forma numa espiral de depressdo e panico
que ponderei se valia a pena continuar a viver. Certa manha, antes
de ir para o trabalho, cai. Julguei que estava a ter um ataque
cardiaco. Pronto, € agora, pensei — e ndo me importei muito que o
meu momento tivesse chegado. Os sintomas severos levaram-me
até a clinica de um eminente psiquiatra que me medicou.

Sob o efeito dos medicamentos, senti-me menos ansioso, mas
ao mesmo tempo «ausente» e dormente. Mais dormente do que
antes. A tristeza e a soliddo continuavam a assolar-me e, no fundo,
sentia que aquele ndo era o caminho. Foi nessa altura que me cruzei
pela primeira vez com a meditagdo e a filosofia orientais. A partir
dai, tudo na minha vida comegou a mudar.

A meditacdo era como um portal para outro reino. A ansiedade
e o medo debilitante foram substituidos por uma paz interior que
nunca sentira. Voltei a conseguir dormir. Tornei a ser capaz de sair
de casa e estar com outras pessoas. Esta mudanga sibita deixou-me
atordoado.

Ao longo de milhares de anos, sdbios e lideres espirituais expe-
rienciaram uma iluminag¢@o profunda, a alegria e o amor incondi-
cional fechados nas suas cavernas, ashrams e mosteiros espalhados

13



TOM CRONIN E JACQUI FIFER

um pouco por todo o mundo. No entanto, ali estava eu, no meio
de uma cidade a sentir as mesmissimas coisas. Descobri que o que
procurara durante toda a vida em clubes noturnos, comprimidos
e dinheiro estivera sempre dentro de mim. Naquela altura, nin-
guém no meu circulo de conhecidos meditava. Porque ndo o faziam
as pessoas? Nao era isso que fodos procurdvamos?

Ao longo dos meus estudos sobre meditagio e filosofia orientais,
continuei a aprender mais sobre a mente e os motivos que me
levaram a procurar a felicidade no exterior. Aprendi muito acerca
dos factos subjacentes que me conduziram a uma situa¢do tdo
dificil, e percebi que precisava de mudangas drdsticas; compreendi
também por que razdo me parecera sempre tdo dificil conseguir as
coisas que desejava verdadeiramente. Aprendi sobre vdrias tradigdes
espirituais, incluindo o budismo e a filosofia védica da India antiga;
sobre os beneficios fisiolégicos e neurol6gicos do mindfulness e das
praticas contemplativas, como a meditac¢do. E pouco a pouco cons-
tatei que estava a mudar. O meu cérebro reprogramou-se a medida
que novas formas de pensar se instalaram e comegava a por em
pratica o que aprendia.

Aprendi a reconhecer, através da experiéncia, em que medida
0s pensamentos negativos e as no¢oes desatualizadas que herdei a
nascenca conduziram o meu comportamento e a capacidade de
tomar decisGes ao longo da vida. Comecei a reparar no efeito posi-
tivo que a alteragdo na minha estrutura de pensamento e no estilo
de vida tinha nos que me rodeavam (familia, amigos, alunos),
0 que, por sua vez, os inspirava a mudar também. Se a nossa men-
talidade pode ser aprendida, porque nao muda-la? Porque nao
aprender algo diferente? Se cada um de nés se dedicasse a fazer
uma espécie de limpeza mental periédica, qual seria o efeito para
a humanidade enquanto um todo? Esta possibilidade era tdo entu-
siasmante que me dediquei a partilhd-la com o resto do mundo.
Uma parte do que resultou dessa partilha foi a Jacqui e o meu
filme, O Portal, assim como este livro.

Conheci a Jacqui alguns anos depois de dar inicio a este projeto,
quando ela se juntou a equipa de producio do filme. A Jacqui tem
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tendéncia para «ndo fazer parte do sistema» e também gosta de
pensar de forma inovadora. E muito revigorante; € raro encontrar-
mos pessoas que ndo se conformam com as normas da sociedade e
que, ao invés, se dedicam a testar os limites. A sua forte afinidade
com este projeto deriva do interesse em descobrir como aprofundar
a experiéncia humana, inclusive através da meditacdo. Ela estd
determinada em inspirar uma mudanga nas pessoas, desde a sua
mente até ao coracdo, e desejava criar uma experiéncia para o publico
e para os leitores em vez de apresentar apenas ideias que seriam
consumidas de modo puramente intelectual. Com efeito, a Jacqui
queria que o publico e os leitores sentissem o filme e o livro respe-
tivamente, para poderem sair da experiéncia num estado diferente
daquele em que a comegaram. Foi também o que sempre esperei
alcangar com este projeto.

Uma nova realidade

E se um rashi fosse visto como uma coisa positiva, e ndao algo que
devemos evitar; se representasse um catalisador para a mudanga,
um estimulo para nos mantermos no bom caminho — ou até para
regressarmos a ele? Podia ser um incentivo para procurarmos nas
profundezas do nosso ser e descobrir quem somos de verdade, o
que realmente nos importa e o que valorizamos mais. Se uma boa
parte de nds olhasse para dentro e usasse o que descobrisse para
operar uma mudanga pessoal, serfamos capazes de evitar a ocor-
réncia de um rashi global? Conseguirfamos evitar séculos — ndo,
milénios — de excesso de ignorincia e catdstrofe iminentes?
Poderfamos ser os catalisadores para a mudanca, uma forga evolu-
tiva que transforma o mundo num espago mais iluminado, com
um futuro mais sustentdvel? Se sim, como seria um planeta mais
iluminado?

