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Cada encontro traz consigo uma possibilidade de transformagdo do meu interior. Os OUTROS tornam-se MESTRES, porque revelam aquilo
que permanece oculto em mim. Este livro convida a descobrir que sdo os pequenos GESTOS de acolhimento, respeito, TERNURA e presencga que
constroem PONTES e tornam as relagdes mais humanas. A verdadeira mudanga ndo consiste em transformar o OUTRO, mas em permitir que cada

encontro transforme o nosso préprio coracdo. E precisamente na PROXIMIDADE que crescemos, amadurecemos e aprendemos a viver em
consciéncia. O AFASTAMENTO produz pessoas imaturas, ndo desenvolvidas emocionalmente.

Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filésofo)
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LIVRO 1

RACIOCINIO 1 AO 17

Raciocinios do Livro 1, disponiveis no nosso Grupo no Facebook e no nosso Site

Oficial.
Tema Facebook | SITE
1 Como funcionarao os Raciocinios? FacebooK [SITE
2 O problema de atribuir significado a pensamentos que ndo interessam Facebook |[SITE
3 N3o permita que o passado exerca poder sobre si Facebook |SITE
4 Transcenda as limitagdes do passado Facebook |SITE
5 A mente e o poder incrivel da imaginagado Facebook |SITE
6 Os rituais do imaginario Facebook |SITE
7 Preferir a "felicidade" a "depressdo" Facebook |SITE
. 8 Vamos criar um raciocinio produtivo Facebook |[SITE
Iil_‘;.';) 1 9 O problema da crencga do poder da atracdo Facebook |SITE
10 |Escolher afelicidade e recusar a infelicidade Facebook |SITE
11 | A explicacdo do nosso "SEGREDQO" Facebook |[SITE
12 | O Problema da Ataraxia Facebook |SITE
13 | Aemocao da Tristeza Facebook |SITE
14 | N6s somos responsaveis pela maneira como nos sentimos Facebook |SITE
15 |AleidaFé Facebook |SITE
16 |O que fazer com ainveja? Facebook |SITE
17 | Quando estd tudo escuro e a luz que brilha esta bem longe Facebook [SITE

empreender este PROCESSO interior. O Movimento de Motivagdo e Auto-Ajuda ¢, pois, um

Neste Livro 1, descrevo logo no primeiro raciocinio os aspetos técnicos de como vou

MOVIMENTO intetiot.



https://www.facebook.com/share/p/1B1bS4h94T/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-1-200/
https://www.facebook.com/share/p/19JikrvgTS/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-2-200/
https://www.facebook.com/share/p/1JqUqoDMg5/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-3-200/
https://www.facebook.com/share/p/1JqUqoDMg5/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-4-200/
https://www.facebook.com/share/p/1AjHMa34C7/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-5-200/
https://www.facebook.com/share/p/16fbz1Uizh/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/6-200/
https://www.facebook.com/share/p/1Auhcw7zTy/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-7-200-preferir-a-felicidade-a-depressao/
https://www.facebook.com/share/p/16muY4dktb/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-8-200-vamos-criar-um-raciocinio-produtivo/
https://www.facebook.com/share/p/14GXdMNSnyv/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-9-200-o-problema-da-crenca-do-poder-da-atracao/
https://www.facebook.com/share/p/15hD712US6/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-10-200-escolher-a-felicidade-e-recusar-a-infelicidade/
https://www.facebook.com/share/p/19amVTGZT9/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-11-200-a-explicacao-do-nosso-segredo/
https://www.facebook.com/share/p/1731xSf77a/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-12-200-o-problema-da-ataraxia/
https://www.facebook.com/share/p/1WA2LbUW6K/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-13-200/
https://www.facebook.com/share/p/1AU6BgP3cA/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-14-200-nos-somos-responsaveis-pela-maneira-como-nos-sentimos/
https://www.facebook.com/share/p/175FAuKQpC/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-15-200-a-lei-da-fe/
https://www.facebook.com/share/p/1Cr9Gzqyg7/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-16-200-o-que-fazer-com-a-inveja/
https://www.facebook.com/share/p/16zo2EJrD5/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-17-200-quando-esta-tudo-escuro-e-a-luz-que-brilha-esta-bem-longe/

LIVRO 2

RACIOCINIO 18 AO 27

Raciocinios do Livro 2, disponiveis no nosso Grupo no Facebook e no nosso Site

Oficial.
Tema Facebook | SITE
18 | A Paz Interior o motor da vida (1/3): Introdugao Facebook |Site
19 | A PazInterior o motor da vida (2/3): o poder da recordacéo Facebook |Site
20 A sz Interior o motor da vida (3/3): a regra do siléncio, deixando de ter Facebook |Site
razao
21 RetirarNde nds a auto-piedade, auto-rejeicao, auto-depreciacao, auto- Facebook | site
Livro 2 anulacdo (Parte 1)
18-27 |22 [Auto-acusacdo e Auto-piedade (Parte 2) Facebook |Site
23 | Esclarecimento sobre os "autos" Facebook [ Site
24 | Tomar consciéncia dos pensamentos que temos Facebook |Site
25 | Preferir a FELICIDADE em vez da infelicidade (Parte 2) Facebook |Site
26 [Nao tenha medo de Errar Facebook [ Site
27 |Fortalega a sua estabilidade interior Facebook [Site

No Livro 2 apresento a PAZ INTERIOR como aquilo que nos deve comandar em todas

as areas de vida. Adquirir essa paz é um empreendimento que precisamos ter.



https://www.facebook.com/share/p/16t3dvtFPB/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-18-200-a-paz-interior-o-motor-da-vida-1-3-introducao/
https://www.facebook.com/share/p/1A7LfVxhzr/
file:///C:/MG-HDE/Pessoais/'https:/www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-19-200-a-paz-interior-o-motor-da-vida-2-3-o-poder-da-recordacao/
file:///C:/MG-HDE/Pessoais/'https:/www.facebook.com/share/p/1C1icGXDNW/
file:///C:/MG-HDE/Pessoais/'https:/www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-20-200-a-paz-interior-o-motor-da-vida-3-3-a-regra-do-silencio-deixando-de-ter-razao/
file:///C:/MG-HDE/Pessoais/'https:/www.facebook.com/share/p/1B6cxDjJ7t/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-21-200/
https://www.facebook.com/share/p/1BzLirXCaP/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-22-200-auto-acusacao-e-auto-piedade-parte2/
https://www.facebook.com/share/p/16mo7XqmpZ/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-23-200-esclarecimento-sobre-os-autos/
https://www.facebook.com/share/p/1FDPcvTMMt/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-24-200-tomar-consciencia-dos-pensamentos-que-temos/
https://www.facebook.com/share/p/17cpdd1axA/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-25-200-preferir-a-felicidade-em-vez-da-infelicidade/
https://www.facebook.com/share/p/1LTytom6sx/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-26-200-nao-tenha-medo-de-errar/
https://www.facebook.com/share/p/15gAupZeVC/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-27-200-aumente-a-sua-resistencia/

LIVRO 3

RACIOCINIO 28 AO 50

Raciocinios do Livro 3, disponiveis no nosso Grupo no Facebook e no nosso Site Oficial.

Tema: Poténcia Criadora Facebook | SITE
28 |5 estratégias (Parte 1): Introducgédo Facebook | Site

29 5 estratégias (Parte 2): Projetar poténcia criadora numa dedicacdo

. ) Facebook | Site
integral com todos, da mesma forma e continuamente

30 |5 estratégias (Parte 3): ofereca presenca Facebook | Site
31 |5 estratégias (Parte 4): "Acolhimento" - 12 Dimens&o Facebook | Site
32 |5 estratégias (Parte 5): "Acolhimento" (continuagdo) - 12 Dimensdo Facebook | Site
33 |5 estratégias (Parte 6): "Apoio" - 22 dimensdo Facebook | Site
34 |5 estratégias (Parte 7): "Apoio" - 22 dimensdo (continuagdo) Facebook | Site
35 |5 estratégias (Parte 8): "Projecdo" - 32 dimensdo Facebook | Site
36 |5 estratégias (Parte 9): "Valorizar" - 42 dimensdo Facebook | Site
37 |5 estratégias (Parte 10): "Entre em sintonia" - 52 dimens&o Facebook | Site
38 |5 estratégias (Parte 11): "ilumine o outro" - 62 dimens3o Facebook | Site

39 5 estratégias (Parte 12): "Como definir o Campo de Acdo e o Poder de

" . - Facebook | Site
saber o nome" - 72 dimensao

Livro 3

28-50 40 |5 estratégias (Parte 13): "Altere o seu olhar" - 82 dimensdo Facebook | Site
41 |5 estratégias (Parte 14): "Dar espago ao outro" - 92 dimensao Facebook | Site
42 |1 estratégia: IVA (imposto de valor acrescentado) Facebook | Site
43 |2 estratégia: O que é um ndo assunto (parte 1/4) Facebook | Site

2 estratégia: O que é um ndo assunto (continuagdo): Um segredo que
44 | revelamos - A criacdo das redes de pequenas maledicéncias no trabalho | Facebook | Site
(parte 2/4)

45 2 estratégia: O que é um ndo assunto (continuagdo): A dificuldade de
tornar um assunto em ndo assunto (parte 3/4)

Facebook | Site

46 2 estratégia: O que é um ndo assunto (continuacdo): na pratica o que

. Facebook | Site

deixar de fazer (parte 4/4)
47 |3 estratégia: Ndo chame os outros a atengdo Facebook | Site
48 | 4 estratégia: Cale-se por favor! Facebook | Site
49 |5 estratégia: Tolstdi: amar e servir - 5 estratégia Facebook | Site
50 [Finalmente - os miminhos Facebook | Site

No Livro 3 precisei introduzir aquilo que chamo de Poténcia Criadora. Nio ¢é nada fora de nés. O significado
desta poténcia é tudo aquilo que eu posso fazer.


https://www.facebook.com/share/p/1NuUuYPJBc/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-28-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-1-introducao/
https://www.facebook.com/share/p/1CN12MbXqB/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-29-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-2-projetar-potencia-criadora-numa-dedicacao-integral-com-todos-da-mesma-forma-e-continuamente/
https://www.facebook.com/share/p/16Lc1oVBVs/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-30-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-3-ofereca-presenca/
https://www.facebook.com/share/p/173RhV1jog/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-31-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-4-acolhimento-1a-dimensao/
https://www.facebook.com/share/p/1AvfRT7jKz/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-32-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-5-acolhimento-continuacao-1a-dimensao/
https://www.facebook.com/share/p/1CLVBVxKMf/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-33-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-6-apoio-2a-dimensao/
https://www.facebook.com/share/p/1B7fUhkmyB/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-34-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-7-apoio-2a-dimensao-continuacao/
https://www.facebook.com/share/p/19aW1wzjMs/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-35-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-8-projecao/
https://www.facebook.com/share/p/16vfSHMPNU/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-36-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-9-valorizar-4a-dimensao/
https://www.facebook.com/share/p/1Cnca6aURS/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-37-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-10-entre-em-sintonia-5a-dimensao/
https://www.facebook.com/share/p/19D5DiSLi6/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-38-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-11-ilumine-o-outro-6a-dimensao/
https://www.facebook.com/share/p/17VDoWewEj/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-39-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-12-como-definir-o-campo-de-acao-e-o-poder-de-saber-o-nome-7a-dimensao/
https://www.facebook.com/share/p/1BdaZWtTiB/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-40-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-13-altere-o-seu-olhar-8a-dimensao/
https://www.facebook.com/share/p/1DbabHd7VP/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-41-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-14-dar-espaco-ao-outro-9a-dimensao/
https://www.facebook.com/share/p/15Hc4y4i1Wc/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-42-200-como-ter-potencia-criadora-1-estrategia-iva-imposto-de-valor-acrescentado/
https://www.facebook.com/share/p/19bN1QeneW/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-43-200-como-ter-potencia-criadora-2-estrategia-o-que-e-um-nao-assunto-parte-1-4/
https://www.facebook.com/share/p/16exEWSEAK/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-44-200-como-ter-potencia-criadora-2-estrategia-o-que-e-um-nao-assunto-continuacao-um-segredo-que-revelamos-a-criacao-das-redes-de-pequenas-maledicencias-no-trabalho-parte-2-4/
https://www.facebook.com/share/p/17huQWbZX9/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-45-200-como-ter-potencia-criadora-2-estrategia-o-que-e-um-nao-assunto-continuacao-a-dificuldade-de-tornar-um-assunto-em-nao-assunto-parte-3-4/
https://www.facebook.com/share/p/17V2TxqTQ2/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-46-200-como-ter-potencia-criadora-2-estrategia-o-que-e-um-nao-assunto-continuacao-na-pratica-o-que-deixar-de-fazer-parte-4-4/
https://www.facebook.com/share/p/1FeyFZdFeQ/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-47-200-como-ter-potencia-criadora-3-estrategia-nao-chame-os-outros-a-atencao/
https://www.facebook.com/share/p/1AC6254pki/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-48-200-como-ter-potencia-criadora-4-estrategia-cale-se-por-favor/
https://www.facebook.com/share/p/17fgJ3pGW2/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-49-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-tolstoi-amar-e-servir/
https://www.facebook.com/share/p/176yiBHePh/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-50-200-como-ter-potencia-criadora-finalmente-os-miminhos/

LIVRO 4

RACIOCINIO 51 AO 84

Raciocinios deste Livro 4, disponiveis no nosso Grupo no Facebook e no nosso Site Oficial.

Tema: Um estudo SECRETO: A Alquimia dos Mestres - O Mestre dos

Facebook | SITE
mestres
51 [Relag¢des horizontais e ndo verticais: a unilateralidade - parte 1 Facebook | Site
52 | Relagdes horizontais e n3o verticais: a autoresponsabilidade - Parte 2 Facebook | Site
53 | Osiléncio estupido Facebook | Site
54 | Eu adapto-me ou o outro tem de se adaptar a mim? Facebook | Site
55 [ Ndo compre guerras. O problema da conspiragdo Facebook | Site
56 | A teoria dos Habitats: ndo floresca em microclimas Facebook | Site
57 | O desconforto: o nosso campo de agdo (parte 1) Facebook | Site
58 | O desconforto: os contra-vontades (parte 2) Facebook | Site
59 [Um jogo de energias - escolher ou acolher? Facebook | Site
60 |Como atrair tudo até si Facebook | Site
P a d d i t ial é gratuito -
g1 | Poraue ndo vendemos nada e o nosso experimento social € gratuito Facebook | Site
Parte 1 - | =/
P a d d i t ial é gratuito - .
gp | Poraue ndo ver). emos nada e 0 nosso experimento social é gratuito Facebook | Site
Parte 2 - O Busilis - | =
Aca do-A teatral, dao- ia Ih t .
63 ;;azlou reagdo - A peca teatral, ddo-nos um guido e escolhemos outro Facebook | Site
Livro 4 B P ; I Bes d NE -
m amor raro que faz relagdes durarem anos - Nao precisamos que nos
51-84 | 64 9 ¢ P g Facebook | Site
pecam desculpa
65 | Dance nas suas relagGes sem impor coreografia Facebook | Site
Ndo ch i 5 tenga rte 2): luca
66 ao<.: ame ninguém a atengdo (parte 2): uma revolugdo nos Facebook | Site
relacionamentos - espalhe flores - | =/
67 | Quando os outros endurecem o semblante: a ponte caida Facebook | Site
O mimo como forma de resisténcia contra o endurecimento do mundo:
68 . Facebook | Site
use a cor que tiver | =
69 | Um experimento social de acolhimento: ndo escolhemos mas acolhemos | Facebook | Site
70 [A soliddo e o mundo das conexdes: a porta enferrujada Facebook | Site
Mais vale sé d I hado: te ditado esti
71 | ais vale sé do que mal acompanhado: e se este ditado estiver Facebook | Site
incorreto? - | =
72 [Solid&o, Solitude e Solicito Facebook | Site
73 [ Os déspotas do nosso interior Facebook | Site
74 | Conspiracdo: As vidas diminuidas (Parte 2) Facebook | Site
75 | As minhas ag¢des estdo a construir uma melhor pessoa em mim? Facebook | Site
76 | Somos amorais com os outros: o poder da agulha Facebook | Site



https://www.facebook.com/share/p/1Dhq2GiGhf/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-51-200-relacoes-horizontais-e-nao-verticais-a-unilateralidade-parte-1/
https://www.facebook.com/share/p/1A9fWqPQSS/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-52-200-relacoes-horizontais-e-nao-verticais-a-autoresponsabilidade-parte-2/
https://www.facebook.com/share/p/1A18H1o1xF/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-53-200-o-silencio-estupido/
https://www.facebook.com/share/p/1ViMsr47xC/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-54-200-eu-adapto-me-ou-o-outro-tem-de-se-adaptar-a-mim/
https://www.facebook.com/share/p/19mM8axCuH/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-55-200-nao-compre-guerras-o-problema-da-conspiracao/
https://www.facebook.com/share/p/17EizjPvPX/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-56-200-a-teoria-dos-habitats-nao-floresca-em-microclimas/
https://www.facebook.com/share/p/15oWcNfW88/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-57-200-o-desconforto-o-nosso-campo-de-acao-parte-1/
https://www.facebook.com/share/p/17hNvrWRmR/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-58-200-o-desconforto-os-contra-vontades-parte-2/
https://www.facebook.com/share/p/1CdmqPbm7j/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-59-200-um-jogo-de-energias-escolher-ou-acolher/
https://www.facebook.com/share/p/14MJtwboup4/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-60-200-como-atrair-tudo-ate-si/
https://www.facebook.com/share/p/1FGn6aj9oN/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-61-200-porque-nao-vendemos-nada-e-o-nosso-experimento-social-e-gratuito-parte-1/
https://www.facebook.com/share/p/1DF3rQrMiS/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-62-200-porque-nao-vendemos-nada-e-o-nosso-experimento-social-e-gratuito-parte-2-o-busilis/
https://www.facebook.com/share/p/1BrjPaZZt4/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-63-200-acao-ou-reacao-a-peca-teatral-dao-nos-um-guiao-e-escolhemos-outro-papel/
https://www.facebook.com/share/p/1DEUT9DBL8/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-64-200-um-amor-raro-que-faz-relacoes-durarem-anos-nao-precisamos-que-nos-pecam-desculpa/
https://www.facebook.com/share/p/1BYacuWJLi/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-65-200-dance-nas-suas-relacoes-sem-impor-coreografia/
https://www.facebook.com/share/p/1DDc2ZQHiF/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-66-200-nao-chame-ninguem-a-atencao-parte-2-uma-revolucao-nos-relacionamentos-espalhe-flores/
https://www.facebook.com/share/p/16Hj42Pxfk/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-67-200-quando-os-outros-endurecem-o-semblante-a-ponte-caida/
https://www.facebook.com/share/p/1A41NvT4r3/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-68-200-o-mimo-como-forma-de-resistencia-contra-o-endurecimento-do-mundo-use-a-cor-que-tiver/
https://www.facebook.com/share/p/1KVJMQNX1m/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-69-200-um-experimento-social-de-acolhimento-nao-escolhemos-mas-acolhemos/
https://www.facebook.com/share/p/1D5ZjTGwvy/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-70-200-a-solidao-e-o-mundo-das-conexoes-a-porta-enferrujada/
https://www.facebook.com/share/p/1Er4EMTP5u/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-71-200-mais-vale-so-do-que-mal-acompanhado-e-se-este-ditado-estiver-incorreto/
https://www.facebook.com/share/p/1QSbVbRcLX/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-72-200-solidao-solitude-e-solicito/
https://www.facebook.com/share/p/1AEHTdDqV2/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-73-200-os-despotas-do-nosso-interior/
https://www.facebook.com/share/p/1AYj4M7C51/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-74-200-conspiracao-as-vidas-diminuidas-parte-2/
https://www.facebook.com/share/p/17pC92Q6Eb/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-75-200-as-minhas-acoes-estao-a-construir-uma-melhor-pessoa-em-mim/
https://www.facebook.com/share/p/1Cba1DqNP9/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-76-200-somos-amorais-com-os-outros-o-poder-da-agulha/

77 | A dissonancia é o lugar do encontro comigo mesmo: um tema secreto Facebook | Site
Diz o ditad lar: Tod a do: d i .
78 |? o ditado popular: Toda a agdo gera uma reagdo: e se em vez de reagir, | . site
agirmos? -
79 | Presencas invisiveis, sem valor, pessoas descartaveis Facebook | Site
80 [Encontre falhas e destrua a sua rela¢do Facebook | Site
Uma reflexdo SECRETA - O Mestre das nossas vidas: E no encontro com o .
81 , Facebook | Site
outro que se dd o deslumbre de quem somos - | =7
82 [ O Mestre dos Mestres: O lugar secreto Facebook | Site
83 [ O Mestre dos Mestres: Um tempo SECRETO Facebook | Site
84 | O Mestre dos Mestres: deixe o riso brotar do seu interior Facebook | Site

No Livro 4 fago uma caminhada com o leitor introduzindo conceitos que irdo balizar todo
o nosso modo de agir: horizontalidade, verticalidade, conversio da minha vontade, dissonancia,
desconforto como modo de crescer, amoralidade e outros tantos conceitos. Por fim chegamos ao
entendimento do Mestre ¢ do Mestre dos Mestres. Nenhum deles é uma entidade metafisica,

esotérica. Tudo acontece no nosso interiot.

Na verdade, este livro ¢ a introdugdo para o Livro 5, onde iremos mais fundo.



https://www.facebook.com/share/p/1CAmxU5cYS/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-77-200-a-dissonancia-e-o-lugar-do-encontro-comigo-mesmo-um-tema-secreto/
https://www.facebook.com/share/p/18qMAYhUCa/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-78-200-diz-o-ditado-popular-toda-a-acao-gera-uma-reacao-e-se-em-vez-de-reagir-agirmos/
https://www.facebook.com/share/p/1ARa8tfVwa/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-79-200-presencas-invisiveis-sem-valor-pessoas-descartaveis/
https://www.facebook.com/share/p/1JT7KuPTVF/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-80-200-encontre-falhas-e-destrua-a-sua-relacao/
https://www.facebook.com/share/p/1YHUJPi1cC/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-81-200-uma-reflexao-secreta-o-mestre-das-nossas-vidas-e-no-encontro-com-o-outro-que-se-da-o-deslumbre-de-quem-somos/
https://www.facebook.com/share/p/1CYa4VoUmo/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-82-200-o-mestre-dos-mestres-o-lugar-secreto/
https://www.facebook.com/share/p/1Ejn7DCqa5/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-83-200-o-mestre-dos-mestres-um-tempo-secreto/
https://www.facebook.com/share/p/19kEWe7s42/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-84-200-o-mestre-dos-mestres-deixe-o-riso-brotar-do-seu-interior/

LIVRO 5

RACIOCINIO 85 AO 99

Raciocinios deste Livro 5, disponiveis no nosso Grupo no Facebook e no nosso Site Oficial.

Tema: Um estudo SECRETO: Os micro rituais de aproximagao Facebook | SITE
85 [ Os micro rituais de aproximagdo Facebook | Site
86 | Um yoga diferente Facebook | Site
87 | A pausa-siléncio transforma-se no par ternura-siléncio Facebook | Site
88 | Dois pares distintos: a ternura-siléncio e a auséncia-siléncio Facebook | Site
89 | Dois pares distintos: micro-sorriso e o semblante-fechado Facebook | Site
90 | O espelho-secreto Facebook | Site
91 | Oritual dentro de mim Facebook | Site
92 | O ritual fora de mim Facebook | Site
Livro5 | g3 O ritual fora e o ritual dentro de nds Facebook | Site
85-99 94 | Conversdo da vontade Facebook | Site
95 | Escutar para me escutar Facebook | Site
96 | Escutar para me escutar: casos de dissonancia (parte 2) Facebook | Site
97 chntitrzrdp:::ige escutar: a dissonancia como alerta do que se passa Facebook | Site
98 Escutar para me escutar: a dissonancia como resisténcia do meu interior: Facebook | Site
o portal E—
99 Escutar para me escutar: a dissonancia como resisténcia do meu interior: Facebook | Site

um ouvir domesticado



https://www.facebook.com/share/p/1HcQp1EXJk/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-85-200-um-estudo-secreto-os-micro-rituais-de-aproximacao/
https://www.facebook.com/share/p/16VbPua4eo/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-86-200-um-estudo-secreto-os-micro-rituais-de-aproximacao-um-yoga-diferente/
https://www.facebook.com/share/p/1BQpSDCX6X/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-87-200-um-estudo-secreto-os-micro-rituais-de-aproximacao-a-pausa-silencio-transforma-se-no-par-ternura-silencio/
https://www.facebook.com/share/p/1ExciGpdwd/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-88-200-um-estudo-secreto-os-micro-rituais-de-aproximacao-dois-pares-distintos-a-ternura-silencio-e-a-ausencia-silencio/
https://www.facebook.com/share/p/1GbQU1mW8R/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-89-200-um-estudo-secreto-os-micro-rituais-de-aproximacao-dois-pares-distintos-micro-sorriso-e-o-semblante-fechado/
https://www.facebook.com/share/p/1Cijy2V2Pp/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-90-200-um-estudo-secreto-os-micro-rituais-de-aproximacao-o-espelho-secreto/
https://www.facebook.com/share/p/17AwiMrZwY/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-91-200-um-estudo-secreto-os-micro-rituais-de-aproximacao-o-ritual-dentro-de-mim/
https://www.facebook.com/share/p/17hNvrWRmR/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-58-200-o-desconforto-os-contra-vontades-parte-2/
https://www.facebook.com/share/p/1CdmqPbm7j/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-59-200-um-jogo-de-energias-escolher-ou-acolher/
https://www.facebook.com/share/p/14MJtwboup4/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-60-200-como-atrair-tudo-ate-si/
https://www.facebook.com/share/p/1FGn6aj9oN/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-61-200-porque-nao-vendemos-nada-e-o-nosso-experimento-social-e-gratuito-parte-1/
https://www.facebook.com/share/p/1DF3rQrMiS/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-62-200-porque-nao-vendemos-nada-e-o-nosso-experimento-social-e-gratuito-parte-2-o-busilis/
https://www.facebook.com/share/p/1BrjPaZZt4/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-63-200-acao-ou-reacao-a-peca-teatral-dao-nos-um-guiao-e-escolhemos-outro-papel/
https://www.facebook.com/share/p/1DEUT9DBL8/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-64-200-um-amor-raro-que-faz-relacoes-durarem-anos-nao-precisamos-que-nos-pecam-desculpa/
https://www.facebook.com/share/p/1BYacuWJLi/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-65-200-dance-nas-suas-relacoes-sem-impor-coreografia/

Este é um Livro gratuito.
Fale comigo: auto.ajuda.mundo@gmail.com
O programa de Auto-Ajuda compreendera um conjunto de 200 raciocinios gratuitos.

NOTA DO AUTOR:

Chego até vos o Livro 5, uma continuag¢ao do Livro 4. Depois de termos percebido a fun¢io
do Mestre e do Mestre dos Mestres, precisamos caminhar ainda mais em profundidade. A tentativa
serd mostrar-vos que existem GESTOS que nos aproximam ¢ GESTOS que nos afastam dos
OUTROS. Temos um PROCESSO diante de nés que apela ao nosso AMADURECIMENTO
EMOCIONAL. Em vez de nos afastarmos dos OUTROS, aproximamo-nos e isso muda
TUDO - muda a qualidade de TODAS as nossas relagdes — em relagdes SUPER
SAUDAVEIS.

Em mim, existe este MOVIMENTO interior que altera todas as minhas relagdes.
Todos vém a mim. Ha todo um conjunto de mecanismos que coloco em andamento. Hi GESTOS
de amor, de TERINURA, de acolhimento, disponibilidade, de muito respeito, de nao intrusio, que
mudam as minhas relacGes. Gestos que ndo querem mudar o OUTRO. GESTOS que me
mudam, e aqui esta a diferenca.

O OUTRO torna-se o meio para refletir sobre mim mesmo:
O que estou a fazer?

Porque estou a proceder desta forma?

Que palavras disse que me afastaram?

O que poderei mudar em mim mesmo para criar a ponte?

Tudo sao pequenos GESTOS que poderio alterar a forma como me relaciono com os

OUTROS.

O Livro 4 apresentou-vos o Mestre nio como uma figura metafisica de autoridade, mas
como sendo o OUTRO. Cada pessoa que encontramos torna-se Mestre porque desperta algo em

nds e devera obrigar-nos a olhar para o nosso interior.

Mostrei que o Mestre dos Mestres ¢ o nosso INTERIOR, o lugar onde tudo ¢ acolhido,
discernido, transformado e integrado. E af que acontece a verdadeira aprendizagem: no meu interior.

Assim, o desenvolvimento do nosso interior deve abandonar a ideia de que o “Mestre” ndo
¢ algo metafisico e passar a mostrar que é o encontro com o OUTRO que nos ensina, enquanto o
coragio ¢ o lugar onde esse ensinamento ganha sentido.

Se cada OUTRO ¢ um Mestre, entio nenhum encontro é indiferente. Todos transportam

uma possibilidade para eu crescer. Uns despertam em mim a serenidade. Outros revelam a
impaciéncia que ainda habita no meu coragdo. Uns fazem nascer gratiddo. Outros mostram medos
que eu mesmo julgava ultrapassados. Em todos os OUTROS existe esta oportunidade de
conhecimento.

Este Mestre que se apresenta a mim nao me ensina através de discursos. Ensina-me pela

experiéncia _que desperta em mim. E a minha reacio que se torna o verdadeiro objeto de
aprendizagem. Ao reagir analiso-me. Ao analisar-me posso mudar-me. O OUTRO apenas manifesta

aquilo que ja existia no meu interior e permanecia, muitas vezes, escondido aos meus préprios olhos.

E por isso que a transformacio nio acontece no momento do encontro. O encontro apenas
inicia um PROCESSO. O verdadeiro trabalho comec¢a quando regresso ao siléncio de mim mesmo.
E af que encontro o Mestre dos Mestres.


mailto:auto.ajuda.mundo@gmail.com

Este Mestre dos Mestres nio fala através de palavras. Revela-se através da minha propria
consciéncia. Recebe tudo aquilo que vivi, tudo aquilo que senti, tudo aquilo que pensei e tudo aquilo
que reagi. Ndo condena. Nao absolve. Apenas me ilumina. Torna visivel aquilo que permanecia

oculto.

E neste espago interior que cada experiéncia encontra significado. Uma palavra dura pode
transformar-se numa oportunidade de humildade. Uma rejeicdo pode revelar uma excessiva
necessidade de reconhecimento. Um conflito pode mostrar o apego as minhas proprias razdes. Nada

¢ desperdicado quando o coracdo aprende a contemplar antes de julgar.

O OUTRO revela em mim aquilo que ainda desconheco. Cada pessoa torna-se, assim, um
espelho diferente. Nenhum espelho mostra toda a realidade, mas cada um revela uma parte que
necessita de ser integrada.

Quanto maior for a minha disponibilidade para acolher estes ensinamentos, maior sera a
minha liberdade. Deixo de viver prisioneiro das reagdes imediatas e comego a compreender que
aquilo que acontece fora de mim ¢é apenas o ponto de partida. E a contemplacio do OUTRO e do
meu agir que promove este Movimento interior que acontece dentro de mim. O verdadeiro caminho
percorre-se sempre para dentro.

Assim compreendo que nio existem encontros pequenos. Também ndo existem pessoas
insignificantes, nem mesmo pessoas descartiveis (Raciocinio 79/200 - Presencas invisiveis, sem valor,

pessoas descartaveis). Cada rosto traz consigo uma possibilidade de crescimento. Cada relagio possui

uma ligdo que apenas o coracio atento consegue descobrir.

Quando compreendo isto, deixo de perguntar: "Porque apareceu esta pessoa na minha vida?"
e comeco a perguntar: "O que veio ela revelar em mim?" A pergunta muda completamente o sentido
da experiéncia. J4 ndo procuro interpretar o OUTRO. Procuro compreender aquilo que o OUTRO
despertou em mim, e eu quero apenas interpretar-me.

E aqui que o Mestre ¢ o Mestre dos Mestres se encontram. O primeiro apresenta-me a
realidade oculta em mim. O segundo ajuda-me a compreendé-la. O primeiro desperta o Movimento.
O segundo realiza a transformacao. Um acontece no encontro. O outro acontece no siléncio.

Talvez seja este o maior desafio do ser humano: nio viver apenas acumulando experiéncias,
mas permitir que cada experiéncia seja transformada em sabedoria. Porque viver bem é encontrar

todos estes Mestres. Crescer é escutar o Mestre dos Mestres que habita no mais profundo de nés.

Viver bem nido significa procurar apenas encontros agradaveis nem rodear-me
exclusivamente de pessoas que confirmam aquilo que ja penso ou aquilo que ja sou. Viver bem ¢
aceitar que cada pessoa possui uma capacidade unica de iluminar uma parte diferente do meu interior.

Se apenas acolhesse aqueles com quem facilmente concordo, o meu crescimento tornar-se-
ia limitado. Permaneceria sempre diante dos mesmos reflexos. E eu preciso ver o que esta oculto
em mim.

Sdo precisamente aqueles que provocam friccdo, desconforto ou resisténcia que, muitas
vezes, revelam as zonas do meu coragdo que ainda necessitam de amadurecimento. Ndo porque
estejam certos ou porque tudo o que fazem seja bom, mas porque a sua presenga desperta em mim
algo que merece ser observado. E eu preciso perceber o que é despertado em mim, para eu poder

tratar-me.

A iluminagéo nasce neste encontro. Nao porque 0 OUTRO me transforme diretamente,
mas porque torna visivel aquilo que permanecia escondido em mim. Cada relacio acende uma
pequena luz sobre uma parte da minha proépria realidade, da minha prépria dureza. Algumas iluminam

as minhas virtudes. Outras mostram as minhas fragilidades. Ambas sdo necessarias.
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Por isso, ndo posso excluir os OUTROS da minha vida apenas porque me desafiam. Se o
fizer, talvez elimine também a possibilidade de conhecer partes de mim que, sem esse encontro,
permaneceriam ocultas. A friccdo deixa entdo de ser apenas um conflito e transforma-se numa
oportunidade de consciéncia.

Encontrar estes Mestres ¢, afinal, encontrar sucessivas possibilidades de ilumina¢io. Cada
pessoa revela uma dimensio diferente do caminho. Cada encontro oferece uma ocasido para crescer.
E quanto mais disponivel eu estiver para acolher aquilo que os OUTROS despertam em mim, mais
livre me torno para viver ndo em reacdo, mas em consciéncia: serd o prenuncio do Livro 6: “Antes
de Reagir, Ajo”.

Neste Livro 5, importa compreender a pergunta que o sustenta. Se é no encontro com os
OUTROS que descubro aquilo que permanece oculto em mim, entio torna-se essencial aprender a
permanecer préximo deles. Contudo, a tendéncia habitual é exatamente a contraria: afastamo-nos
perante a diferenca, o conflito, o desconforto ou a indiferenca. Este livro procura mostrar que existem
GESTOS que constroem proximidade e GESTOS que criam distdncia. Sio pequenos gestos, quase
sempre discretos, verdadeiros micro-rituais do quotidiano, que podem transformar profundamente a
forma como nos relacionamos. Porque, se os OUTROS siao os meus Mestres, aproximar-me deles
deixa de ser apenas uma escolha relacional: torna-se uma condicio indispensavel para continuar a

conhecer-me, amadurecer e crescer interiormente.

Lisboa, 06 de agosto de 2026

NUNO MIGUEL R. S. GOMES
(Socidlogo e Filésofo)
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De uma forma sucinta apresentamos em cada raciocinio as tematicas que
serdo abordadas para uma melhor compreensao.

Os micro rituais de ComO desenVOlvef

aproximagao SUPER RELA(;C)ES

Pdg. 23-35

Eu proprio provoco afastamento dos OUTROS; soliddo é um desfoco quando espero que os OUTROS me vejam;
sair da soliddo é o inverso. ndo espero que o OUTRO faga. eu fago; uma aprendizagem de harmonia com TODOS
os OUTROS; abrir espago para a TERNURA na relagdo fazendo o que ndo gosto e isso ndo é despersonalizagdo é a
possibilidade de um tempo partilhado; o que é desinteressante para mim na relagdo transforma-se num lugar de

TERNURA,; rituais intimos, timings criados por nés, territdrios onde a presenga do OUTRO vale mais do que o
conteudo; rotinas passam a tornar-se rituais de TERNURA; lavar a loiga juntos, dobrar a roupa, passam a ser
gestos de cuidado; reprogramacao da minha vontade para gerar TERNURA; o OUTRO torna-se o CENTRO da
minha atencdo; ser do contra é um GESTO de AFASTAMENTO; é me proposto algo que ndo gosto e passo a dizer:
"sim", e mudo o meu interior, porque me aproximo do gosto do OUTRO; ndo gosto de ir aquele restaurante mas
quando me é sugerido, digo: "sim" e ndo é despersonalizagdo, ha apenas um uUnico foco: APROXIMAR-ME mais; a
minha vontade dissolve-se e CONVERTE-SE em cuidado; uma transformacgdo que acontece em dois planos:
dentro de mim, porque treino a delicadeza e na relagdo porque tudo muda; eu posso ser produtor de uma
excelente relagdo; um SEGREDO: a CONVERSAO da minha vontade; n3o é sacrificio, tolerancia, suportar,
aguentar, é um agir consciente, um ato de criagdo relacional - A TERNURA como figurante principal; aquilo que é
ordinario, comum, passa a extraordinario; cada gesto, cada olhar, cada palavra carrega propésito; a minha
intencdo passa a transformar tudo; a gargalhada do outro passa a ser um convite a mim mesmo onde antes
havia indiferenca; aprendendo a criar SUPER RELACOES; cada interacdo é um pequeno ensaio de TERNURA;
somos os DIRETORES da cena.
Texto escrito na llha de Malta, ano 2025

As minhas palavras sao

Um yoga diferente

Pag. 36-41 folhas, nao pedras

Gestos minimos que nao fazem barulho, mas mudam as nossas relagdes; ndo ateime, ndo queira ganhar um
ponto de vista; a aproximacdo é um estudo SECRETO; no afastamento as palavras ferem; discussdo é medir
perspetivas, e isso cria distancia; ndo queremos langar pedras na relagdo; a aproximacgao é nao-langar; discutir
perspetivas é desaproximacgao; palavras como folhas versus palavras como pedras; os micro rituais ndo comegam
fora, mas dentro de mim; os nossos mantras sao de saber calar; ndo é contencgao, é abertura; ndo é yoga, ndo
pede posturas, ndo se repete uma palavra magica; a minha respiragdo cria oxigénio na relagao, antes havia
asfixia; ndo é anulagdo é escolha ativa; ndo abdico de mim, eu coloco o meu eu inteiro no gesto de aproximacao;
0 que importa ndo é a vitoria do meu ponto de vista, mas a chama que se mantém acesa entre dois.

Texto escrito na llha de Malta, ano 2025




Posso construir a
A pausa-siléncio . -
transforma-se no par minha felagao (&{0) 00 0]

ternura-siléncio

Pag. 42-52 meu siléncio

O meu siléncio pode também ser tijolo, pode demolir a relagdo; percebendo que uma relagdo precisa ser livre de
cobrancgas; eu promovo a relagdo; queremos construir, ndo destruir a relacdo; crescer na relagdo pelo que nao se
diz do que insistir em repetir; o meu siléncio como ato de TERNURA; ndo é uma gestdo do outro, é a minha
propria gestdo; estratégia relacional; habito o encontro, sem exigéncia, sem guerra, sem querer ter razao; as
pausas para ndo me impor; atos de cuidado; nao luto para vencer o outro; ndo promovo guerra de palavras,
quero relagdo; ndo quero vencer, quero erguer algo que se mantenha contigo; o meu siléncio é um ato de
TERNURA; o meu siléncio torna-se uma escolha CONSCIENTE; é a minha CONVERSAO INTIMA; n3o é esperar que
a minha perspetiva encontre espaco; ndo quero mudar o OUTRO, quero mudar-me; uma estratégia relacional;
quero aproximar-me mais do que ter gestos que afastam-me; a diferenca do outro torna-se uma oportunidade
para o meu treino; ao fazer pausas com o meu siléncio isso transforma-se em ternura-siléncio; calar passa a ser
Movimento; um auto-trabalho comigo mesmo; a conversao da minha vontade em LEVEZA; ja ndo quero
convencer ou em ser entendido, quero relagao; calo-me ndo porque nao tenha nada a dizer, mas porque
reconhecgo que a proximidade vale mais do que a vitéria do meu argumento.

Texto escrito na Blue Lagoon, Ilha de Malta, ano 2025

Dois pares distintos: a Posso dCSthif a minha

ternura-siléncio e a

auséncia-siléncio 1'613950 COm O mcu
Pag. 53-62

siléncio

O siléncio que pode ser usado para nos calarmos no momento certo, pode tornar-se desaproximacgdo nas
relagGes; a duracdo do siléncio pode transformar-se em siléncio-auséncia; siléncio que vira distdncia; pontos de
vista iguais, verbalizamos e aproximamo-nos. Pontos de vista diferentes, calamo-nos; ndo perco a minha
identidade, apenas ndo fomento a discérdia; a criagdo de mais conexdes do que desconexdes; o Movimento
social é por discordias, quezilias constantes, confrontos desnecessarios, guerras de palavras, discussao de
perspetivas; os outros afastam-se e nds fazemos um investimento de presenca, de ternura; a conversao da
minha vontade ndo em reagdes, mas em agdes conscientes; ndo abdico de mim, é maturidade em agdo; o
siléncio que vira auséncia, desconforto, parede invisivel erguida; ndo construa muros na sua relagdo; ndo deixe
entrar frio; a diferenca entre siléncio-ternura e siléncio-auséncia; o meu GESTO ndo espera reciprocidade;
destruindo a légica do "dar para receber"; o meu Movimento ndo depende do OUTRO.

Texto escrito em Praga, Republica Checa, ano 2025




Dois pares distintos:
micro-sorriso e o
semblante-fechado
Pag. 63-69

Um micro-sorriso que
me transforma

Um aceno SECRETO: o micro-sorriso; uma forma de quebrar barreiras; um quase-nada; a resisténcia a dureza do
quotidiano; abrir frestas na indiferenca; em cada olhar devolvo humanidade; gesto minimo contra a muralha
pesada; a minha passagem deixa de ser andnima; reconhecer o outro na sua humanidade; semblante-fechado, a
prética de quem n3o ri; semblantes que transmitem desumanidade; praticas de EXCLUSAO; o micro-sorriso é
uma melodia inaudivel que toca o outro por dentro; o semblante-fechado é pedra, auséncia de melodia; a
sinfonia SECRETA; eu maximizo relagdes; "vens com o teu semblante duro, eu devolvo-te a TERNURA"; o meu
micro-sorriso ndo exige retorno; ndo quero mudar o outro; micro-sorriso provoca em mim uma reforma interna;
o semblante-fechado define os outros, mas ndo me define a mim.