Para encontrar as respostas, entrevistimos mais de trezentas
personalidades, incluindo muitas que experimentaram uma
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transformacio pessoal depois de uma crise. Sentimo-nos tocados
por imensas historias dilacerantes; o nimero impressionante de
pessoas dispostas a partilhar as suas vivéncias refor¢ou a urgéncia
da mudanga. Também conversimos com fil6sofos, futuristas, cien-
tistas e lideres de pensamento na vanguarda da tecnologia, da
inovacdo e dos paradigmas cognitivos futuros. Este livro é uma
coletanea de nove das mais poderosas e esclarecedoras entrevistas
que conduzimos.

O leitor terd acesso a trés lideres de pensamento que examinaram
a «visdo exterior»: os sistemas globais e tecnolgicos dos quais
fazemos parte, o papel que estes desempenham na nossa crise atual
e uma visdo de como poderd ser o futuro. Daniel Schmachtenberger,
tilésofo evolucionista e estrategista de sistemas complexos; Mikey
Siegel, engenheiro de robdtica, e a Dra. Julia Mossbridge, neuro-
cientista e investigadora na drea da inteligéncia artificial, apresen-
tam os conceitos que emergem das necessidades conjunturais e
convidam-nos a pensar nas grandes questdes que a sociedade
enfrenta: como ultrapassar o atual paradigma global? Poderd a
tecnologia fazer parte da solu¢dao? O que significa ser humano?

Também veremos como os fatores que podem conduzir ao
colapso global se aplicam a cada um (a «visdo interior»), através
dos seis relatos cujas histérias se desenrolam episodicamente ao
longo do livro. Vamos apresentar-vos Ron «Booda» Taylor, militar
americano aposentado que lida com perturbagdo de stresse pos-
-traumdtico (PSPT); Due Quach, refugiada vietnamita que con-
seguiu ultrapassar um trauma de desenvolvimento; a atleta de elite
Heather Hennessy, que se reinventou depois de uma lesdo que
acabou com a sua carreira; o empresdrio e neurocirurgido James
«Jim» Doty MD, que teve de perder tudo para encontrar o sentido
da vida; Amandine Roche, especialista em direitos humanos, cuja
dedicac¢do a paz global a levou também em busca da paz interior;
e o rabino Ronnie Cahana, que encontrou a liberdade nos confins
da catdstrofe pessoal. Numa homenagem a tradicdo oral de contar
histérias, os nossos seis entrevistados partilham a dor e a alegria
nas suas proprias palavras, revelando como ultrapassaram as amarras
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do passado para construirem vidas plenas de ligacdes, amor e alegria
maiores — que por sua vez deram origem ao desejo de fazer a dife-
ren¢a no mundo. Os seus relatos poderosos ajudam-nos a entender
as questdes seguintes: o que conduz a uma crise? O que fica depois?
E qual o caminho que nos pode levar, tanto a nivel individual como
enquanto espécie humana, a uma forma de vida mais iluminada?

Mas ndo pense o leitor que este é um livro vulgar new age de
autoajuda ou desenvolvimento pessoal. Foi sim concebido para ser
uma experiéncia emocional e transformativa ndo obstante o ponto
em que se encontra na vida: ele pretende segurar-lhe suavemente
na mao enquanto deslizamos para a vida de outras pessoas numa
exploragdo intimista das mudangas que a medita¢do pode originar.
E enquanto o fazemos, comega a formar-se uma imagem do que é
possivel para cada um de nds — e para o planeta.

Encaramos este livro como um bom ponto de partida para
uma conversa, mas também uma experiéncia que pode conduzir
a uma maior sensacdo de ligacdo e comunidade. E um convite
aberto para pensar em alternativas e para expandir a mente sobre
a vida e as possibilidades. Também encontrard algumas citacoes
do lider espiritual Ronnie Cahana, cuja profunda liga¢do a quie-
tude e a2 medita¢do partilha no capitulo 4. A nossa esperanca é
que o inspire a fazer uma mudanga na sua vida, se é disso que
precisa, ou que aprofunde e expanda de alguma forma a sua
experiéncia humana.

A certa altura durante o processo de entrevistas, a Jacqui era
conduzida por um guia beduino, numa viagem precédria no meio
da escuriddo, no cimo das montanhas em Petra, em dire¢do ao
hotel. As rochas estavam escorregadias, e embora o burro em que
viajava parecesse seguro — e o seu guia de viagem fosse tranquili-
zador —, a Jacqui temeu pela vida. Sempre que o burro tinha de
passar por uma rocha com aspeto perigoso, ela descia e avangava
pelo préprio pé. Até que, quando se preparava para descer mais
uma vez, o guia lhe segurou gentilmente no braco para a deter.
«Feche os olhos e abra a mente», disse-lhe. E uma mensagem que
todos deviamos ouvir mais vezes, e por isso incitamo-lo a té-la em
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mente enquanto estiver a ler as paginas que se seguem. Se nos
mantivermos abertos as possibilidades, hd muito mais nesta vida.

Enquanto humanos, temos a capacidade de voltar a treinar a
mente e a estabelecer novas ligagdes com o nosso coragao. Também
temos a capacidade de redesenhar o nosso futuro individual e o
futuro coletivo — basta que escolhamos fazé-lo. Mas perante a ubi-
quidade da tecnologia e o ritmo cada vez mais frenético da vida,
que estremece perante a iminéncia dos maiores desafios da huma-
nidade, seremos capazes de nos adaptar rapidamente a fim de operar
esta mudanca? Temos impeto e inspira¢do suficientes para o fazer-
mos em conjunto? Venha dai, junte-se a nds, e veja com os seus
olhos o que estd do outro lado do portal.

Tom e_Jacqui
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Acordei na quietude
e foi maravilhoso para mim.
Foi uma dadiva verdadeiramente boa das
distor¢oes e do sibilar constante
do mundo exterior.

RONNIE CAHANA