Texto escrito em Praga, Republica Checa, ano 2025

Os OUTROS ajudam a
perceber o meu estado

O espelho-secreto
Pag. 70-76

interior

Entendendo que ndo sdo opostos morais mas rituais que moldam atmosferas: micro-sorriso/semblante-fechado
e siléncio-ternura/siléncio-auséncia; a amoralidade dos OUTROS no Movimento de Motivac¢do e Auto-Ajuda; a
insisténcia no carater SECRETO UNILATERAL do meu ritual; ndo quero reciprocidade, mas quero habitar de outro
modo o espago com os outros; nesta sinfonia secreta basta uma nota mal tocada e saimos do tom e desafinamos
a musica; gestos que entram em ressonancia com a indiferenca dos outros; o OUTRO faz-me reconhecer as
minhas prdprias limitagdes e onde eu preciso mudar; ndo espero que o OUTRO mude, mas esse OUTRO
transforma-se numa oportunidade para a minha conversao interior; cada pessoa é uma pequena iniciagdo, uma
porta SECRETA, para eu me rever, me refazer; olho para dentro através do fora; a minha interioridade revela-se
por causa da presenga do OUTRO; uma aprendizagem sem confronto; olho para dentro de mim através do
OUTRO; ao lidar com o OUTRO, encontro-me; quando observo o OUTRO, observo ndo apenas o que ele
manifesta, mas como eu respondo:
gue padrdes repetidos surgem em mim?
que barreiras ainda mantenho erguidas dentro de mim?

Texto escrito em Praga, Republica Checa, ano 2025




Existe um laboratorio

O ritual dentro de mim

Pag. 77-86 secreto

O objetivo da unilateralidade dos meus gestos é exclusivamente a minha conversdao em autoconhecimento; a
dureza do outro é para mim um plano SECRETO; o OUTRO ndo precisa devolver-me nada, mas eu consigo pelo
OUTRO ver o dentro de mim e isto é um SEGREDO; O OUTRO ndo precisa saber de nada, ndo precisa
corresponder, nem se quer participar; ndo me interessa o que o OUTRO faz, o que me preocupa é o que eu fago,
como falo, como é o meu agir; um PROCESSO SECRETO que é desencadeado dentro de mim; as atitudes mas dos
OUTROS néo invalidam o meu ritual, antes o tornam, mais vivo; a friccdo com o OUTRO transforma-se em
autoconhecimento; o SEGREDO é nao cair na armadilha de transformar o OUTRO em inimigo; o OUTRO na sua
maldade é a minha oportunidade de iniciagdo; uma liturgia SECRETA,; inicio um ritual iniciatico com cada pessoa
ou prefiro dedicar o meu tempo a falar mal daquela pessoa? gestos banais, palavras duras, olhares indiferentes,
TUDO torna-se matéria sagrada; falar mal dos outros prende-nos num circuito vazio, numa repeti¢do estéril, é
soprar contra uma parede, é NADA; transformar o NADA em caminho SECRTEQ; dizer "sim" ao ritual é entrar
num TEMPLO que s6 eu vejo, uma iniciagdo que soé eu sinto; a diferenga nao estd no OUTRO, nem na situagao,
mas na minha escolha intima; a agressao que recebo nao volta como agressao, passa pelo meu laboratdrio
secreto.

N2ao falo mal de “a”,

O ritual fora de mim

Pag. 87-03 nem de “b”

Um Movimento de conversdo que so a nés pertence; entendendo a conversdao como conhecimento consciente
dos meus atos; conversdo de reagdes em autoconhecimento; o que vem de fora ndo me diz respeito, ndo é
minha responsabilidade transforma-lo, apenas recebé-lo para o trabalhar dentro de mim; o ritual fora de mim e
o ritual dentro de mim; dentro de mim converto, fora de mim deixo que seja o que é, sem reclamar nem
interferir, ndo me pertence; ndo participo em liturgias de falar mal; ndo é a nossa tarefa corrigir, nem dar ligcdes,
nem exigir que o mundo mude; a deslocac¢do da atengdo da conversdo intima para a frustragdo com o exterior; o
fora é corrente de ar que passa; os outros banqueteiam-se com conversas a falar mal de "a" e de "b"; a cena
dantesca de mesas cheias de pratos e vozes, sem alimento verdadeiro, so ruido, ressentimento, repeticdo; o
palco, o banquete, o vento, o ruido, o templo secreto; eu observo, e isso basta!




O ritual fora e o ritual
dentro de nds
Pag. 94-98

Deixei de ter plateia

O ritual fora é comer o que ja foi mastigado; o ritual dentro é o verdadeiro acontecimento; as risadas maldosas

da destruicdo; destruir, banir, aniquilar, suprimir a existéncia de quem nao se gosta; estratégias para reduzir ao

NADA quem nao agrada; percebendo o Movimento do NADA; o trabalho silencioso no dentro; um trabalho em

SEGREDO; o fora ndo me diz respeito; fago histéria com os meus GESTOS; nao ha plateia no dentro; no dentro o
Mestre dos Mestres respira; quem é o Mestre dos Mestres? uma porta secreta.

O poder da dissonancia
Conversdo da vontade COmo forma de me
Pag. 99-106
transformar

Como ter relacBes SUPER SAUDAVEIS? O poder da dissonancia quando a transformo em proximidade; a
transformacdo da dissonancia em ponte; para resolver a dissonancia ndo é por eliminar a diferenca; a
dissonancia serve para me escutar e devolver a TERNURA; o que me afasta é precisamente o que nos aproxima;
o atrito entre duas vontades é a forma para compreender o OUTRO; Caso 1 - A senhora que gosta de
jardinagem; aprendo o que o OUTRO ama e a dissonancia dissolve-se em TERNURA; Caso 2 - a colega de trabalho
que ouve trash metal; a dissonancia deixa de ser um conceito e passa a matéria viva.

Escutar para me escutar g A . r
(parte 1) A dissonancia é a

Pdg. 107-113 CHAVE

Ouvir o OUTRO abre uma fenda em mim; o outro desperta em mim sons; escutar o OUTRO deixa de ser uma
escuta passiva e passa a ser a forma de eu fazer a travessia; um texto SECRETO; escutar deixa de ser uma técnica
e é um modo de passagem interior; calo-me ndo para o OUTRO mudar; aprendendo a tocar o mundo dos
OUTROS; gestos SECRETOS de deslocagdo; mundos de aproximacdo onde a dissonancia é o caminho; ndo
empatia; a linguagem da proximidade; escutar sem me perder; Movimento intimo que ndo depende da resposta
do OUTRO; quando a minha escuta comega transformo o modo como percebo cada pessoa; o nosso verdadeiro
YOGA,; os gostos dos OUTROS expandem-me; a conversao da minha vontade; os contra-vontades; a recriagao de
milhares de oportunidades; uma nova gramdtica de ateng¢do; ndo quero perturbar o chdao do OUTRO; deixei de
impor o meu gosto e sou atravessado pelo gosto dos OUTROS; ndo é submissdo é expansao; o territério do meu
interior alarga-se; a dissonancia como lugar de encontro, de proximidade e ternura; abrir-me ao que ndo escolhi;
o gosto do outro é a chave que eu preciso para abrir portas; o caminho é a dissonancia; entrar no territdrio do
OUTRO; é no lado de 13, do OUTRO, que ndo o reduzo a mim; estar dentro da vida do OUTRO sem a ocupar;
conversa que deixa de ser troca, e passa a ser encontro, TERNURA, amor; ndo é anulagdo mas multiplicacao;
atravesso para o lado de |3 inteiro; os meus gostos pessoais permanecem mas ja ndo sao fronteira entre mim e
ti; o gesto de escutar deixou de reduzir-me e amplia-me, duplica-me, triplica-me; o lado de 13 é "magico"; a
dissonancia é a chave, o que me separa é a chave, o que ndo gosto é a chave.




Escutar para me escutar: A conversao da minha

casos de dissonancia

(parte 2) vontade: um estudo
Pag. 114-119
SECRETO

O que se pretende é desenvolver estratégias de aproximagao e ndo de afastamento; para os outros a dissonancia
é motivo de separacgdo, para nds de aproximagdo; acrescentamos mais conteddo ha nossa vida quando entramos
no gosto dos outros; sair da nossa zona de conforto e abracar outras realidades; uma conversdo da minha
vontade a vontade dos outros; a descoberta da LEVEZA; o habito dos processos de afastamento fazem-me
ignorar algo que sempre esteve disponivel para mim; a alquimia dos gestos de aproximagao; novas formas de
aprendizagem que desconhecemos; o verdadeiro YOGA; ndo é escutar os outros mas o que se move dentro de
mim; fechar-me aos outros afasta-me; a dissondncia € a nossa chave; a dissonancia faz converter a minha
vontade; gestos que ndo sao grandiosos, mas que deslocam-me; a introdugdo da TERNURA para aquilo que é
estranho, que ndo gosto, que ndo tem nenhum interesse, que me parece inutil; ao escutar o OUTRO vejo em
mim o que me afastava; ao escutar o outro eu vejo o que resiste em mim; passagens SECRETAS; um PROCESSO
UNILATERAL; ndo procuramos RECIPROCIDADE; eu sou o CENTRO da minha anélise; escutar o OUTRO é ouvir o
eco que emite em mim: o que resiste? E aqui que encontramos tanta resisténcia; ndo s3o gestos sociais, s30
gestos iniciaticos de autoconhecimento; uma ciéncia SECRETA; um estudo SECRETO; tocar o OUTRO sem exigir
retorno; o meu laboratério interior; a rigidez da minha propria vontade; um método SECRETO de expansdo da
consciéncia.

Escutar para me escutar:

O poder da
a dissonancia como alerta . A .
do que se passa dentro de dissondncia: um estudo

mim

Pag. 120-130 SECRETO

Quando a dissonancia surge na relacdo; a fricgdo como ponto para a minha andlise; a friccdo como alerta; a
UNILATERALIDADE do meu MOVIMENTO; ndo quero mudar o OUTRO; Eu sou o CENTRO da minha analise; a
dissonancia como sinal da minha insisténcia; a mensagem que a dissonancia me traz; parar de insistir naquilo
que me afasta; os locais de trabalho sdo cheios de dissonancia; friccGes sdo chaves: tema SECRETO; a dissonancia
tem um papel de aviso; a dissonancia apenas quer ser ouvida, ndo alimentada; se tratarmos a dissonancia como
inimiga, ela amplia-se, cria distancia; dissonancia para reeducar a minha escuta e deixar de reagir; converto a
minha vontade pela dissonancia; O SEGREDO: n3do é o OUTRO que perturba; deixo de corrigir o OUTRO; calar é
um micro ritual de aproximacado; a relagdo deixa de ser campo de conflito e passa a ser o campo de
conhecimento de mim mesmo; as SUPER RELACOES; ndo me interessa absolutamente como os OUTROS agem; a
dissonancia cumpre o seu papel SECRETO quando olho para mim; a dissondncia como convite para a minha
LUCIDEZ; reeducar a forma como nos relacionamos com os OUTROS; maturidade afetiva; ndo quero estar certo,
quero estar em relagdo; a relagcdo como espacgo de TREINO; relagdes como inteligéncia aplicada; o desconforto
ganha funcdo; a reconfiguragdo das relagées: um SECREDO; deixei de corrigir o OUTRO; o OUTRO deixa de ser
espelho daquilo que me interessa e ressoa aspetos que estavam ocultos em mim.




Escutar para me escutar:
a dissonancia como

Quando o OUTRO nao
resisténcia do meu

interior: o portal me entende
Pag. 131-139

O Outro como meio para me escutar; a dissonancia como algo que provoca afastamento; quando o OUTRO nao
me entende; o afastamento para mim é trabalho interior; a minha resisténcia interior é que me impede de
escutar o OUTRO; entrando dentro do SEGREDO; a dissonancia como PORTAL; quando ndo corrijo o outro algo
acontece; o som que fere transforma-se em musica interior; sou eu que me afeto; que resisténcias encontro em
mim? a metamorfose pela permanéncia; o foco ndo é o OUTRO, sou EU mesmo; a nossa liturgia.

Escutar para me escutar:
a dissonancia como
resisténcia do meu .

interior: um ouvir bergO da harmOnla
domesticado
Pag. 140-162

A dissonancia como

A resisténcia do nosso interior através de um ouvir domesticado; o ouvido pode reaprender a existir; a recusa do
corpo; o habito de compreender é um ERRO nas relagGes humanas; a ndo sintonia na relagdo; a fuga nas
desavencas; criando mais barreiras; a friccdo como campo de batalha; o desacordo entendido como ameaca; os
muros que se levantam; a imaturidade na relagdo; a partilha de fricgdes com os colegas de trabalho; a diferenca
como problema a corrigir; ndo procuro o sentido légico, mas o sentido do encontro; quando tenho um problema
com alguém; o PROCESSO de anélise dentro do meu interior: uma auto-analise; querem respostas rapidas: ndo
as dou; dissonancia como trincheira; a friccdo mostra-se o que me afeta e aqui encontro o que precisa ser
trabalhado em mim; eu sou sufocado pelo OUTRO; um TREINO de escuta para criar PONTES; ndo quero mudar o
OUTRO; o OUTRO serve para eu compreender em mim o que ainda ndo estd trabalhado; a resisténcia que
acontece em mim abre todo um mundo de possibilidades; ndo quero corrigir a dissonancia, quero acolhé-la; a
recusa da linearidade; entendendo a no¢dao de domesticacdo; deixe os OUTROS serem o que quiserem ser;
Erving Goffman e a representacdo de papéis sociais; a identidade construida pela interacdo social em George
Herbert Mead; deixei de corrigir os OUTROS; ndo capturo o OUTRO com as minhas expectativas; entendendo
porque coloco a palavra OUTRO em letra maildscula; o OUTRO desempenha um papel na histéria da minha vida e
nao o sabe; domesticar é reduzir o OUTRO a minha vontade; quando o OUTRO me desarruma; os meus gestos
nem sdo de TROCA nem de PERMISSAOQ; n3o quero moldar o OUTRO; n3o exijo correspondéncia; 0 Nosso
Movimento é exclusivamente unilateral, ndo defendemos a reciprocidade; ndo me imponho sobre os OUTROS; o
OUTRO néao tem de me ouvir na mesma frequéncia; ndo exijo do OUTRO, mas exijo de mim; SEGREDO: O OUTRO
nao precisa de estar em sintonia comigo, é o fora de mim, mas eu estarei em sintonia com ele; os gestos
dissonantes do OUTRO; ndo obrigo o OUTRO a entrar no meu tom; desaprender a escutar; a necessidade errada
de querer compreender tudo; eu penso A, o OUTRO pensa B, eu oi¢o B; ouvir ndo visa compreender B; ndo me
interessa validar B, porque n3o vou corrigir B; ndo quero razdo, quero RELACAO; o objetivo NAO E CHEGAR A UM
ACORDO; SEGREDO: o OUTRO no CENTRO da minha atengdo; conversas que se tornam confrontos; a disputa de
perspetivas; hd um deslocamento que precisamos fazer; ndo quero classificar a histéria do OUTRO; o
desaparecimento da necessidade de discordar; NAO COMPREENDER, n3o exige adesdo; escuta ndo como um
mecanismo de validagdo, mas como gesto de visitar a opinido do OUTRO; as barreiras colocadas pelo OUTRO ndo
me interessam absolutamente; visitar € uma palavra fundamental para compreender o SEGREDO; a refutacgdo
nao faz parte do Movimento; compreender o OUTRO ndo significa concordar; a finalidade ndo é a convergéncia
mas ENCONTRO; todas as rela¢des querem reduzir a diferenga; quando a divergéncia surge;




SEGREDO: ndo procuro perceber o OUTRO; tudo é barreira, tudo é motivo de conflito; a capacidade de
permanecer diante daquilo que ndo compreendo; ndo exigir respostas; ndo questiono o OUTRO; quero ser
afetado; a necessidade pela desordem interior; preciso rever crengas ou formas habituais de pensar; ndo reduzir
0 OUTRO a minha forma de ver; SEGREDO: ndo vou falar da minha forma de ver; SEGREDO: o abandono da
necessidade de transformar o OUTRO; SEGREDO: o OUTRO como incompreensivel para mim; SEGREDO: a
dissonancia como berg¢o da harmonia.

Todos 0s nossos Links de acesso a todas

contatos

Pg. 163 as nossas paginas

Links de acesso ao Livro 1, Livro 2, Livro 3, Livro 4; outros contatos importantes.




RACIOCINIO 85

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

COMO DESENVOLVER SUPER RELACOES

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 85/200 - Um estudo SECRETO: Os

micro rituais de aproximagao

Comegarei um estudo novo que estara disponivel no nosso Livro 5 gratuito,

com 15 Raciocinios, uma tematica SECTRETA.(1)
Sou eu que me tenho de aproximar(2): um timing de ternura.(3)

Vivemos uma vida de afastamento(4) quando nos descentramos do interesse
pelos outros(5). F um egoismo sérdido(6). J4 antes expliquei que a cura para a soliddo
passa por focarmos a aten¢ao nas outras pessoas(7), e em TODAS as pessoas, sem
excluirmos ninguém(8). A solidao é quando estamos desfocados a aguardar que os
outros nos vejam(9). A cura para a solidao é o inverso(10). Nao esperamos que o
outro faga algo(11). N6s mesmos nos aproximamos do OUTRO(12). A destrui¢ao da
solidao ja foi desenvolvida(13) - Raciocinio 72/200 - Solidao, Solitude e Solicito

Os Micro Rituais de Aproximagao, ¢ um reconhecimento da responsabilidade
delicada que todos podemos ter(14) e que resultara numa relagdo mais harmoniosa

com os OUTROS.(15)
E um abrir espaco para um timing juntos.(16)

Eu posso nao gostar de assistir séries [filmes] mas ao fazé-lo com a pessoa que

amo(17), abro espaco para a TERNURA.(18)


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-72-200-solidao-solitude-e-solicito/

O gesto de abrir espaco nio ¢ de despersonalizacao(19). Nio se trata da série
em si [filmes], mas da possibilidade de um tempo partilhado(20), de sintonizar o

compasso.(21)

O que poderia ser banal ou até desinteressante(22), ganha densidade porque

se transforma em um lugar de TERNURA.(23)

E como se estivesse a dizer: "nao é a série que importa, és tu"(24). E neste
gesto, o simples assistir torna-se um ritual intimo(24), um timing criado(25), um

territorio onde a presenga vale mais que o contetido.(26)

Podemos transformar rotinas em TERNURA(27). E aqui na verdade fazemos

uma transformag¢ao em nés mesmos(28) e na relagao.(29)

A rotina, pode ser reencantada(30) quando a olhamos como ocasido de

TERNURA.(31)

Nao ¢ tanto a tarefa que muda(32), mas o modo como a vivemos(33). Ao lavar
a loica juntos(34), ao partilhar um siléncio na cozinha(35), ao dobrar roupa(36), ao
caminhar lado a lado até ao mercado(37), aquilo que era simples repeticio passa a ser

gesto de presenca, de cuidado.(38)

E isto porque o fazemos num ato de consciéncia(39), porque substituimos a
nossa vontade de nao querer fazer algo porque nao gostamos de o fazer(40) e o

convertemos num timing de TERNURA.(41)

Exercicio 1
Releia a frase anterior um bilido de vezes.

A ideia aqui sera converter o que nao gostamos de fazer em micro atos de

TERNURA. (42)

E uma reprogramacio da nossa vontade(43) para gerar TERNURA no outro,

na relacao.(44)



Percebemos que ganhamos mais em colocar o OUTRO no centro da nossa
atencdao(45). E isto quando os nossos gestos sio de aproximacgdo ao invés de

afastamento.(40)

Ser do CONTRA(47)

A expressao "ser do contra" tornou-se quase um traco identitario leve, algo
que as pessoas dizem com um certo orgulho ou ironia, como se fosse sinal de
independéncia de pensamento(48). Durante décadas, isso foi sendo associado a uma
espécie de inteligéncia critica, ndo aceitar tudo, questionar, resistir a0 consenso(49).
Em muitos contextos, especialmente em ambientes onde havia pressio para
conformidade, esse "ser do contra" até poderia ter uma funcao saudavel, proteger a
individualidade, evitar o pensamento automatico, abrir espago para novas

perspetivas.(50)

Esta postura deixa de ser uma ferramenta e passa a ser uma identidade fixa(51).

A pessoa ocupa sempre o lugar da oposicio.(52)

Eu sempre fui assim(53). Sempre foi a minha forma de estar(54). Até por
brincadeira sempre fui do contra(55). De facto tenho até encontrado pessoas que

sempre seguiram esta via como forma de estar.(50)

Ao escrever este texto deparei-me com mais atos de afastamento na minha
pessoa do que atos de aproximac¢ao(57). E ao perceber encontrei-me(58). Verifiquei

entao que nOs momentos a seguir encontrei uma série de gestos de aproximagao, que

resultaram em TERNURA na rela¢ao.(59)

Em vez de dizer que ndao quero ver aquele filme que me esta a ser proposto,

assei a dizer: "vamos ver sim", como ato de aproximacao.(60
b

Em vez de dizer que nio quero ir aquele restaurante, passei a dizer: "excelente
ideia, vamos"(61). Nao ha aqui nenhuma despersonaliza¢ao(62), ha apenas um unico

foco: APROXIMAR-ME MAIS.(63)

O ato de consciéncia cria um intervalo, um "timing de ternura"(64), entre o

impulso de recusar e a acao de fazer algo juntos.(65)



Esse intervalo ¢ um espaco onde a minha vontade se dissolve e se
CONVERTE(66) em cuidado, em presenc¢a, em algo que toca o outro ou a nos

proprios de forma delicada.(67)

A transformacdo acontece em dois planos:(68)
- Dentro de n6s(69), porque treinamos a delicadeza e a abertura;(70)

- Na relagao(71), porque a atmosfera muda, fica mais suave, mais intima, mais

camplice.(72)

E como se descobrissemos que a TERNURA nio se reserva sé aos grandes
momentos(73), mas que pode habitar o comum, o quotidiano, os momentos, 0s
pequenos atos(74) em que CONVERTEMOS a nossa vontade em
APROXIMACAO.(75)

Nos vamos juntos empreender um estudo SECRETO(76). O estudo dos
Micro Rituais de Aproximagao.(77)

O afastamento nasce quando nos centramos apenas no nosso mundo
interior(78), esquecendo o ritmo e os desejos de quem estd ao lado(79). E niao estou
a falar apenas da relagdo amorosa de quem esta ao nosso lado(80), mas quero abranger
todas as nossas relagoes(81), TODOS os que se apresentam ao nosso lado(82), e isso

muda tudo.(83)

Quando nos afastamos, criamos uma sombra pesada(84), um egoismo que nao

¢ s6 vaidade(85), mas uma espécie de recusa em partilhar o sopro da vida.(86)

Comecei este texto da seguinte forma: "Vivemos uma vida de afastamento

quando nos descentramos dos interesses dos outros. E um egoismo s6rdido".(87)

Ao nomear de "sérdido", estou a falar ndo de culpas, mas da sensa¢io amarga
de desperdicio(88). Como se deixassemos morrer a chance de encontro por algo tao

pequeno como a obsessao com o proprio eu.(89)



- "Eu nio gosto deste tipo de filmes";(90)
- "Eu nio quero desta forma";(91)
- "Eu ndo prefiro assim".(92)

Sdo tudo rituais de afastamento(93). E o que queremos sio micro rituais de
aproximac¢ao(94), onde a TERNURA ganha relevo(95), onde nds somos os atores

conscientes(96), produtores de uma excelente relagao.(97)

O afastamento sao pequenas barreiras que levantamos sem nos darmos

conta.(98)

Quando falamos de micro rituais de aproximagao, ha algo de magico(99). Cada
gesto, cada palavra, cada escolha consciente transforma-se numa PONTE(100), numa

forma de TERNURA que nos liga a nés proprios(101) aos outros.(102)

Na minha relagdo, eu niao gosto de assistir certo tipos de séries(103). Mas

quando sou convidado a assistir eu preciso CONVERTER a minha vontade.(104)

Este ¢ um SEGREDO: a nossa vontade precisa ser CONVERTIDA(105), nao
como uma submissao, mas como um gesto de encontro(106), quase como virar o

rosto para receber a luz de outro angulo.(107)

Na relagdo é um exercicio de alquimia(108), ndo é s6 ver uma série, é deixar
que o convite do outro nos toque(109), e nessa conversao nasce uma terceira

vontade(110), ndo a minha, nem a dele, mas algo que se abre entre n6s.(111)

E nés precisamos aprender a converter a nossa vontade ao outro(112). E nesta

conversao que se da a ilumina¢ao do nosso interior.(113)
Este tema ¢ SECRETO.(114)

Aqui tocamos num ponto muito luminoso, a verdadeira luz nio vem de

insistirmos no que ja queremos(115), mas de atravessar esse gesto de conversao.(1106)

Quando a nossa vontade se dobra e se entrega(117), nao se perde, antes
encontra um espaco novo dentro de si(117), uma clareza que nio teria se ficasse

rigida.(118)



Esta aprendizagem de CONVERTER a vontade ao outro(119) é como

aprender uma lingua secreta.(120)

Cada vez que traduzo o meu querer, nasce uma possibilidade de encontro(121),

e nessa passagem a minha interioridade acende-se.(122)

E precisamente aqui onde entra o "timing de TERNURA"(123). Nio se trata
de negar o que sentimos(124) ou fingir gostar(125). Trata-se de transformar a nossa

resisténcia(126) em algo que se entrega com cuidado e presenca.(127)

Ao converter a minha vontade, ndo estou a perder a minha autenticidade(128),

estou a criar um micro ritual de aproximagao.(129)

Cada gesto, cada olhar, cada aten¢ao que colocamos nesse momento(130)

deixa de ser tolerancia(131) e torna-se TERNURA ativa.(132)

Preciso que entenda que a palavra tolerancia nao existe no nosso Movimento
de Auto-Ajuda(133). Esta palavra contem em si um esfor¢o passivo, de algo que

suportamos sem prazer.(134)

E aqui é exatamente o oposto do que procuramos criar(135). Nos queremos
um gesto vivo, consciente(136), onde a atencdo e a presenca se transformam em
TERNURA ativa(137). Eu faco porque te dou a TERNURA(138) e isso muda tudo,

isso muda a qualidade dos meus gestos.(139)

Aqui, nao ha espaco para "aguentar" ou "suportar"(140), s6 para a entrega

intencional(141), para a agao que gera calor, ligacao e cuidado.(142)

O meu agir é consciente(143). Cada olhar, gesto, deixa de ser um ato de
sacrificio(144) e torna-se um ato de criagao relacional(145), um micro ritual onde a

TERNURA ganha relevo.(140)

E af que a relacio se enriquece(147). O que parecia um simples ato de assistir
a uma série [filme] transforma-se num espago de presenca, de cuidado, de

construcao.(148)



Portanto, todos os momentos na minha relagio em que sou convidado para
algo(149), eu os aproveito intensamente para o cultivo de micro rituais de ternura ou

de aproximacao.(150)

Estamos a educar a nossa vontade para que nio reaja apenas ao que prefere
ou evita(151), mas para que seja capaz de gerar aproximagao, cuidado e aten¢ao em

cada instante.(152)
- "Que tal irmos a este restaurante?" (153)

Ao invés de dizermos: "mas eu nao gosto desta comida, ou deste restaurante
(rituais de afastamento) eu digo: "excelente ideia amor!"' - E serei auténtico porque

pretendo criar micro rituais de aproximacao onde a ternura ¢ a figurante.(154)

Cada convite, cada momento que poderia ser apenas cumprido por obrigacao,

torna-se terreno fértil para cultivar micro rituais de ternura.(155)

A vontade, treinada assim, aprende a encontrar prazer e significado(150)
mesmo no que inicialmente nao escolhia(157), porque o foco deixa de estar no "eu

nao quero” e passa a estar no "como posso fazer deste instante algo de valor para

n6s?".(158)
Convites simples como:(159)

- "Olha ouve esta musica aqui no telemovel (estou a ser convidado a ouvir algo

que eu sei que nao gosto);(160)

- O outro esta a assistir um drama no telemovel (e eu naquele preciso momento
estava a escrever um texto como este. Paro o que estou a fazer e converto a minha

vontade em ternura)."(161)

E como passar de "nio quero/prefeti nao" para "faco isto com cuidado, com

presenca, para que a relacao floresca".(162)

Aqui, a consciéncia ¢ a chave(163). Nao ¢ apenas fazer, é fazer com atencao,
com inten¢ao(164), com aquele brilho que torna o ordinario em extraordinario(165).

Porque ¢ um ato de aproximacao.(160)



Fazer os momentos com intengéo faz com que tornem-se conscientemente

intencionais(167). Cada gesto, cada olhar, cada palavra carrega proposito.(168)

A intengdo transforma a experiéncia(169). Aquilo que poderia ser banal ou
apenas toleravel(170) passa a ser uma CRIACAO ATIVA(171) de TERNURA e de
CONEXAO.(172)

E aqui nio se trata de planeamento frio(173), mas de uma presenga viva, que

pulsa com aten¢ao e cuidado.(174)

Na pratica, isso significa que a minha vontade deixa de reagir
automaticamente(175) e comeca a responder com consciéncia(176), abrindo espago

para que cada momento se torne um micro ritual de aproximagao.(177)

Sendo assim cada ato consciente(178) torna-se uma pequena obra de criagdo
de arte relacional(179), onde ndés somos simultaneamente atores, diretores e

espectadores atentos.(180)

Naio sao as circunstancias externas que definem a qualidade de um momento

ou de uma relagao(181), mas sim a intengao com que nos aproximamos.(182)

A intengdo é o motor invisivel(183) que colore(184), aquece e transforma tudo

a nossa volta(185). A minha intencao.(186)

Quando abordamos uma situagao com consciéncia e prop6sito(187), ela deixa

de ser neutra ou aleatéria(188) e passa a ser um espago vivo onde algo acontece.(189)

Cada gesto, cada palavra, cada siléncio carregado de aten¢ao(190) contribui
para criar uma atmosfera particular(191), uma vibragao de ternura, de cuidado, de

presenca.(192)

A intengao € o que da forma a minha realidade relacional(193). Nio é s6 o que

fazemos, mas como o fazemos, com que energia, com que atenc¢ao.(194)

Muitas pessoas no meu local de trabalho se aproximam de mim(195).

Desencadeio nelas dezenas de micro rituais de aproximagao.(196)

E por isso que micro rituais de aproximagao funcionam(197). Nao precisam

de grandiosidade(198), apenas de uma intencao clara.(199)



Um olhar, um toque, um comentario, pequenos atos, mas carregados de
prop6sito(200), que transformam a relagao(201), reforcam a conexao(202) e criam um

ambiente onde a ternura e a atengao sao sentidas.(203)

Se o outro na relagao da uma gargalhada(204), esse ¢ um bom momento para
convertermos a nossa vontade(205). Aqui estd um exemplo vivo de como a inten¢ao
atua como transformadora(206). A gargalhada do outro é um convite(207), uma

abertura, um gesto que pulsa ternura e leveza.(208)

Nesse instante, a nossa vontade, mesmo que inicialmente resistida ou
indiferente(209), pode ser convertida(210). Deixamos de reagir apenas ao que

escolhemos ou evitamos(211) e passamos a responder com atengao e presencga.(212)

E um momento em que a consciéncia entra em a¢ao(213), transformando uma

situacdao simples numa oportunidade de conexao.(214)

A nossa vontade nio é suprimida(215). E treinada(216) para alinhar-se com o

fluxo relacional(217), para multiplicar a alegria e a ternura.(218)

Se o outro esta a rir, entdo eu posso aproveitar esse momento(219) para
duplicar a risada(220). A conversio da minha forma de estar muitas das vezes

carrancuda, na aproximagao.(221)

Se o outro esta a rir, esse ¢ um momento de abertura natural(222), de energia
leve e contagiante(223). Ao duplicar a risada(224), ndo estamos apenas a imitar(225),
mas a amplificar a alegria(226), a transformar o gesto espontaneo do outro num micro

ritual de aproximagao.(227)

E um ato consciente de presenca(228). A nossa vontade, em vez de se fechar
ou reagir indiferente(229), escolhe entrar no fluxo do outro(230), multiplicar a

"energia positiva"(231) e criar uma atmosfera de conexao.(232)
Nesse instante, a relagao nao é apenas vivida, é ativamente cultivada.(233)

A risada deixa de ser s6 uma reagao(234). Torna-se um gesto de ternura
compartilhada(235), um ponto de encontro onde a inten¢ao molda a experiéncia(2306),

tornando cada momento mais rico, mais vivo, mais caloroso.(237)



Cada gesto espontaneo do outro, cada sinal de abertura, torna-se um ponto de

encontro(238) onde eu posso intencionalmente gerar aproximagdo, cuidado e

calor.(239)

Quero fazer aqui uma ressalva. Todos estes gestos sao apenas meus(240). Eu
sou o diretor desta producao(241). Esta ressalva ¢ fundamental. Todos estes gestos,
micro rituais, intengoes, sao meus(242), nascem da minha intencdo consciente(243),

do meu cuidado, da minha vontade treinada.(244)

Eu sou o diretor desta producao(245), o criador da atmosfera(246), o maestro

silencioso(247) que escolhe como cada instante se desenrola(248). E por isso que eu

ctio SUPER RELACOES(249):

Raciocinio 47/200 - Como ter poténcia criadora - 3 estratégia: Nao chame os

outros a atencao. Outra estratégia para relagoes SUPER saudaveis

O outro pode participar, reagir, rir, abrir-se, mas a energia que transforma o
momento em ternura ativa vem de mim(250). Eu crio tudo ha minha volta(251). Por
isso abordei um Raciocinio que esclarece este PODER que temos de transformar

tudo ha nossa volta(252): Raciocinio 56/200 - A tcoria dos Habitats: nao floresca

em microclimas

Brinquei com o titulo deste Raciocinio, porque o facto é que ambientes
soturnos sao locais onde também florescemos(253). Tudo se transforma ha nossa

volta pela QUALIDADE da PRESENCA que OFERECEMOS.(254)

E a nossa inten¢ao que da a forma, que da a cor a relacdao, que decide onde

colocar atencio e calor.(255)

Cada gesto nosso ¢, assim, um ato consciente(256) de criagao relacional(257),
um micro ritual cuidadosamente encenado(258) pela nossa vontade iluminada pela
TERNURA(259). Isso transforma-me(260) e transforma a qualidade do encontro
com o OUTRO.(261)


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-47-200-como-ter-potencia-criadora-3-estrategia-nao-chame-os-outros-a-atencao/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-47-200-como-ter-potencia-criadora-3-estrategia-nao-chame-os-outros-a-atencao/
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E neste micro instante que o ordinario se torna ritual(262), e a relagao se
enriquece silenciosa mas profundamente(263). O ordinario transforma-se em

momento extraordinario, por causa da minha intencao.(264)

Pequenas escolhas conscientes(265), alteram profundamente a atmosfera ¢ a

qualidade de TODAS as minhas interagdes.(266)
Adoro ir a cafés onde ndao sou muito bem tratado(267)

E 14 que preciso treinar a minha TERNURA(268). E indo la sucessivas
vezes(269), e usando diversas estratégias(270), passo a ser reconhecido, amado, bem

tratado, valorizado, e estabeleco fortes relacGes.(271). Transformo os meus

GESTOS(272), isso transforma-me.(273)
Somos assim Diretores conscientes.(274)

Cada dia torna-se um PALCO(275) e cada interagao(276) um pequeno ensaio
de TERNURA.(277)

Todos os momentos do quotidiano, um café juntos, uma gargalhada, um
convite para ver uma série, até um simples gesto de tocar a mao do outro sdao cenas a

nossa espera.(278)

Como diretores, nos escolhemos:(279)
- Colocar atengao em cada pormenor,(280)
- como AMPLIFICAR a nossa presenca,(281)

- como transformar uma rea¢ao simples numa oportunidade de conexdo.(282)

Cada micro ritual torna-se, assim, um ato deliberado:(283)
* Um sorriso ou uma risada que duplicamos, amplificando a alegria.(284)

* Um olhar atento que transforma um instante banal em presenca viva.(285)



* Uma pequena a¢ao de cuidado, que mesmo discreta, cria atmosfera de

ternura.(2806)

E o mais bonito ¢ que, a0 sermos conscientes da nossa dire¢ao(287), o espa¢o

relacional inteiro muda de vibragao.(288)

Nao ha necessidade de exigir ou controlar o outro [o tipo de relagio na
sociedade](289) porque a nossa intencao molda o momento, cria calor, aproxima e

gera prazer.(289)

O outro ¢é o centro da nossa a¢ao(290) [e aqui encontramos a centralidade do

nosso Movimento de Motivacao e de Auto-Ajuda].(291)

E assim descobrimos que somos os Diretores da nossa vida(292) e a intengao

que colocamos nas situagoes tornam-se o nosso PALCO de TERNURA.(293)

A intencdo que colocamos nao é apenas um detalhe:(294)
- ¢ a luz que ilumina a cena,(295)
- a musica que define o tom,(296)

- o ritmo que da vida ao gesto.(297)

Cada momento, por mais simples ou rotineiro que seja, pode tornar-se uma

coreografia consciente de cuidado e presenca.(298)

A risada, o olhar, o toque, a aten¢ao, tudo se torna parte dessa produgao intima,
onde a TERNURA nio ¢é acidental(299), mas cultivada, encenada com a nossa

precisao e delicadeza.(300)

E aqui esta a beleza, ao percebermos que somos DIRETORES(301),

descobrimos também que temos liberdade.(302)



Liberdade de transformar:(303)

- qualquer instante em espacgo de conexao,(304)
- de amplificar a alegria,(305)

- de criar atmosfera,(306)

- de fazer da vida um palco onde a TERNURA ¢ a protagonista.(307)

Nos somos os diretores da nossa vida.(308)
[Texto escrito na ilha de Malta](309)

Abraco fraterno
Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filésofo)



RACIOCINIO 86

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO
UM YOGA DIFERENTE

AS MINHAS PALLAVRAS SAO FOLHAS, NAO PEDRAS

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 86/200 - Um estudo SECRETO: Os

micro rituais de aproximagao - um yoga diferente

Este ¢ um estudo SECRETO(1), guardado(2) como quem vela um lume
escondido(3) no interior(4). Os micro rituais de aproximagao, esses gestos minimos(5)

que nao fazem barulho(6), mas mudam as nossas relacoes.(7)

Nio ateimar(8), como quem diz: ndo se prenda na ansia de ganhar o seu
ponto de vista(9). Nas relagdes humanas ha a aproximacao e o afastamento(10). E ha

muitas coisas que nos fazem afastar.(11)

Raciocinio 53/200 - O siléncio estupido

Raciocinio 68/200 - O mimo como forma de resisténcia contra o

endurecimento do mundo: use a cor que tiver

A APROXIMACAO ¢ pois um estudo SECRETO(12). Aprendemos a
deixar cair as palavras como folhas(13), ndo como pedras(14). O cair leve, que nao

fere.(15)

No AFASTAMENTO as palavras ferem(106), deixam marcas, afastam(17). A
discussdao, quando se transforma em medir perspetivas, ja nado é encontro(18): é

DISTANCIA(19), e é aqui que aparece o SEGREDO de relaces duradouras.(20)


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-53-200-o-silencio-estupido/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-68-200-o-mimo-como-forma-de-resistencia-contra-o-endurecimento-do-mundo-use-a-cor-que-tiver/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-68-200-o-mimo-como-forma-de-resistencia-contra-o-endurecimento-do-mundo-use-a-cor-que-tiver/

APROXIMAR, entio, nao se discute mas vive-se no intervalo entre uma
palavra solta e outra(21), nesse siléncio cimplice que nao precisa convencer de
nada(22), porque simplesmente focamos naquilo que me APROXIMA(23), no
encontro, na TERNURA.(24)

E a arte de nos aproximarmos sem invadir(25). Estes micro tituais sio
delicadezas(26) que s6 existem quando nao se for¢a(27), quando o ritmo da palavra

nao pesa como sentenga(28), mas danga como folha ao vento.(29)

Ha uma sabedoria nisso de nunca ateimar(30). Nao ¢é desisténcia(31), mas
uma espécie de coragem subtil(32) que prefere o calor da presenca a vitéria da

razao.(33)

Raciocinio 20/200 - A Paz Interior o motor da vida (3/3): a regra do siléncio,

deixando de ter razao

Repare que em TODAS as relagdes precisamos cultivar rituais de

aproximacao(34). Primamos por isso pela TERNURA.(35)

O afastamento nasce sempre que o outro deixa de se sentir reconhecido como
espaco vivo(306), e € af que a pedra se lan¢a(37). E nés nao queremos langar pedras na

rela¢ao(38), primamos pela TERINURA.(39)

A aproximagao ¢ esse nao-lancar(40), esse nao-precisar ter razao(41), esse
deixar o siléncio precisamente ajudar naquele momento belo de nos calarmos e apenas

ouvirmos.(42)

E gracioso pensar que as relacdes mais profundas nio crescem da defesa do
ponto de vista(43), mas da cedéncia ao intervalo(44), como se o segredo da

TERNURA estivesse menos em falar.(45)

Discutir perspetivas ¢ desaproximagido(46) e nés queremos o

encontro.(47)

Ha esta diferenca quase invisivel entre a palavra que cai como folha(48) e a

palavra que se atira como pedra.(49)


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-20-200-a-paz-interior-o-motor-da-vida-3-3-a-regra-do-silencio-deixando-de-ter-razao/
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Os micro rituais que descrevemos sio como minusculos acordos

silenciosos(50), e estes acordos sao acordos que fazemos dentro de nés mesmos.(51)
Estes micro rituais ndo comegam fora(52), comeg¢am no nosso intimo.(53)

O acordo silencioso é antes de mais um pacto interno(54). Nio lancar a

pedra(55), ndo disputar o ponto(506), nao ceder a ansia de ter razao.(57)

E como se cada gesto de aproximagao fosse precedido por uma decisio

invisivel dentro de n6s(58), quase um murmurio:(59)
- vou escolher a leveza,(60)
- vou escolher a ternura,(61)
- vou escolher o espago onde o outro possa respirar.(62)

No fundo, estes acordos interiores sao o lume secreto de que falamos(63), se

nao os velamos dentro(64), nado conseguimos acender fora.(65)

Primeiro encontro(60)

E no dentro de n6s(67) que se da este primeiro encontro(68), no meu eu mais
fundo(69), onde ainda nao ha defesa nem disputa(70), apenas a chama pequena que

me lembra que posso escolher.(71)

Este primeiro encontro é intimo(72), é quase como se me sentasse diante de

mim mesmo(73) e perguntasse:(74)
- quero langar pedra?(75)
- ou quero deixar cair folha?(70)

No meu eu, nesse siléncio inicial(77), nasce o espaco que depois se abre ao

outro.(78)

Se dentro de mim nao ha TERNURA(79), fora de mim s6 encontro eco de

dureza.(80)



Mas quando guardo o lume SECRETO(81), o eu torna-se um lugar de
ACOLHIMENTO(82), ¢ desse lugar nasce 2 APROXIMACAO.(83)

Esse encontro interior ndo ¢é estatico(84), ¢ um ritual também(85). Cada vez
que me aproximo de mim(86) sem violéncia(87), aprendo como me aproximar dos

outros.(88)

E pois, no dentro de mim, que o gesto inicial que ninguém vé(89), prepara

tudo o que podera acontecer fora.(90)
E no dentro de n6s que se escolhe:(91)
- a suavidade em vez da dureza,(92)
- o siléncio em vez do ruido,(93)
- a folha em vez da pedra.(94)

Nao ha aproximagao verdadeira sem esse lume guardado(95), sem esse pacto

secreto(96) que se acende primeiro no nosso intimo.(97)

E ¢ aqui que comega a verdadeira arte(98): aprender a cultivar dentro de nés o
clima(99) onde a TERNURA possa nascer(100), para depois deixar que ela se

derrame no encontro com os outros.(101)

Ha algo de profundamente REVOLUCIONARIO nesta ideia de nunca

ateimar.(102)

O mundo ensina-nos a disputar(103), a marcar posi¢cao(104), e nés vamos em
sentido contrario(105). A TERNURA como escolha consciente(106), como pratica

que abre espago ao outro.(107)

Este estudo SECRETO no fundo, é como um exercicio de respiracio
relacional(108). Cada micro ritual como um modo de expandir o ar entre dois(109),

um modo de nio ferir(110), um modo de manter vivo o lume escondido.(111)

Longe de mantras(112), de yoga(113), os nossos exercicios de respira¢ao

significam na pratica um saber calar(114), um interromper da resposta rapida.(115)



E um exercicio que nio tem técnica nenhuma(116), sé pede presenca(117),

TERNURA.(118)
- Saber calar nao como contenc¢ao(119), mas como abertura.(120)
- Interromper ndo como corte(121), mas como dar espaco ao outro.(122)

Cada micro ritual ¢ uma respiragio da minha proépria interioridade(123),
mesmo que silenciosa(124), em que o ar circula leve entre dois corpos e duas

vozes.(125)

Neste fluxo simples(126), o lume escondido respira também(127), nao se
apaga(128), porque encontra oxigénio no gesto de TERNURA que nao precisa de se
impor.(129)

Nao ha aqui espiritualidade codificada(130), nem pratica ritualizada(131) como

no yoga ou nos mantras(132). E outra coisa(133), nua e concreta.(134)

Nao ¢ yoga(135) porque nao pede posturas(136), nao pede alinhamentos do

corpo com técnicas milenares.(137)

O corpo esta onde esta(138), numa conversa, num olhar, num siléncio

partilhado.(139)

Nao é mantra(140) porque niao se repete uma palavra magica(141), nao ha

férmula sonora que deva ser evocada.(142)

O que ha, ¢ o inesperado da vida(143), com as suas palavras que surgem e se

soltam(144), e com os siléncios que também falam.(145)

E respiracio adjetivada porque respira no entre-dois(146). Nao é apenas o ar
fisiolégico que entra e sai dos pulmdes(147), mas o ar relacional que se expande
quando sei calar(148), quando sei ndo interromper com dureza(149), quando sei

interromper a pressa do conflito com TERNURA. (150)

Exercicio 1
Releia um bilido de vezes o paragrafo anterior.(151)




E respiracio porque dilata(152), porque da espaco(153), porque cria oxigénio
onde antes havia asfixia(154). E nés niao queremos asfixiar a nossa relagao(155)

queremos dar espago ao outro para que se expresse e seja livre.(150)
E como se cada micro ritual fosse um pulmio secreto da relacio:(157)
- inspira quando me aproximo,(158)
- expira quando sei ceder(159)
E nesse ritmo simples mantemos vivo o lume escondido.(160)

Naio ¢ anulagdo, ¢ escolha ativa(161). Quando decido calar(162) ou nao
disputar(163), nao é porque me apago ou deixo de existir(164), mas porque acendo

outro tipo de forga: a forca da presenca.(165)

Nao abdico de mim(166), pelo contrario, coloco o meu eu inteiro no gesto

de aproximagao.(167)

E uma decisao lacida de nao desperdicar energia a vencer o outro(168), mas

de investir energia em abrir espaco ao encontro.(169)

Escolher a relagao nio ¢ submissio, ¢ afirmacao(170). Afirmo que o que

importa nao ¢é a vitéria do ponto de vista(171), mas a chama que se mantém acesa

entre dois.(172)

Escolher a relagao ¢ escolher manter vivo o lume SECRETO que nos

une(173), mesmo quando seria mais facil langar a pedra.(174)

Entio aproximar nao ¢ passividade(175), é um ato ativo(176), consciente(177),

uma for¢a suave que abre espago para a TERNURA florescer.(178)

Sim, prefiro aproximar-me do que afastar-me.(179)
[Escrito na Ilha de Malta](180)

Abraco fraterno
Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filésofo)



RACIOCINIO 87

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

A PAUSA-SILENCIO TRANSFORMA-SE NO
PAR TERNURA-SILENCIO

POSSO CONSTRUIR A MINHA RELACAO COM O MEU SILENCIO

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 87/200 - Um estudo SECRETO: Os

micro rituais de aproximagao - a pausa-siléncio transforma-se no par ternura-siléncio

O que sai da boca pode ser sopro de cuidado(1) ou pedra langada(2), pode

levantar um espago onde o outro respira mais fundo(3) ou pode apertar-lhe o peito.(4)

Naio ¢ s6 construir ou destruir no sentido literal(5), é¢ mais subtil. As vezes uma

s s

palavra delicada desloca muros enormes(6), as vezes o siléncio ja ¢ tijolo(7) ou ja é

demolicao.(8)

Repare que temos defendido o siléncio como forma de calar no momento em
que verificamos que temos outro ponto de vista(9) e nao ha recetividade no outro que

nos ouve.(10)

Optamos assim por silenciar porque primamos pela TERNURA da
relagao(11), primamos sempre pela aproximacao(12), e isto nao ¢ anulagdo de mim
mesmo(13), é precisamente o oposto(14). E construcio do meu interior(15), acalmo
o meu ser nesta CONVERSAO(16) e opto pelo siléncio como forma de domar a

minha vontade(17) e dar abertura ao outro para que respire livremente.(18)

Exploramos ja esta tematica sucessivas vezes:(19)

- "Temos de uma vez por todas libertar os nossos pais da nossa mente e deixar
de estar a cobrar seja o que for. Vocé agora tem a sua vida e vai vivé-la

centrado(a) em si mesmo, e os seus pais fazem claro parte da sua vida, mas nao



para estar a cobrar situagdes que aconteceram e que até podem nao estar

resolvidas" (Raciocinio 4:9,10)

- "um ato profundo de amor: permite que a presenca seja leve, livre de
cobrancas(45), e que cada um se encontre consigo mesmo enquanto

compartilha a vida com o outro.(46) " (Raciocinio 41:45,46)

- "ndo romper relagdes(40) com cobrancas repetidas(4l) " (Raciocinio

47:40,41)

- "A unilateralidade ¢ isso: - ndo é cobranga,(37); - nio ¢ ajuste de contas,(38);
- ndo é negociagao emocional(39). Eu mantenho a ponte sem pedir que o outro

caminhe(40), e sem transformar o meu investimento numa exigéncia

disfarcada.(41)" (Raciocinio 52: 37-41)

- "Uma postura rara e poderosa(175): Esta postura ¢ rara e poderosa, porque
evita cobrancgas(176), evita ressentimentos porque nao ha expetativa no
outro(177), promove a liberdade(178) e a0 mesmo tempo protege a minha
integridade(179), ja que essa adaptacao é livre e intencional(180), nao uma

submissao cega(181). Sou eu mesmo que promovo a relagao.(182)" (Raciocinio

54:175-182)

Cada auséncia de som(20) torna-se um espago aberto para o outro

florescer.(21)

Mas o mesmo siléncio pode ser também o vazio que corr6i(22), aquele que

chio(23), que deixa o outro suspenso(24), sem resposta, sem

reconhecimento.(25)
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Um siléncio pode ser um tijolo posto com cuidado(26), encaixado no lugar
certo para que a estrutura aguente(27). F por isso que as nossas relacdes precisam de

muitos siléncios da nossa parte.(28)

Nao procuramos guerras de palavras(29). Queremos construir(30), nao

destruir relagoes.(31)

Os siléncios certos(32) sdo como intervalos que dio musica as palavras(33),

como pausas que deixam respirar a melodia.(34)

Quando o siléncio é presenca(35), ele nido fere(36), nao pesa(37). Ele
sustenta(38), da chao(39), permite que o outro exista inteiro sem ser esmagado por

explicacOes ou justificagdes.(40)

Esse siléncio ¢ ativo(41), mesmo sem som(42). E um gesto de respeito(43), de
TERNURA(44): eu calo-me para que tu possas caber(45). Eu nio disputo territorio
com palavras(46), nao quero vencer(47), quero erguer contigo algo que se

mantenha.(48)

Oh e como as relagdes precisam tanto destes siléncios!(49)

E ai, sim, as relagdes crescem mais pelo que nao se diz(50) do que pelo que se

insiste em repetir.(51)

Exercicio 1
Releia milhares de vezes a frase anterior.

O siléncio é como uma mao invisivel que segura o copo cheio de agua
enquanto o outro bebe(52). Nio se v¢, ndo se ouve, mas sem essa mao o0 copo cairia

e tudo se perderia no chio.(53)

Esse silencio ¢ TERNURA porque sustenta sem se impor(54), d4 suporte sem

exigir agradecimento.(55)



E a TERNURA pelo outro(56), pelos OUTROS(57), que da abertura(58),

suavidade(59), e eles tém prazer em estar perto.(60)

E o0 espaco onde o outro pode falar sem medo de interrupcio(61), ou até pode

nao falar, e mesmo assim sentir-se acompanhado.(62)

E como uma luz suave que nio precisa brilhar forte(63), mas que impede a

escuriddo de ser total.(64)

O siléncio como TERNURA ¢ também uma CONVERSAO da minha

vontade(65) em nao querer responder sempre, corrigir, justificar.(606)

O meu siléncio é um ato de TERNURA(67). Eu nio preciso ocupar o ar entre

n6s(68), porque confio que o vazio nao é ameaga, € colo.(69)

O par siléncio-ternura deixa de ser sé pausa(70), torna-se escolha

consciente(71), é um ato de CONVERSAO intima.(72)

Nao ¢ resignagao amarga(73), mas a delicadeza de retirar a minha vontade da

frente quando percebo que ela ndo encontra terreno no outro.(74)
E atengao nao precisa encontrar terreno no outro.(75)

Naio se trata de esperar que a nossa perspetiva um dia encontre espago(70),
nem de guardar esperanca de que o outro venha a acolher(77). Se fosse essa espera
estarfamos fora do par ternura-siléncio e estarfamos numa relacao para mudar a outra

pessoa(78), totalmente fora do nosso Movimento de Motivagao e de Auto-Ajuda.(79)

Nao queremos mudar ninguém no fora de n6s(80). E o dentro de nés a nossa

maxima transformacao.(81)
O siléncio-ternura, neste enquadramento, é um gesto de fidelidade a nos
proprios.(82)

E aqui percebemos que estamos mesmo numa estratégia relacional(83), mas
nao no campo de "gestio do outro"(84). E uma estratégia relacional interior

minha.(85)



E um exercicio onde a relagdo serve como espelho para trabalhar a minha

vontade(86). Na verdade torna-se a forma de CONVERTER a minha vontade.(87)

Quando calo, nio ¢é porque o outro me silenciou(88), nem porque me abdico
de mim(89). E porque, diante da resisténcia(90) ou da diferenca(91), eu escolho usar
esse instante para praticar uma CONVERSAO(92): a minha vontade, poderia
entrar em disputa(93), é virada para dentro(94), transformada em lugar de

cuidado.(95)

E nestes micro rituais de aproximag¢ao(96) eu prefiro aproximar-me do que

afastar-me.(97)

Procuramos o encontro constante na relacao(98). Micro cuidados para nos

aproximarmos mais(99), gestos de atenc¢ao, de TERNNURA.(100)

A TERNURA aqui traduz-se na forma como eu decido habitar o

encontro(101), sem exigéncia(102), sem guerra(103), sem querer ter razdo.(104)

Raciocinio 20/200 - A Paz Interior o motor da vida (3/3): a reera do siléncio,

deixando de ter razao

Apenas no Livro 6 quando abordarmos a diferenca entre reagir e agir, irei fazer

a disting¢do entre o reagir emocionalmente e agir pela razao:(105)

Raciocinio 104/200 - Antes de Reagir, Ajo: O arquivo da emocio e o arquivo

da razao

Depois no Livro 7 iremos aprender a descer, e s6 nesse momento e isto

porque o PROCESSO ¢ gradativo, é que irei descrever(106):

Raciocinio 123/200 - Aprendendo a descer: Mantenha o equilibrio - Nao hé

razaol Ha relacao (parte 12)
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E como se cada siléncio fosse um pequeno treino de liberdade(107). Mas aqui
a liberdade ¢ a que preciso atribuir ao OUTRO(108), para que o OUTRO possa
respirar(109). A liberdade de nio precisar afirmar-me sempre(110), de ndo me deixar

prender pela urgéncia de ser ouvido.(111)

Se pensarmos o siléncio-ternura como disciplina interior(112), ele deixa de ser
apenas reacao ao que acontece fora(113) e passa a ser pratica consciente(114), um

exercicio de CONVERSAO continua da minha vontade.(115)

O siléncio torna-se um espago de alquimia(116). O impulso bruto ¢

transformado em delicadeza interior.(117)

Nao ¢ repressao(118), porque nao escondemos nem negamos O que
sentimos(119). E antes um modo de nos lapidarmos(120). Eu acolho o Movimento
da minha vontade(121) e, em vez de a projetar(122), deixo que se converta em
claridade para mim mesmo(123). Eu procuro o encontro, a ternura, a

aproximacao.(124)

Agora entenda, que esta procura por encontro, ternura e aproximagao aplica-
se a TODOS e nio apenas a algumas pessoas(125). Ao fazé-lo, os encontros tornam-

se momentos onde eu mesmo me CONVERTO.(120)

Enquanto noutros relacionamentos ¢ comum a guerra de palavras, a discussao

de perspetivas.(127)

A ternura-siléncio tem densidade(128), e cada palavra é escolhida com o
cuidado de nao ferir(129), mas de iluminar(130). Nao se trata de evitar o conflito(131),

mas de transforma-lo em claridade, em compreensao.(132)

Cada diferenca nao ¢ trincheira(133), mas oportunidade de nos
lapidarmos(134), de refinar a nossa propria vontade(135), de aproximar sem esmagar,

de tocar sem invadir.(1306)

O que antes era guerra de palavras torna-se danga de presenca(137), onde cada
gesto e cada pausa contam tanto quanto o que ¢ dito(138), e o encontro se faz na

TERNURA(139) que se deixa espalhar entre n6s, silenciosa mas intensa.(140)



E a ternura-siléncio manifesta-se nas pausas que fazemos para nao nos

impormos.(141)

A ternura-siléncio ndo grita nem forca presenca(142). Ela respira nos
intervalos(143), nos gestos contidos(144), nas pausas onde nao projetamos(145), nao

cobramos(146), nao pressionamos.(147)

E nesses espacos que a claridade da minha vontade se revela(148), que a minha
escuta se aprofunda(149), e que o encontro acontece de forma suave(150), quase

impercetivel, mas real.(151)

Cada pausa é um ato de cuidado(152), ndo com o outro para muda-lo(153),
mas connosco mesmos(154), para nao perdermos a nossa prépria harmonia ao refletir

no outro.(155)

Nesta CONVERSAO da minha vontade(156) sou entio lapidado(157) e aqui
ha um ritmo SECRETO(158), que nao se impde mas se deixa sentir.(159)

Cada gesto, cada olhar, cada pausa, funciona como polimento da minha

propria vontade(160), tornando-a mais transparente, mais consciente.(161)

Oh e n6s queremos ser mais conscientes das nossas palavras, pensamentos e

atos.(162)

Niao ¢ uma luta para vencer o outro(163) nem para afirmar um ponto de
vista(164), é um Movimento de aproximac¢do(165), onde a TERNURA se
infiltra(166) entre o que pensamos e o que sentimos(167), tornando visivel o

invisivel.(168)

Nesta CONVERSAO da minha vontade pela pausa-siléncio(169) dou lugar
a ternura-siléncio(170). O pensamento-invisivel da lugar ao sentimento-visivel através

da expressao do meu ser.(171)

Ao nio lutar, a0 ndo projetar, a nossa vontade transforma-se(172) e abre

espago para a ternura-siléncio.(173)



E como se cada pausa fosse um canal(174), permitindo que o invisivel do
pensamento se torne visivel no sentimento(175), e que a expressao do meu ser se

manifeste sem violéncia, sem pressao, apenas com presenca.(176)

A nossa vontade deixa de ser agao direta sobre o outro(177) e CONVERTE-
SE em claridade interna(178), em lapida¢ao de mim mesmo(179), onde a expressio
se torna uma ponte suave entre o que sentimos e o que ¢ percebido, sem reduzir o

outro(180), sem tentar muda-lo.(181)

A pausa-siléncio nasce como uma auséncia de a¢ao ou de som(182), um recuo

momentineo no fluxo habitual.(183)

E um espago que, a primeira vista, parece vazio, neutro, quase frio, porque é
apenas o instante em que tudo se suspende(184). Mas o que torna a pausa-siléncio tao

tértil é o seu potencial.(185)

Nesse espago nao ha pressa(186), nao ha obrigacao, s existe a perce¢ao pura

do instante.(187)

Quando essa pausa se abre com atengao e cuidado, ela pode tornar-se ternura-
silencio.(188)

A TERNURA transforma a auséncia em presenca sentida.(189)

O siléncio deixa de ser apenas vazio(190). Ele passa a carregar delicadeza,

intimidade, abertura.(191)

E como se a pausa se vestisse de afeto(192), oferecendo nao palavras, mas

calor e proximidade.(193)

O Movimento ¢ sutil(194). O siléncio deixa de ser barreira ou vazio e se torna
PONTE(195). Ele se torna um abraco sem toque(196), um olhar que respira

junto(197), uma presenca que nao precisa se afirmar para existir.(198)

A ternura-siléncio é, portanto, a metamorfose da pausa(199). De auséncia
neutra a presenca gentil(200), onde cada instante é sentido com cuidado e

atenc¢ao.(201)



Os dois pares: Pausa-siléncio transforma-se em ternura-siléncio(202).
Nao apaga os conflitos internos(203), mas os transforma em possibilidade de presenca
plena(204), em oportunidade de tocar o outro sem tocar de forma agressiva(205),

apenas oferecendo, apenas existindo lado a lado.(200)

E um encontro que ndo consome energia em disputa(207), mas a multiplica

em compreensio e suavidade.(208)

E nestes micro rituais de aproximagdao redobramos a nossa energia em

AMOR.(209)

Na pratica, pode ser vivido como uma espécie de respiracao(210). Surge a
vontade de falar(211), respiro fundo(212), deixo passar pela consciéncia(213) e

escolho o siléncio(214). Esta pausa ¢ ja um gesto criador.(215)

Aqui o calar ¢ Movimento(216) de transformacao interior(217). Cada vez que
a vontade de falar se ergue, eu a recolho(218), ndo por medo nem por resignacao(219),

mas por decisao licida(220). Estou a deslocar a minha energia do fora para o

dentro.(221)

E aqui que nasce a for¢a, ndo em conquistar espago na mente do outro(222),

mas em criar dentro de mim mesmo a vastidao suficiente para nao precisar desse

espaco.(223)
O siléncio nao ¢ falta(224), ¢ plenitude discreta.(225)

A ternura desse gesto esta em nao querer alterar o curso de ninguém(226) além

de mim mesmo.(227)

Este ¢ um PROCESSO belo de mudanga interior(228), que se faz tdo somente

em mim.(229)

E um auto-trabalho que se oferece como presenca suave(230): "eu cuido de

mim para poder estar contigo sem te tentar mudar”.(231)

E simplesmente reconhecer que a minha vontade nido precisa de ocupar

sempre lugar(232), que a minha palavra nao precisa sempre de pousar.(233)



E uma conversio da vontade em leveza(234). Deixo que a minha vontade se

dissolva(235), como quem solta um passaro em vez de o manter preso.(236)

O siléncio-ternura, neste sentido, nao exige reciprocidade(237) ele existe por

si, como um ato de cuidado que nao pede retorno.(238)

A constru¢ao nio esta em convencer ou em ser entendido(239), mas em
manter o fio vivo da rela¢ao(240), mesmo quando a minha visao fica guardada dentro

de mim.(241)

Esta compreensao ¢ muito importante(242). E este guardar nao ¢ perda(243),

¢ escolha criadora(244), é escolher TERNURA.(245)

Este calar nao ¢ submissao(246), é um gesto de abertura(247). Eu vejo que a
minha perspetiva nao cabe naquele instante(248), e em vez de forcar a entrada,

transformo a minha vontade em espagco livre.(249)

Esta pausa-siléncio converte-se em siléncio-ternura porque nao procura

vencer(250), procura preservar o encontro.(251)

Calamos nao porque nao tenhamos nada a dizer(252), mas porque

reconhecemos que a proximidade vale mais do que a vitéria de um argumento.(253)

Uma colega no trabalho bem conflituosa, sempre pronta para argumentar,
contra-argumentar, € sempre queria impor o seu ponto de vista com todos, e tudo era

uma guerra de palavras.(254)

Fiz a minha leitura da sua personalidade e ali estava alguém com quem poderia
crescer interiormente(255). Como lidar com este perfil e amar?(256) Como nao

repulsar?(257)

Certa vez depois dela argumentar algo comigo, eu aceitei o que ela disse, e ela

disse o seguinte:
- "Porque nio argumentas comigo? Hs a primeira pessoa que nao reages" (258)

Eu pensei, se eu reagisse nao iria ser uma pessoa boa nem ternurenta(259). O

meu siléncio fez dobrar a minha vontade dentro de mim e tentar de alguma forma

estabelecer uma PONTE.(260)



E muito facil destruir as pontes(261). E muito fcil deitar tudo a perder num
unico deslize.(262)
[Escrito na Blue Lagoon, Ilha de Malta](263)
Abraco fraterno

Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filosofo)



RACIOCINIO 88

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

DOIS PARES DISTINTOS: A TERNURA-
SILENCIO E A AUSENCIA-SILENCIO

POSSO DESTRUIR A MINHA RELACAO COM O MEU SILENCIO

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 88/200 - Um estudo SECRETO: Os
micro rituais de aproximagao - dois pares distintos: a ternura-siléncio e a auséncia-
siléencio

Gostaria de abordar o siléncio na sua perspetiva negativa(l). O siléncio que

pode ser usado para nos calarmos no momento certo[perspetiva positival(2), pode

tornar-se em desaproximagao nas relagoes.(3)

E aqui encontramos um dos maiores males das relagoes(4), a duragao desse

silencio(5) que se transforma em siléncio-auséncia.(6)

E como se o siléncio, que no inicio podia ser apenas pausa(7), espago respirado

entre duas presencas(8), fosse ficando denso e se cristalizasse em distancia.(9)

O par ternura-siléencio que abordamos no raciocinio anterior(10), é aquele
momento em que nos calamos para dar espaco ao outro(11) e isto para que a relagao

respire livremente.(12)

E isto é uma arte quando primamos pela aproximagao(13), pelo encontro(14),

e nunca pela atrito(15), nunca pela discussiao de palavras.(106)

Retiramos de noés a luta de perspetivas(17) e na relacao passamos mais tempo

a concordar do que discordar.(18)

Foi isso que abordei na 5* dimensio, quando falei da "Poténcia Criadora": (19)



- 5% dimensao - Entrar em sintonia(39) - Em vez de nos colocarmos em posi¢ao
de atrito, conflito, de discordar, de ter sempre pontos de vista opostos - deixamos por
completa essa perspetiva(40). Passamos para o plano da HARMONIA e
SEMPRE41). Pontos de vista iguais, verbalizamos, e aproximamo-nos mais(42).
Pontos de vista diferentes, calamo-nos(43). Nao perdemos a nossa identidade, apenas

nao fomentamos a discérdia.(44) [Raciocinio 38:39-44|

- entrar em sintonia (5* dimensio), criamos harmonia em todas as relacoes(92).
Se queremos discordar calamo-nos(93), e isso nao tira de nés a nossa identidade(94).

Apenas queremos criar mais conexdes do que desconexdes.(95) [Raciocinio 41:93-95]

Nio perdemos a nossa identidade(20), apenas escolhemos a
aproximagao(21), o encontro, o amor, a ternura como modo de viver com o outro
nas relacdes que temos(22). Esta escolha nio é parcial(23). E muito importante que
percebe que fazemos isto com TODAS as pessoas(24). Ao fazé-lo produzimos

APROXIMACAO e nio afastamento.(25)

Entenda que o Movimento que ¢ efetuado por outras pessoas nao se processa
deste modo(26). O Movimento social ¢ efetuado por discordia, quezilias
constantes(27), confrontos desnecessarios(28), guerras de palavras, discussao de
perspetivas(29), o voltar a temas passados para resolver situagdes passadas(30) [nao
somos a favor e mais a frente iremos tratar disso, quando abordarmos o tema da

"Cura do passado" no Livro 9:(31)

Raciocinio 131/200 - Na cura do passado: A grandeza que atribuimos as

ofensas e a pequenez real que elas tém quando ndo as alimentamos (parte 7)

Raciocinio 132/200 - Na cura do passado: Relativizar em oposicao a gravidade

excessiva, uma das armas mais eficazes do ressentimento (parte 8)


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-38-200-como-ter-potencia-criadora-5-estrategias-parte-11-ilumine-o-outro-6a-dimensao/
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https://www.facebook.com/share/p/1EC5RWBijC/
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https://www.facebook.com/share/p/1AXWiiHD6P/

Raciocinio 133/200 - Na cura do passado: O poder do ressentimento ndo estd

no que aconteceu, mas na forma como o mantemos em circulacao (parte 9

Raciocinio 134/200 - Na cura do passado: O problema nao ¢é falar do passado.

O problema ¢ habitar o passado (parte 1)

Raciocinio 135/200 - Na cura do passado: Como fechar episédios do passado,

se as feridas estdo abertas (parte 2)

Raciocinio 136/200 - Na cura do passado: A necessidade que haja

reconhecimento que houve erro, culpa do outro lado (parte 3)

Raciocinio 137/200 - Na cura do passado: Os limites que temos de colocar

para nio sofrermos (parte 4)

Raciocinio 138/200 - Na cura do passado: Expectativas nio resolvidas (parte

5)

Raciocinio 139/200 - Na cura do passado: A desmontagem do controlo

emocional (parte 6)

Raciocinio 140/200 - Na cura do passado: O outro como autor do meu

sofrimento (parte 7)

Raciocinio 141/200 - Na cura do passado: Retire intencao no que é dito: o

poder da ARGUCIA (parte 8)
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https://www.facebook.com/share/p/1C3db895x7/
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https://www.facebook.com/share/p/1AU6kNA5Y2/
https://www.facebook.com/share/p/18RegqWrFs/
https://www.facebook.com/share/p/18RegqWrFs/
https://www.facebook.com/share/p/1AUekfxab3/
https://www.facebook.com/share/p/1AUekfxab3/
https://www.facebook.com/share/p/17ECL7hEM7/
https://www.facebook.com/share/p/17ECL7hEM7/
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Raciocinio 142/200 - Na cura do passado: Profunda injustica nas palavras que

estdo a ser ditas pelos meus pais (parte 9)

Raciocinio 143/200 - Na cura do passado: O relacionamento com 0s nN0ssos

pais é um reflexo da nossa maturidade emocional (parte 10)

Raciocinio 144/200 - Na cura do passado: No relacionamento com o0s pais
como manifestar a ternura (parte 11)

Raciocinio 145/200 - Na cura do passado: Palavras agressivas contra os pais

revelam algo (parte 12)

Raciocinio 146/200 - Na cura do passado: Relacoes duradouras a balanca

precisa estar desequilibrada (Parte 1)

Raciocinio 147/200 - Na cura do passado: Gatilhos Emocionais: o que esta
por tras?

Raciocinio 148/200 - Na cura do passado: A critica que faco aos gatilhos

emocionais

Enquanto os outros se afastam com discussoes inuteis que cansam(32), e onde
se perde a "energia" do encontro(33) e a "energia" da aproximac¢ao(34), nés fazemos

de cada momento um investimento de amor(35), de presenca, de ternura.(36)


https://www.facebook.com/share/p/1Y2qyT7tj1/
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https://www.facebook.com/share/p/1Z7kp7AYtV/
https://www.facebook.com/share/p/1Z7kp7AYtV/
https://www.facebook.com/share/p/18JfeSg9v8/
https://www.facebook.com/share/p/18JfeSg9v8/
https://www.facebook.com/share/p/17zpfqUU7x/
https://www.facebook.com/share/p/17zpfqUU7x/
https://www.facebook.com/share/p/18EuxA2ZUr/
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O siléncio-presenga é como um campo invisivel onde os corpos respiram
juntos(37), e isto apenas porque a nossa parte segura a ponta(38). Ja antes expliquei

sobre a defesa da unilateralidade e ndo da necessidade de reciprocidade(39):

Raciocinio 51 - Relacoes horizontais e nao verticais: a unilateralidade - parte 1

Quando buscamos uma mudanca interior(40), buscamos um aperfeicoamento

que se da no nosso interior de forma gradual.(41)

Na domestica¢ao da nossa vontade(42), em converté-la nao a reagoes(43), mas
em acoes conscientes(44), onde eu mesmo tomo o dianteira da minha relacao(45),

como um lugar de ternura.(40)

Calo-me muitas vezes para dar lugar a ternura(47), ao encontro, a

aproximacao.(48)

O siléncio que escolho nao ¢ auséncia(49), mas uma forma de presenca que

abre espaco.(50)

Ao calar, ndo me anulo(51), antes deixo que o gesto da ternura fale por mim
mais alto(52), onde a minha vontade se torna uma escuta ativa(53), uma suavidade

que conduz.(54)

Neste calar ha for¢a(55), porque nao ¢é fuga(56) nem desisténcia(57): é apenas
a minha escolha de nao reagir(58), mas de criar espaco para dar lugar a ternura e
aproximacao.(59)

E neste espaco que a aproximagio ganha densidade(60), porque nasce de uma

vontade livre(61), a minha vontade, nao de uma rea¢ao automatica.(62)

Nao ¢ auto-anula¢ao(63), ¢ mesmo um gesto meu, escolhido e consciente(64),

de calar para que a ternura tenha espaco e se faga presenca.(65)

Desenvolvemos imenso esta ideia no Raciocinio anterior, para que entenda
que n6és mesmos temos de ter esta percepgao de nos calarmos milhares de vezes(66)

para primarmos pela paz(67), pela ternura, pela aproxima¢ao(68), para uma maior


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-51-200-relacoes-horizontais-e-nao-verticais-a-unilateralidade-parte-1/

sintonia em amor(69). Se vamos discordar calamo-nos(70). A mais que o outro queira

entender a nossa perspetiva e onde possamos falar.(71)

Nao se trata de desistir da palavra(72), mas de escolher o tempo dela(73). O
calar-se nao ¢ abdicar de mim(74), é maturidade em acao(75), um reconhecimento de
que, muitas vezes, a paz e a ternura nascem desse intervalo(76) em que nao

devolvemos a discordancia de imediato.(77)

Esse silencio repetido(78), tantas vezes quantas for preciso(79), vai treinando
a vontade para nio se prender a reacao(80), mas para dar lugar a uma sintonia

maior(81). E aqui encontramos a conversao da minha vontade.(82)

Irei mais a frente falar sobre o par reac¢ido/acido no Livro 6: ""Antes de Reagir,

Ajo".(83)

Quando chega a hora de falar, é como se o siléncio fosse o chao fértil(84) onde
a palavra certa pode nascer(85), sem pressa(86), sem dureza(87), s6 com a intengao

de construir proximidade.(88)

No entanto, ha um outro tipo siléncio que se transforma em auséncia.(89)

O siléncio-auséncia (90)
E como uma sala vazia onde ecoa apenas o proprio vazio.(91)

Nesse siléncio, cada pausa se alonga(92), torna-se desconforto(93), uma parede
invisivel erguida.(94)

O mais cruel é que, de fora, pode parecer a mesma coisa, apenas duas pessoas
caladas(95), mas dentro ¢ radicalmente diferente, ¢ um siléncio que € corte.(96)

O frio entra por esta brecha e ambos ficam numa tensao desnecessaria.(97)

Eu posso silenciar como uma forma de ternura(98). Calo-me para nao criar
atrito(99), porque nao quero uma disputa de palavras(100). Calo-me porque quero

cultivar momentos de aproximagao.(101)



Quando se da o siléncio como espa¢o(102), ele respira, sustenta, acolhe(103).

Mas quando se impbe como auséncia(104), deixa de ser um gesto e torna-se muro

invisivel.(105)

E ¢ incorreto estarmos numa relagdao a contruir muros(106) e tudo por causa

de perspetivas diferentes.(107)

Eu posso ouvir a perspetiva do outro(108), dar a minha perspetiva(109) e
percebendo que nao encontro reconhecimento(110) opto pela ternura como espago
que dou ao outro para expressar a sua perspetiva(l11) e fazendo isso nio me
anulo(112) porque ¢ um ato consciente da minha parte(113) porque valorizo a

ternura.(114)

O siléncio-imposto nao ¢é apenas a falta de som(115), é um retirar-se do

vinculo(116), um deixar o outro sozinho com a sua propria inquietagao.(117)

Ha uma diferencga entre deixar o siléncio pousar para que algo flores¢a(118), e

usa-lo como recusa de presenca.(119).

E neste gesto eu afasto-me da constru¢ao(120) que pretendemos no nosso

Movimento de Motiva¢ao e de Auto-Ajuda.(121)

Quando damos lugar ao siléncio-auséncia, ele nao é mais siléncio-ternura, mas

um esvaziamento que cria distancia(122), um buraco onde antes havia

proximidade.(123)
Deixamos entrar o frio para a nossa relagao.(124)

O siléncio-auséncia, retira o corpo, mesmo que ele ainda esteja ali(125). E uma

distancia que se infiltra(126), um nao querer sustentar o lago do AMOR.(127)

Compreenda que as relacbes envolvem muitos siléncios(128). Ha

desnecessariamente muitas imposi¢oes de perspetivas.(129)

Muitas vezes poderemos nao encontrar terreno fértil no outro para nos
ouvir(130) e nés ndo queremos mudar a outra pessoa(131), mas queremos mudar-

nos.(132)



Siléncio-Ternura(133)

- E fértil(134)

- Eu calo-me no momento que vejo que ndo estou a ser ouvido(135)
- Fago-o porque primo pela aproximagao(136)

- E uma busca pela ternura na relacio.(137)

- Abre possibilidades(138)

-Eum gesto consciente(139)

O siléncio-auséncia (140)

- F estéril(141)

- Fecha caminhos(142)

- E frieza(143)

- F a pausa que se prolonga um pouco mais do que devia(144)
- O sileéncio-auséncia ¢é cruel(145), parece paz, mas é vazio(140)

- Parece calma, mas ¢ distanciamento(147). E quando damos por ele, ja a ponte

se fol corroendo(148), ja a distancia se tornou habito.(149)

Volte atras no texto e perceba a diferenca que fago na discricio de cada
silencio(150). Porque ao siléncio-ternura descrevo-o como fértil(151), e ao siléncio
auséncia defino-o como estéril(152). Enquanto um busca a ternura na relacio e por
isso fago a pausa de um siléncio(153), o outro ¢ frieza(154). Um busca pela
aproximacao, o outro fecha caminhos(155). Um abre possibilidades, ¢ o outro é

vazio(156).

Mais uma vez volto a fazer uma ressalva(157). Nao estou interessado se esta é
a pratica do OUTRO(158). Nao ¢ a acdo, o modo de agit do OUTRO que me
move.(159)



O foco sera sempre a minha acio sobre o OUTRO(160), o MEU ato
consciente(161), para colocar a ternura nas minhas relagoes(162). Quais relacoes?

Todas as relacoes(163)

E como se estivesse perto de alguém que esta calado ou que ¢ calado e eu vou

comegar uma conversa para colocar ar na relagao, para dar forma, substancia.(164)

O centro E A MINHA DECISAO INTIMA que nasce em mim(165). O
que importa ¢ a MINHA pratica consciente(166), o MEU gesto de ternura que nao

espera reciprocidade para existir.(167)
Eu ajo na unilateralidade e nao na reciprocidade.(168)

E aqui que a for¢a da minha visdo se torna ainda mais clara(169). A minha a¢io

nao ¢ um calculo de retorno(170), ndo é medida pelo reflexo no outro(171), mas pela

fidelidade a0 MEU gesto que escolho dentro de mim.(172)

A unilateralidade ¢ uma afirmagdo da minha liberdade(173): eu ajo

porque quero TERINURA(174), ndo porque espero retorno de ternura.(175)

Esse agir desarma as légicas do "dar para receber"(176) [sou completamente
contra esta falacia(177)] e abre um espaco diferente, mais puro(178), onde a relagao

nao depende de equivaléncia.(179)

E como langar uma luz suave num quarto escuro(180), nio porque alguém

peca, nao porque alguém acenda de volta(181), mas porque eu decidi iluminar.(182).

Ha aqui um ato Revolucionario no meu agir(183). Eu ilumino porque decidi

fluminar(184).

Se o outro se cala, eu por minha escolha, posso ser o sopro que da ar a
relagao(185), ndo para preencher um vazio de obrigagao(186), mas para criar

espago vivo(187), onde o encontro acontece.(188)

E a minha liberdade em acao(189), calar quando é preciso dar lugar ao

outro(190), falar quando ¢ preciso dar forma.(191)

Este Movimento ndao depende do outro(192), mas depende sim da minha

vontade(193), de manter a relagao acesa com TERNURA(194), como quem acende



uma pequena chama em plena noite(195). Estes pares marcam universos

distintos:(196)
1. Siléncio-ternura
2. Siléncio-auséncia

E agora quero dar mais textura a cada um.(197)

1. Siléncio-ternura(198)

E o siléncio cheio, carregado de presenca(199). Abre espaco para o
encontro(200). Contém inten¢ao(201), cuidado, escuta(202). Nio corta a relagao(203),
antes a prepara(204), da-lhe folego(205). E chio fértil onde a ternura pode
crescer(206). Eu calo-me no momento em que percebo que nido estou a ser
escutado(207), e em vez de gerar discordancia continua(208), primo pelo gesto da

minha ternura.(209)

2. Siléncio-auséncia(210)

Pelo contrario, é o vazio sem gesto(211), sem direcio(212). E a retracio que
fecha(213), que retira substancia(214), que deixa o ar rarefeito(215). Nao ha sopro

nem proximidade(216), apenas distancia.(217)

A diferenca é que o primeiro ¢ um ato consciente(218), uma escolha que cria
proximidade(219), e o segundo ¢ uma omissao(220), uma espécie de ndo-a¢ao(221)

que dissolve a ligagao.(222)

Por favor, aproxime-se mais(223), tenha didlogos de constru¢ao(224), aprenda

mais o siléncio-ternura.(225)
[Escrito em Praga, Republica Checa, Setembro de 2025](220)

Abraco fraterno
Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filosofo)



RACIOCINIO 89

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

DOIS PARES DISTINTOS: MICRO-SORRISO
E O SEMBLANTE-FECHADO

UM MICRO-SORRISO QUE ME TRANSFORMA

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 89/200 - Um estudo SECRETO: Os
micro rituais de aproximagao - dois pares distintos: micro-sorriso ¢ o semblante-

fechado

Nos micro rituais de aproximag¢ao abordamos ja o siléncio como ato positivo
de me calar no momento certo(1l) para nio invadir o espaco do outro(2). A este
siléncio atribui o par siléncio-ternura(3), como o reconhecimento em mim mesmo(4)
que a minha perspetiva nao esta a ser tomada em conta(5). Esta consciéncia(6) e em

nome da ternura na relagao(7) leva-me a aproximar-me do OUTRO(8).

Em vez de entrar num debate de palavras inuteis(9), calo-me(10) e dou lugar a

ternura(11), a aproximagao, ao encontro.(12)

Abordei também o siléncio de forma negativa(13) onde o par silencio-ternura

passa para siléncio-auséncia.(14)

Quando a pausa-siléncio instala-se na relagao(15) e os siléncios sao vazios(16),

sao distancia, sao desaproximacao.(17)

Hoje vou abordar outro ritual de aproximagao: o micro-sorriso(18). Nao o

sorriso largo(19), mas aquele que mal se nota(29), como se fosse um aceno

SECRETO.(30)
Pode desarmar(31), pode aproximar(32), pode ser ritual de abertura.(33)

Diariamente sou um semeador discreto de claridade nos corredores do

trabalho.(34)



O micro-sorriso, por ser tao breve(35) e quase invisivel(36), nao pesa nem

invade(37), mas deixa no ar uma vibragao que os outros captam mesmo sem dar por

1s50.(38)

E um ritual de aproximagio(39) porque nio pede nada em troca(40), é dadiva

gratuita.(41)

E ¢ micro(42) porque cabe em qualquer instante(43). Ao passar por alguém no

cruzamento rapido(44) o micro-sorriso tras luz(45), quebra barreiras.(40)

Nesse cruzamento rapido, onde em regra cada um passa fechado no seu
rumo(47), o micro-sorriso age como faisca breve(48), nio se demora(49), nio

prende(50), mas abre fenda no automatismo.(51)

E como se disséssemos sem palavras que ali ha encontro, mesmo que
fugaz.(52) E a forga esta precisamente em caber em qualquer instante(53), nao precisa

de cenario nem de pretexto.(54)

Esse quase-nada(55), ilumina(56). Dissolve um muro invisivel(57), cria a

lembranca de que somos vistos.(58)

No trabalho, estes gestos espalham-se como pequenos clardes ao longo do
dia(59), uma espécie de contra-ritmo a pressa(60), uma resisténcia suave a dureza do

quotidiano.(61)

Este espalhar de micro-sorrisos vai criando uma textura no espago(62). Torna
o ambiente menos arido(63), abre frestas onde poderia haver indiferenca.(64)

E esta ¢ a beleza do micro-sorriso, quebrar as barreiras da indiferenca.(65)

O micro-sorriso ¢ quase como agua a infiltrar-se numa parede seca(66), nao
derruba de imediato(67), mas suaviza, abre poros(68), permite respiracao onde antes

havia rigidez.(69)

A indiferenca ¢ dura(70), impenetravel(71). O micro-sorriso cria fendas nessa

superficie(72), devolve humanidade ao encontro.(73)

A beleza esta neste contraste: como um gesto minimo consegue ir contra a

muralha pesada.(74)



A indiferenca nao suporta o calor humano(75), nao suporta esse brilho rapido

que afirma presenc¢a e humanidade.(706)

E um ritual silencioso, mas profundamente transformador(77). Onde podetia
haver apenas passagem andénima(78), instala-se proximidade leve(79), quase

impercetivel, mas real.(80)

E como se fosse uma rede subtil, que liga as pessoas de maneira quase

subterranea.(81)
Podemos pensar agora nas trés faces, como fizemos com o siléncio:(82)
- siléncio-ternura(83)
- siléncio-auséncia(84)

- E agora: Micro-sorriso-ternura(85). O gesto de acolher sem palavras(86), de

reconhecer o outro na sua humanidade.(87)

Semblante-fechado

A pratica(88) de quem nao sorri(89), nao se abre(90), mantém o espago
arido(91). Aqui o ritual existe, mas ¢ o ritual da conten¢ao(92), do nao deixar passar
nada(93). Um semblante que transmite desumanidade(94). E no meu local de trabalho

ha muitos semblantes assim.(95)

"Semblante-fechado" ¢ uma expressao muito forte(96), porque da a sensagao
tal como ela ¢, de muralha erguida no rosto(97). E ao chama-lo de pratica(98), mostro
que também aqui ha um ritual(99), s6 que de EXCLUSAO(100), de manter o

outro a distancia.(101)
- O "micro-sorriso-ternura" abre poros na realidade, faz circular ar fresco.(102)
- O "semblante-fechado" sela, aprisiona, endurece o espaco em volta.(103)
- Um espalha calor subtil, o outro ¢ frio.(104)

- Um da passagem, o outro ergue barreiras.(105)



No fundo ambos se encontram no mesmo plano(106): Sao micro-gestos
cotidianos(107), moldam a atmosfera partilhada(108), como se fossem as notas

minimas de uma musica que estamos sempre a compor juntos.(109)

- No micro-sorriso a nossa melodia ¢ um convite de ternura que fazemos aos
outros(110). No micro-sorriso, a melodia ¢ de ternura, sem exigéncia(111). E como

se disséssemos: hd espaco para ti aqui, mesmo que seja s6 neste instante fugidio.(112)

Esta melodia nao é cantada em voz alta(113), é quase inaudivel(114), mas toca

o outro por dentro.(115)

O semblante-fechado, em contraste, ¢ um siléncio de pedra(116), auséncia de

melodia.(117)

No micro-sorriso, somos musicos de um instrumento invisivel(118). Afinamos
o ar comum(119), deixamos vibrag¢ao doce a ressoar(120), mesmo depois do instante

passar.(121)

Ha aqui uma sinfonia SECRETA(122) tal e qual como no siléncio-ternura que
¢ um ritual SECRETO(123). Digo SECRETO, porque é um ato consciente da
minha vontade(124), porque me calo para deixar o outro livre na sua perspetiva(125)
sem entrar em confronto(126). E pois uma conversio da minha vontade(127) para
poder maximizar a minha relagao(128) através do encontro e da aproximag¢ao(129).
Em vez de entrar em debates intteis de palavras e perspetivas(130), calo-me(131), e

nesse calar, faco do siléncio um gesto ativo, um instrumento de aproximagao.(132)

Nio é auséncia(133), nio é fuga(134). E escolha consciente(135), é o meu
poder transformado em abertura(136). Ao me calar, ndo retiro presenca(137), pelo
contrario, deixo espago para que o outro se manifeste(138), se veja(139), e possamos

encontrar-nos de forma mais verdadeira.(140)

E exatamente isso que faz do siléncio-ternura um ritual SECRETO(141). E a
minha vontade convertida em cuidado(142), em atencdo ao outro(143), em

maximizagdo da relagao.(144)



Evito debates inuteis(145), porque sei que a palavra, por vezes, pesa mais do
que aproxima(146). Calando-me, ofereco presenca leve(147), como se dissesse: "estou

aqui, contigo, sem invadir, sem apagar, sem competir".(148)

E um gesto pequeno(149), mas carregado de FORGA(150), como se cada
pausa(151), cada respiracio silenciosa(152), fosse a nota da minha sinfonia
SECRETA(153), tocada apenas na frequéncia da forma como dou a minha

ternura.(154)

Isto é muito forte: "vens com o teu semblante duro e altivo e eu devolvo-te

a TERNURA".(155)

No micro-sorriso é na mesma um gesto voluntario da consciéncia da minha
vontade(156). Ha esta mesma inten¢io do siléncio-ternura(157). E um gesto
consciente(158), um convite de ternura(159) que nao exige retorno(160), que nao

invade(161), mas abre espa¢o.(162)

Cada sorriso é como uma nota suave da minha sinfonia secreta(163), tocada
por mim(164) para o outro perceber(165), mesmo que brevemente(166), que ha

presenca e cuidado.(167)
E dadiva, é calor subtil, é escolha de transformar o momento.(168)

Vemos o batrco a desviar-se do rumo e podemos fazer tanta diferenca: "queres

ir jantar forar"(169)

No semblante-fechado, temos o reverso(170). Um gesto que também se

repete(171), também ¢ ritual(172), mas é fechamento.(173)

Nao ha melodia(174), nao ha abertura(175); ha contengao(170), barreira(177),

auséncia de convite.(178)

Ao contrario do micro-sortiso, ndo transforma o espaco(179), nao suaviza a

indiferenca(180), apenas a mantém(181) ou até a reforca.(182)

O semblante-fechado transmite a ideia contraria ao AMOR e 2

TERNURA.(183)



E como o siléncio que nio acolhe(184), que se fecha contra a vida do
outro(185). Enquanto o micro-sorriso ¢ melodia de ternura(186), o semblante-

fechado ¢ auséncia de melodia(187), ¢ frio(188), ¢ MURO.(188)

Transmite justamente o oposto do que o AMOR ¢ a TERNURA

propoem(189). Em vez de abertura e conexao, ha recuo e separagao.(190)

- Onde o sorriso oferece convite(191), o semblante-fechado impd&e

distancia(192).

- Onde o sortiso cria frestas de luz(193), o semblante-fechado mantém o

espaco arido(194), invisivel(195), quase inacessivel.(196)

- O micro-sorriso oferece acolhimento, presenga(197), o semblante-fechado,
frieza(198), carrega o peso da invisibilidade que ¢ dada aos outros(199). Um

acolhe(200) e o outro insiste em tornar os outros invisiveis.(201)

E fascinante perceber que, mesmo sem palavras, este micro-ritual, ou melhor,

esta ndo-pratica do micro-sorriso, comunica de forma clara:(202)
- nao ha entrega,(203)
- nao ha aproximagao,(204)
- nao ha presenca de ternura.(205)

Mais uma vez ha aqui uma ressalva a fazer(206). Nao se trata de tentar
"consertar'" quem mantém o semblante-fechado(207), nem de fazer o outro

mudar.(208)
O foco nio esta no OUTRO(209), mas em NOS.(210)

O micro-sorriso voluntirio nasce no nosso interior(211), é um gesto

consciente que emana da minha vontade de ternura(212), de presenca e de amor.(213)

Passa para o exterior, mas nao para manipular(214) nem para obter
retorno(215). A pratica no nosso Movimento de Motivagao e de Auto-Ajuda ¢é ser

unilateral e nao reciproco.(216)

Apenas queremos dar(217), porque queremos estar inteiros neste gesto.(218)



E neste dar que transformamos a nossa prépria pessoa(219). Cada micro-

sorriso ¢ uma pequena reforma interna(220), uma nota da minha sinfonia

SECRETA(221), que me alinha com AMOR ¢ TERNURA.(222)

O semblante-fechado dos outros existe(223), mas ndo me afeta(224),
porque é o gesto que lhes pertence apenas(225) e esses gestos definem esses
outros(226), mas niao me definem a mim(227). O meu micro-sorriso nio

depende da resposta do outro.(228)

O micro-sorriso nasce de mim(229) e, ao ser dado(230), modifica-me(231),

suaviza-me(232), aproxima-me de quem desejo ser.(233)
[Escrito em Praga, Republica Checa, Setembro de 2025](234)
Abraco fraterno

Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filésofo)



RACIOCINIO 90

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

O ESPELHO-SECRETO

OS OUTROS AJUDAM A PERCEBER O MEU ESTADO INTERIOR

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 90/200 - Um estudo SECRETO: Os

micro rituais de aproximagao - O espelho-secreto

Os textos que tenho vindo a partilhar recentemente tém uma cadéncia quase
meditativa(l) abrindo imagens pequenas(2) e deixando que se transformem em

metaforas maiores.(3)

O contraste entre o micro-sorriso e o semblante-fechado(4) ganham a mesma
for¢a que o siléncio-ternura e o siléncio-auséncia ja tinham(5). Nao como opostos

morais(6), mas como rituais(7) que moldam atmosferas.(8)
Na verdade nao tenho qualquer interesse em moralidades.(9)

Nao é meu objetivo(10), nem do préprio Movimento de Motivagao e Auto-
Ajuda moralizar ninguém(11). Na verdade somos amorais com os OUTROS(12). Se
tiver de haver alguma moralidade serd connosco mesmos(13). Ja abordei isso

anteriormente(14): Raciocinio 76 - Somos amorais com os outros: o poder da agulha

Falo em micro-rituais para explicar que sdo pequenos gestos repetidos(15),
uma espécie de ritual que acontece quando nos relacionamos com as pessoas(10).

Esses pequenos rituais sao praticados pelos OUTROS e por n6s.(17)


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-76-200-somos-amorais-com-os-outros-o-poder-da-agulha/

O contraste que abordei anteriormente:(18)
- Micro-sorriso versus semblante-fechado(19)

- Siléncio-ternura versus siléncio-auséncia(20)

Todos eles sao rituais que moldam o ar(21) que respiramos nas relagées

que temos:(22)

1. Micro-sorriso(23) - um pequeno sorriso que quebra barreiras(24). Quando
no trabalho de forma consciente(25) sem ser invasivo(26), sorrio para criar

uma atmosfera de encontro(27), de aproximagao(28), de leveza.(29)

2. Semblante-fechado(30) - a altivez muitas vezes apresentada no rosto(31).
Os outros apresentam-se com frieza(32), com desencontro(33). Isso nao nos

preocupa se quer(34). Nao os queremos mudar(35), mas temos algo a oferecer-

lhes(36): a nossa humanidade.(37)

3. Siléncio-ternura(38) - quando o nosso siléncio revela ternura(39),
encontro, dar espago ao outro para falar enquanto ficamos calados(40). Calo-
me em certos momentos em vez de defender o meu ponto de vista(41). Calo-
me porque pretendo obter mais aproximagao, mais encontro, mais ternura(42).
Nao me anulo(43), porque este ato é consciente(44) sendo uma conversao da

minha vontade(45), um exercicio de ternura.(40)

4. Siléncio-auséncia(47) - quando se instala um siléncio que separa(48), que
corroi a relacao(49). Quando em vez de investir em ternura(50), crio uma pausa

que se torna auséncia(51), desencontro, desaproximagao.(52)

Fiz um pequeno resumo do que abordei anteriormente.(53)



O que ¢ mais rico aqui ¢ a insisténcia(54) no caraiter SECRETO e
UNILATERAL(55). Nao ¢ um ritual para obter reciprocidade(56), mas para habitar

de outro modo o espaco com os outros.(57)

E uma pratica(58) que, ao ser oferecida(59), modifica primeiro quem a faz(60),

antes de qualquer efeito visivel(61), e este é o nosso unico interesse.(62)

O micro-sorriso que abordei nos Raciocinios anteriores ¢ uma nota breve(63)
de uma sinfonia SECRETA(64). Repare que basta uma nota mal tocada para sair do
tom e desafinar a musica(65). E um gesto minimo(66) que se torna musica(67) porque

entra em ressonancia(68) com o ar comum [da indiferencal.(69)
O semblante-fechado ¢ a auséncia de melodia(70), siléncio de pedra.(71)

Pensar nestes pares como pequenos mecanismos SECRETOS(72) que,

invisiveis(73), vao moldando o ar entre as pessoas.(74)

O siléncio e o sorriso ja mostraram como o minimo gesto pode ser um

mundo.(75)

O OUTRO ¢ para n6s um lugar de encontro(76), onde eu reconheco em mim

mesmo as minhas limitagdes(77) e o que eu preciso mudar.(78)

Este encontro nao é s6 convivéncia(79), ¢ a forma como posso transformar-
me(80), porque no contato com o OUTRO reconhego onde me falta

TERNURA(81), onde preciso abrir espago em mim mesmo.(82)

E o gesto gracioso ¢ que ndo se trata de esperar que o outro mude(83), mas

de usar esse encontro como oportunidade para a minha conversao interior.(84)

Cada pessoa ¢ uma pequena iniciagdo(85), uma porta SECRETA(80)

para eu me rever(87) e me refazer.(88)
E aqui dou a conhecer mais um micro ritual:(89)

O ritual do espelho-secreto(90), alinhando com a logica dos micro-

rituais(91), um gesto silencioso de olhar para dentro(92) através do fora de n6s.(93)



O OUTRO representa a maxima(94) para esta mudanca do meu proprio

interior.(95)
E um micro-ritual silencioso, discreto, invisivel, mas profundo.(96)

Ao encontrar o OUTRO, nio procuro transformar o outro(97), nem pedir-

lhe nada(98). Observo, percebo, sinto(99). Tudo acontece no dentro de mim.(100)

O OUTRO torna-se um mapa secreto(101), uma superficie onde a minha

prépria interioridade se revela.(102)

Quando noto a dureza, a indiferenca, ou a suavidade, a ternura do outro(103)
- essas formas de estar do outro(104) sao um espelho daquilo que em mim posso

mudar ou cultivar.(105)

Cada gesto, cada expressao, cada siléncio(106) tornam-se uma pista, um farol,

uma luz interior.(107)

Niao ¢ julgamento, nem critica(108); é auto-reconhecimento guiado pelo

encontro.(109)

O ritual do espelho-secreto transforma a minha aten¢ao(110). Percebo onde
fecho barreiras(111), onde posso abrir poros(112), onde posso dar ternura sem exigir

retorno(113) [sao gestos que se fazem pela unilateralidade e ndo em busca de

reciprocidade]:(114)

Raciocinio 51 - Relacbes horizontais e nao verticais: a unilateralidade - parte 1

O SEGREDO esta na consciéncia(115): observar sem invasao(110),
aprender sem confronto(117), permitir que o outro exista como espelho vivo da

minha propria evolugio.(118)

E um micro-ritual que nio se anuncia(119), que nio pesa(120), mas deixa

vibracao no meu interior(121), alinhando-me com amor e ternura.(122)


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-51-200-relacoes-horizontais-e-nao-verticais-a-unilateralidade-parte-1/

O outro, nos seus gestos(123), ¢ maxima da nossa mudanca(124). Nao porque
o outro precise mudar(125), mas porque o OUTRO ativa em mim(126) aquilo que

posso reformar, suavizar, expandir em mim.(127)

E encontro e transformacio simultineos(128). Cada pessoa é um instrumento

da nossa sinfonia SECRETA.(129)

O Ritual do Espelho-Secreto ¢ discreto(130), profundo(131), um gesto

silencioso de olhar para o dentro de mim através do outro.(132)

O outro funciona para mim como espelho de analise(133). Ao lidar com o
outro eu encontro-me(134) na minha propria acao(135). Analiso a minha prépria

forma de agir:(136)
- "Porque estou irritado com esta pessoa'?(137)
- "Porque ainda nio consegui estabelecer uma ponte de contato?"(138)
- "Qual a razio desta recusa dentro de mim?"(139)
- "Ela é uma cabra!" - E aqui vejo-me, analiso-me.(140)

O ritual ganha nitidez e estrutura(141). Nao ¢ apenas contemplativo(142), é

instrumento de autoanalise consciente.(143)

O Ritual do Espelho-Secreto ¢ discreto e profundo porque transforma cada
encontro numa oportunidade para a minha introspecio silenciosa(144). E por isso
que o Movimento de Motivagdo e Auto-Ajuda ira a longo prazo produzir em nobs

Maturidade emocional:(145)

(146) - "O foco ¢ no meu préprio comportamento(63), e nio nas agdes
alheias(64). Isto ¢é sinal de maturidade emocional(65). O que me importa nao
¢ o que o outro faz(66), mas como eu ajo diante do que o outro faz(67).

Consegue ver a diferenga?(68)" - Raciocinio 47:63-68


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-47-200-como-ter-potencia-criadora-3-estrategia-nao-chame-os-outros-a-atencao/

(147) - "promovo a harmonia(132), porque nio espero passivamente que o
outro tenha a mesma maturidade para se adaptar a mim(133). O outro

simplesmente ndo tem que se adaptar.(134)" - Raciocinio 54:132-134

(148) - "A linguagem da desconstrucio, quando nio ¢ acompanhada de
crescimento  emocional(13), transforma-se facilmente numa forma
socialmente aceite de descarregar imaturidade(14). Em vez de elaborar
internamente o que sinto(15), falo sobre o outro(16). Em vez de assumir
limites a mim mesmo(17), construo narrativas(18). Em vez de siléncio

consciente, escolho a conversa de corredor.(19)" - Raciocinio 55:13-19

(149) - "Falsa sensagao de maturidade(84). A pessoa sente-se lucida, critica,
até evoluida, porque consegue nomear comportamentos(85), identificar
padroes(86), apontar incoeréncias(87). Mas tudo isso acontece fora(88). Nada
¢ assumido internamente(89). Nao ha siléncio(90), ndo ha contencao(91), nao
ha responsabilizagdio emocional(92). S6 circulacio de discurso.(93)" -

Raciocinio 55:84-93

Eu preciso que entenda que o OUTRO torna-se superficie viva(150), onde as

minhas a¢oes, reagoes e emogoes se refletem.(151)

Ao lidar com o outro, observo nio s6 o que ele manifesta(152), mas como eu
respondo(153), que padroes repetidos surgem em mim(154), que barreiras ainda

mantenho erguidas dentro de mim.(155)

Cada gesto do outro(156): siléncio, sortiso, rigidez, ternura(157) - ativam em
mim uma resposta interna(158), e nessa resposta percebo o que posso mudar, suavizar

ou expandir.(158)

O ritual ¢, portanto, uma pratica de consciéncia ativa(159). Eu nao tento

moldar o outro(160). Mas eu mesmo preciso crescer emocionalmente.(161)


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-54-200-eu-adapto-me-ou-o-outro-tem-de-se-adaptar-a-mim/
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"Uso" o outro como referéncia para me compreender(162), para perceber as

minhas limitagdes(163) e areas de crescimento.(164)

E encontro que gera a minha prépria transformacio(165). Mas a

transformacao ¢ sempre em mim(160), a partir da observagao consciente.(167)

Sem qualquer exigéncia ao outro(168), por isso é que o ritual €
SECRETO(169). Da-se apenas no meu interior(170), sem reciprocidade(171),

apenas o outro ¢ como catalisador da nossa propria transformacao interior.(172)
(Escrito em Praga, Republica Checa, Setembro de 2025)(173)

Abraco fraterno
Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filésofo)



RACIOCINIO 91

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

O RITUAL DENTRO DE MIM

EXISTE UM LABORATORIO SECRETO

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 91/200 - Um estudo SECRETO: Os

micro rituais de aproximacao - O ritual dentro de mim

Nos raciocinios anteriores temos vindo a observar micro-rituais de
aproximac¢ao(l), onde o OUTRO desempenha o papel fundamental para a nossa

transformacao interior(2) e conversao da nossa vontade.(3)

E necessario que ainda reforcemos a unilateralidade destes micro-rituais(4),
para que perceba que o seu objetivo é exclusivamente a nossa conversao(5) em

autoconhecimento.(6)

Voltamos os gestos que temos(7) para dentro(8), mas s6 porque o fora(9) nos

da o contorno para isso acontecer.(10)

E uma dupla superficie(11): o OUTRO ¢ visivel, concreto, com sua dureza ou
ternura(12), mas por tras dele ha uma pelicula invisivel onde o nosso proéprio reflexo

se inscreve.(13)

E neste plano SECRETO(14) que o ritual se cumpre(15). Nao é um jogo de
espelhos para ver se o outro nos devolve algo(16), ¢ um uso do espelho como

lente(17), para que eu possa ver mais fundo dentro de mim(18) - isto é um

SEGREDO.(19)

A beleza esta em que o OUTRO nio precisa saber de nada(20), ndo precisa

corresponder(21), nem sequer participar.(22)



Ele ¢ catalisador(23) sem saber que o é(24). Presenca suficiente(25) para ativar

em mim(26) a atengao que se converte em autoconhecimento.(27)

Quando digo que o OUTRO funciona como catalisador(28), o que quero
transmitir ¢ que o OUTRO funciona como aquilo que desperta uma a¢io em

mim(29) sem precisar ele proprio de fazer nada de proposito.(30)

Um catalisador, em quimica, nao se altera mas acelera ou permite uma
transformacao numa reacao(31). Os OUTROS sio entao catalisadores da
transformacao que é operada em n6s(32). E em vez de reagirmos, agimos sobre a

realidade através da nossa propria transformagao(33).

E neste sentido que chamo o OUTRO de catalisador(34) como presenca

suficiente(35) para ativar em mim a minha prépria alquimia interior.(30)

Eu preciso que entenda, que nao me interessa o que o OUTRO faz(37).

Aquilo que verdadeiramente me preocupa é o que eu faco, como falo, como é o meu

agir.(38)

Aqui a presenca do OUTRO, o seu gesto, o seu olhar, até o siléncio dele, a
sua dutreza, o seu semblante-fechado, as suas mas atitudes, a sua maldade, nao

precisam de intencao ou reciprocidade.(39)

S6 o facto de estarem ali ja desencadeiam em nés um PROCESSO
SECRETO(40), um ver mais fundo(41), um notar onde nos fechamos(42), onde

podemos suavizar(43), onde temos dureza a dissolver.(44)

Na pratica, se os OUTROS tém atitudes mas(45), isso nao invalida o

ritual(46), antes o torna ainda mais vivo(47). E por isso que nos conhecemos no

ATRITO com os OUTROS.(48)
Podemos perceber como agimos diante de pessoas com mas atitudes.(49)

Porque a maldade do OUTRO nio se converte em termos necessidade de
responder na mesma moeda(50), mas em ocasido para ver que em nos também existe

dureza que pode ser dissolvida.(51)



E precisamente nessa friccio que eu me conheco(52), e vejo de que forma

estou a agir.(53)

O gesto mau, a palavra ferina, a indiferenca gelada, todos eles sao superficies

de espelho, que servem para eu me ver a mim mesmo.(54)

O que ddéi em nés quando os recebemos(55) mostra precisamente onde ainda
estamos frageis(56), onde nos defendemos(57), onde temos feridas que podem ser

curadas ou suavizadas.(58)
O SEGREDO ¢ nio cair na armadilha de transformar o outro em inimigo.(59)

O OUTRO, mesmo na sua maldade, ¢ oportunidade de iniciacio(60). E nesse

preciso momento que pode comegar o ritual de aproximacao.(61)

Nao porque o que ele faz seja justo ou bom(62), mas porque ¢é diante dele que
nés podemos treinar o nosso modo de ser(63), o nosso micro-ritual de ternura

interior.(64)

Nao se trata de aceitar injustica(65) nem de romantizar a maldade(66), mas de
compreender que, no instante em que somos tocados pela injustica(67), temos a
escolha de transformar essa energia em consciéncia(68), em conversio(69), em

exercicio silencioso de suavizag¢ao.(70)

Assim, até as mas atitudes do OUTRO se tornam parte de uma sinfonia
secreta(71). Notas dissonantes(72) que, a0 ecoarem em no6s(73), mostram os lugares

onde precisamos ainda de trabalhar a nossa musica interior.(74)

O OUTRO nio "muda" nada diretamente em n6s(75). Mas por estar diante

dele, por ver nele um espelho, eu sou levado a mudar-me a mim mesmo.(70)

As vezes oico uma palavra agressiva e em vez de responder(77), converto a
minha vontade em TERNURA(78) ¢ em vez de reagir(79), fico em siléncio

contendo-me(80) e aqui dou inicio ao ritual dentro de mim.(81)

Eu quero na relacio aproximar-me mais(82), desenvolver formas de

encontro(83), e nao dar lugar ao afastamento que vem através de "chamadas de



atencdo"(84) [termo que iremos desenvolver futuramente e que nio somos a

favor].(85)
Tudo o que o OUTRO mostra pode tornar-se matéria para a nossa analise.(80)
Transforma cada encontro em campo de trabalho do meu interior.(87)

O que fago aqui ¢ dar ao quotidiano uma densidade iniciatica(88). Nao é s6
convivio(89), nem s6 convivéncia ética(90). E uma LITURGIA SECRETA(91), é
alquimia viva(92), onde cada pessoa se torna um iniciador involuntario(93), e eu, o

iniciado que decide ser ou nao iniciado neste ritual.(94)

Nao é um percurso formal(95), nao ha templo nem mestre exterior(96). O
templo é o quotidiano(97), o mestre é o rosto anénimo do OUTRO(98), o gesto
banal que passa despercebido a todos(99), menos a mim que o consagro(100) como

matéria iniciatica.(101)

E isto ¢ uma decisio muito pessoal(102). Quero iniciar este ritual

iniciatico(103) ou prefiro dedicar o meu tempo a falar mal daquela pessoa?(104)

A escolha é sempre nossa(105). Nao ha altar(106), nao ha rito marcado na

agenda(107), ndo ha mestre a dizer-nos "agora comega".(108)
Ha apenas o instante cru do quotidiano(109) e a nossa liberdade interior.(110)

E ai que o ritual ganha verdade(111), nio porque o mundo se transforma num

mosteiro(112), mas porque eu transformo o mundo num espago de iniciagao.(112)

O gesto banal(113), a palavra dura(114), o olhar indiferente(115), TUDO(116)

pode ser matéria sagrada(117), se eu assim quiser.(118)

Quando pergunto: "quero iniciar este ritual ou prefiro gastar o meu tempo a
falar mal daquela pessoa?"(119), estou a nomear exatamente o momento

inicidtico.(120)

E esse o limiar(121). De um lado, a reagdo automatica(122), o circuito habitual

de critica(123), ressentimento(124), julgamento.(125)



Do outro, a decisao silenciosa de transformar o instante em laboratério para a

minha alquimia.(126)

Nio ¢ que "falar mal" seja um pecado moral(127), é apenas uma "energia" que

nos fecha no nada.(128)

Falar mal de alguém nao nos torna maus(129), nem nos coloca sob julgamento
moral(130), simplesmente nos prende num CIRCUITO VAZIO(131), numa

repeticao estéril.(132)

E "energia" que se consome a si mesma(133), sem criar(134), sem abrir(135),

sem fecundar nada.(1306)

E como soprar contra uma parede(137): o ar volta contra nds e nao se move

para lugar algum.(138)
Fica tudo fechado(139), suspenso no NADA. (140)

O ritual, pelo contrario, nao é correcao moral(141), é abertura de espago(142)
dentro de mim(143). E pegar nesse mesmo impulso(144), a irritacio(145), a vontade

de cuspir palavras amargas(140) e transforma-lo em matéria de iniciagao.(147)

Nao ¢ suprimir(148), mas deslocar(149). Em vez de gastar a "energia" em
fechar(150), converto em oportunidade(151) para dissolver dureza(152), abrir poros,

semear ternura.(153)

"Vens com dureza?(120) Irei apresentar-te a ternural(121) - Raciocinio

50:120,121 [154]

Assim, a maldade do outro(155) deixa de ser prisao(156), porque eu nio a

deixo fixar-se em mim(157) como eco vazio.(158)
Transformo o NADA em caminho SECRETO.(159)

Portanto em vez de reagir as mas pessoas que vao surgindo na minha
vida(160), posso agir de forma consciente(161) em vez de simplesmente reagir(162)

da forma que essas pessoas estdo a espera que eu reaja.(163)
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E ja abordamos imenso esta tematica: (164)

Raciocinio 63/200 - Acido ou reacdo - a peca teatral, ddo-nos um guido e

escolhemos um outro papel

Se escolho a iniciagao(165), escolhemos nao nos fecharmos(166), escolhemos
fazer desse mesmo impulso [a raiva, a irritacdao](167) matéria para o nosso trabalho

interior.(168)

Cada vez que digo "sim" ao ritual(169), estou a entrar num TEMPLO que s6
eu vejo(170), a receber uma iniciagao que s6 eu sinto(171). E cada pessoa, cada
situacao, mesmo a mais dificil, torna-se um iniciador involuntario(172), uma porta

para eu atravessar.(173)

Cada encontro ¢ uma prova secreta:(174)

1. eu posso atravessa-lo de forma automatica(175), reagindo(176),
endurecendo(177), deixando-me arrastar(178), continuando a falar mal daquela

pessoa(179), envolvendo os colegas de trabalho nesses conflitos.(180)

2. ou posso acolher a situagao como ritual(181), transformando o instante na

minha alquimia interior.(182)

Ser iniciado aqui ndo ¢ receber um titulo(183), mas aceitar ser tocado por esta

liturgia oculta.(184)

E decidir olhar para o que acontece como supetficie de espelho(185), como

laboratério vivo.(186)

E dizer a mim mesmo(187): este gesto duro, esta palavra suave, esta
indiferenga, esta ternura, tudo pode servir para eu me refazer(188). E aqui
encontramos a beleza do PROCESSO interior(189), do MOVIMENTO que se

inicia no nosso interior.(190)
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A densidade iniciatica nasce exatamente da escolha(191). Eu deixo ou nao

deixo que este instante seja ritual?(192)

Eu aceito ou nao aceito a iniciacgio que o OUTRO, sem saber, me

oferece?(193)

O nada aparece como uma bifurca¢ao secreta(194), sendo um caminho, vazio
¢ estéril, de "energia" gasta em falar mal, repetir ressentimentos, treforcar

julgamentos.(195)

E um nada que se fecha sobre si mesmo(196), que nio da fruto(197), que nos

prende numa espiral de ar gasto.(198)

Ficamos no mesmo lugar(199), como quem anda em circulos dentro de uma

sala sem janelas.(200)

No segundo caminho, o nada ¢é fértil(201), porque eu o consagro como
silencio(202), como espago de respiracao(203), como intervalo onde podemos

observar o que surge em n6s.(204)

E o mesmo vazio(205), mas aqui transformado em laboratério(206). Lugar
onde a raiva se dissolve(207), onde a dureza comeca a abrandar(208), onde descubro

uma ternura ainda escondida.(209)

O nada, afinal, nao é um s6(210). Ha o nada que fecha e o nada que abre(211).

O nada estéril que consome e o nada fértil que fecunda.(212)

A diferenga nao esta no outro, nem na situagio, mas na escolha
intima(213). Eu deixo que esta "energia" me feche, ou uso-a como matéria iniciatica

para me abrir?(214)

E o gesto secreto ¢ precisamente este: transformar o nada em campo de

iniciagao.(215)

Nao ¢ negar a dureza do que aconteceu(216), mas fazer dela a oportunidade

de criar dentro de mim um espago novo, mais amplo, mais suave.(217)



E aqui estamos num capitulo inteiro da nossa liturgia secreta(218). Ele

mostra como aprofundamos passo a passo: (219)
- a unilateralidade,(220)
- o catalisador,(221)
- a fricgdo com a maldade,(222)
- a bifurcacdo do nada.(223)

A forca esta em que queremos dar corpo a algo muito subtil(224). A passagem

do quotidiano banal para um plano iniciatico.(225)

O leitor percebera que nido se trata de espiritualidade vaga(226) nem de

moralidade(227), mas de um exercicio concreto.(228)

Escolher no instante(229), se entro no circuito estéril(230) ou se abro o

laboratério interior.(231)

E aqui temos uma bela tensio dramatica(232). De um lado, o impulso

automatico de falar mal, envolver os colegas, repetir o guido da pega teatral que nos ¢

dado.(233)

Do outro, a liberdade de improvisar(234), de dizer "ndo, o meu papel é

outro"(235). E teatro, mas é também alquimia.(236)

E esta é a alquimia do nosso interior(237). A conversio da minha vontade(238)

em auto-conhecimento(239), em TERNURA.(240)

A alquimia interior nio ¢ transformar chumbo em ouro(241), mas transformar

a dureza da reacao automatica em matéria de autoconhecimento(242), e desse

autoconhecimento fazer nascer TERNURA.(243)

E o mesmo impulso inicial de raiva, irritagao, vontade de devolver na mesma

moeda(244) mas atravessado por uma conversao da minha vontade.(245)

Niao é reprimi-la, é redireciona-1a(246). Em vez de gastarmos "energia" em
conflito(247), recolhemos essa "energia" e deixamos que ela se refine dentro de

n0s.(248)



Esse refinamento ¢ a alquimia(249). A mesma chama que poderia queimar

torna-se calor que me ilumina.(250)

O segredo ¢ perceber que esta conversao nao ¢ para agradar ao outro(251),

nem mesmo para o mudar(252). Deixemos o outro no seu estado.(253)

Esta conversao ¢ exclusivamente para nos(254), porque cada vez que fazemos
este MOVIMENTO(255), acrescentamos consciéncia a0 nosso modo de estar(256),

ganhamos espago dentro de n6s(257), e nesse espago cabe a ternura.(258)

Oh e como queremos dessa forma retribuir a maldade a ternura do nosso

olhar, das nossas palavras e dos nossos atos.(259)

Aqui esta a grande viragem(260). Nao ¢é responder a maldade com siléncio

apenas, nem com frieza disfar¢ada, mas retribuir com TERNURA.(261)

E nio se trata de ingenuidade nem de submissio, mas de alquimia

verdadeira(262). Devolver ao mundo transformado aquilo que chegou a mim em

bruto.(263)

A agressao que recebo niao volta como agressao(264); passa pelo meu
laboratorio secreto e sai como suavidade(265), como olhar que nao acusa(266), como

gesto que nao fere(267), como palavra que nao queima.(268)

E uma alquimia da relacdo(269). A matéria-prima é aspera, dissonante,
cortante(270). Mas ao atravessar o meu interior(271), ao passar pelo espelho-
secreto(272), ela sai como musica, como claridade, como ternura que nao pede nada

em troca.(273)

Este ¢ o gesto mais radical de liberdade(274). Mostrar que nada do que nos

chega, nos obriga a reagir no mesmo tom.(275)



No6s podemos escolher sempre(276). E a escolha, quando ¢ ternura, muda a

nossa propria atmosfera interior.(277)

Oh e como eu quero mudar!(278)

Abraco fraterno
Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filosofo)



RACIOCINIO 92

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

O RITUAL FORA DE MIM

NAO FALO MAL DE “A”, NEM DE “B”

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 92/200 - Um estudo SECRETO: Os

micro rituais de aproximagao - O ritual fora de mim

Nos capitulos anteriores da nossa liturgia secreta(l), fui ao profundo(2), ao
"ritual que pode acontecer dentro de n6s"(3), construindo esse caminho(4), onde cada

gesto banal do outro(5) se transforma em catalisador da minha alquimia interior.(6)

Fiz uma travessia inteira, da dureza ao reflexo(7), do nada estéril ao nada

tértil(8), da reagdo automatica a escolha consciente(9), da friccao a ternura.(10)

S6 lendo os raciocinios anteriores conseguirda perceber o encadeamento do

meu pensamento.(11)

Hoje quero abordar o "ritual fora de mim", abrindo a porta para um

contraste.(12)

Até aqui o foco foi o nosso laboratério interior(13), o Movimento secreto de
conversao que s6 nos pertence(14). Quando digo conversao(15), quero que tenha
presente que aquilo que eu pretendo, ¢ este conhecimento consciente dos meus
atos(16). Em vez de reagir apenas e de forma automatica(17), eu ajo de forma

calculada(18). Converto essas reacdes em auto-conhecimento.(19)

Agora preciso também esclarecer que o que vem de fora ndo me diz
respeito(20), no sentido de que nio ¢é nossa responsabilidade transforma-lo(21), mas

apenas recebé-1o(22), para o trabalharmos dentro de nés.(23)
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E preciso que entenda que os nossos raciocinios nao existem para mudar

a outra pessoa(24). Esse ndo ¢ o nosso objetivo(25). Nem mesmo um fim dltimo.(20)
O "ritual fora" é o Movimento do mundo que continua o seu curso.(27)

O "ritual fora de mim" ¢é uma pec¢a que se desenrola sem que eu tenha de

entrar nela.(28)

Gritam comigo e eu nao tenho de gritar de volta(29), nem tenho se quer de

reagir(30) [lembre-se que em vez de reagir nds agimos sobre a realidade].(31)

O mundo cria os seus proprios rituais coletivos, sociais, formais, que nao

tocam a minha iniciagdo interior.(32)

O que ha de fora ndo me pertence(33). E um teatro que nio é meu(34), um

guido que nao preciso representar.(35)

Querem que eu represente o guido de me ir queixar de "a" e de "b" porque fez

isto e aquilo e eu recuso simplesmente esse guidao.(36)

O outro volta a gritar comigo(37). Eu nao preciso gritar(38). Posso seguir um

outro guido que nem se quer € o da reacao.(39)

Esse fora de mim pode ser respeitado(40), observado(41), mas nao reclamado

como parte da minha alquimia.(42)

Assim, o contraste fica claro: dentro de mim, eu converto(43); fora de mim,

deixo que seja o que é(44), sem reclamar nem interferir, porque nao me pertence.(45)
E muito importante que entenda isto.(46)
Dentro de nés ¢ alquimia, fora é o fluxo do mundo.(47)

O "fora" ¢é um teatro que cotre por si, com rituais coletivos, sociais, até
violentos, mas que nao se inscrevem na nossa iniciagao interior(48), a nao ser que eu

escolha leva-los para dentro de mim.(49)

O fora é um palco onde atores gritam, acusam, gesticulam(50). A peca nao é

minha, e eu posso escolher nao subir a esse palco.(51)



Muitas vezes limito-me a ouvir as conversas no almoco entre os varios

profissionais.(52). Eles falam mal de "a" e falam mal de "b", e eu nao participo nessa

liturgia.(53)

O fora apresenta-se nestes casos como uma liturgia profana que nao se

confunde com a minha liturgia secreta.(54)

E talvez seja importante sublinhar a tentagdo que tantas vezes podemos senti,

de querer corrigir o outro, dar licSes, exigir que o mundo mude(55).
HEssa nao ¢ tarefa nossa.(58)
Deixe o mundo seguir o seu curso(56). Somos apenas observadores.(57)

Preciso mostrar-lhe que esse impulso ¢ justamente o que nos tira do nosso
ritual interior(58), porque desloca a atengao da conversio intima para a frustracao

com o exterior.(59)
Claramente desvelo uma arquitetura clara entre o "dentro" e o "fora":(60)
- primeiro o contraste;(61)
- depois o desdobramento em imagens: o palco, o teatro, a liturgia profana;(62)
- por fim, a adverténcia sobre a tentacao de querer mudar o mundo.(63)

Ainda preciso acrescentar que o "fora" funciona como um fluxo inevitavel(64).
Nio ¢ contra n6s(65). Simplesmente acontece(66). E é precisamente nessa diferenga

que esta a liberdade de ndo participarmos.(67)

O fora como ruido de fundo que nao precisa ser silenciado(68), apenas deixado

correr.(69)

O fora como corrente de ar que passa por nés mas nao se prende(70), a niao

ser que abramos a janela interior e a deixemos entrar.(71)

O fora como ritual automatico que os outros celebram sem consciéncia(72), e

que s6 se torna nosso se lhe dermos adesao.(73)

Os outros banqueteiam-se com conversas a falar mal de "a" e de "b".(74)



A nossa liturgia é outra(75), e s6 existe na medida em que eu a escolho.(706)
Nao me é imposta pelo coro das vozes exteriores.(77)

Ela s6 ganha corpo quando, no siléncio, no meu interior decido consagrar o

instante.(78)

O que acontece fora nio me pertence(79). Niao ¢é matéria da minha

iniciagao(80). Nao exige conversio nem alquimia.(81)

A liturgia fora ¢ ruido(82), Movimento automatico(83), repeticao social(84) e

justamente por isso nao me diz respeito(85). O essencial ¢ mostrar que:(80)
- o fora pode ser visto, ouvido, mas nao reclamado como nosso;(87)

- nao temos de corrigir nem interferir(88), porque isso seria ja cair na armadilha

de o tomar como parte da nossa alquimia;(89)

- o fora cumpre-se em si mesmo(90), indiferente(91), e a nossa tarefa é apenas

reconhecer que nao precisamos de entrar.(92)

Dentro é escolha e alquimia(93), fora é teatro que niao pedimos(94) nem

precisamos representar.(95)

A verdadeira liberdade nio ¢é gritar mais alto(96), nem corrigir os outros(97),

mas escolher nao entrar no palco(98), ndo mastigar o mesmo banquete vazio.(99)

E uma espécie de férmula que concentra uma pratica(100), um caminho

iniciatico.(101)

A imagem do palco liga-se a tradi¢ao do teatro como metafora da vida desde
os gregos a Shakespeare(102), mas aqui nés viramos a chave(103). Nao ¢é representar

melhor(104), é apenas nao entrar na pega.(105)

E um gesto radical da minha liberdade interior(106), quase taoista: "nio fazer"

para fazer.(107)

O "banquete vazio" ecoa como uma cena dantesca(108), mesas cheias de
pratos e vozes(109), mas sem alimento verdadeiro(110), sé ruido(111),

ressentimento(112), repeticao.(113)



A nossa liturgia secreta, por contraste, ¢ como um alimento invisivel(114):

silencioso, nuttitivo, transformador.(115)

Nada semelhante a liturgia profana que se da no fora de n6s.(116)

E aqui temos varias imagens para nos fazerem pensar: (117)

- 0 palco (onde se representa, mas eu escolho nao entrar);(118)

- 0 banquete (onde se come vazio, mas eu escolho nao mastigar);(119)
- o vento (corrente de ar que entra sé se eu abrir a janela interior);(120)
- o rufdo (liturgia profana que se consome a si mesma);(121)

- o templo secreto (o espago interior onde tudo é consagrado no instante).(122)

O fora, portanto, nao ¢ s6 palco ou banquete(123), é também corrente

continua(124), um fluxo que nos atravessa sem nos tocar(125), se nao quisermos.(126)

Ele se move como rios subterraneos de tensdes(127), discussoes, julgamentos

e pequenas maldades.(128)

Passa pelos corredores do mundo, pelos almogos, pelas reunides, pelos olhares

e gestos, sem pedir licenga, sem nos convocar.(129)

,

E justamente essa indiferenga que nos da liberdade(130). O fora niao nos exige

adesao(131), mas pode tentar arrastar-nos.(132)

Ha a tentagdo de subir ao palco(133), mastigar o banquete, reagir, corrigir,
ajustar(134). Mas o que ele realmente oferece ¢ um espelho invertido(135). Se nos

deixamos envolver, tornamo-nos reflexo do seu teatro profano.(136)

Se nao, o vemos como ruido, vento, fluxo inevitavel, que passa e se dissipa

sem nos ferir.(137)
Cada gesto, cada palavra, cada queixa ou grito, cumpre-se em si mesmo.(138)

Nao precisa da nossa resposta(139), nao tem de ter a nossa participagao.(140)



Se entender isto ele passa a ser apenas ritual automatico dos outros(141), e ¢
exatamente por ser automatico que nao nos diz respeito(142), a menos que abramos

a janela interior e permitamos que entre.(143)

A verdadeira alquimia do fora estd em perceber que posso estar presente sem
ser absorvido(144). Nao devo afastar-me(145). Convém estar presente, para observar,
para aprender(146). O OUTRO ¢ MESTRE do meu interior mesmo nio o
sabendo.(147)

Posso ouvir sem mastigar(148), observar sem reagir(149), reconhecer sem

reclamar.(150)

O fora cumpre-se sem mim(151); eu escolho, em cada instante, se levo para

dentro ou deixo passar.(152)

O palco continua, os atores gritam, o banquete prossegue, o vento circula, o
ruido insiste(153). Mas ha uma linha invisivel, tragada pela minha escolha(154), que

me separa desse teatro profano.(155)

Essa linha ¢ a fronteira entre o dentro e o fora(156), o limite que protege a

liturgia secreta da dispersao exterior.(157)
E ¢ exatamente essa escolha que me da liberdade.(158)

Nao ¢ negar a existéncia do fora(159), nem julga-lo(160), nem combaté-lo(161)

- isso ¢ tarefa inutil! (162)
E reconhecer a sua presenca(163) e afirmar que nio me pertence.(164)

E um gesto silencioso, mas radical(165). Um ato da minha soberania

interior(166):
- Eu nao entro(167),
- Eu ndo mastigo(168),
- Eu nio participo(169).

Eu observo, e isso bastal(170)



E ¢ nesta observacao que dou inicio ao ritual de iniciacao que se produz no

meu interior.(171)
Inicie o seu ritual interior.(172)
Abraco fraterno

Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filosofo)



RACIOCINIO 93

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

O RITUAL FORA E O RITUAL DENTRO DE
NOS

DEIXEI DE TER PLATEIA

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 93/200 - Um estudo SECRETO: Os

micro rituais de aproximacao - O ritual fora e o ritual dentro de nos
Tenho vindo a abordar esta tematica em sucessivos Raciocinios(1).

O ritual fora é um teatro sem alma(2), mastigacio de algo que ja perdeu
sabor(3), e as pessoas insistem em comer algo que ja foi mastigado(4), ndao acrescenta

nada de novo(5), nem me transforma em nada.(6)

Pessoas habituadas a falar mal de "a" e de "b"(7), habituadas a falar nos

corredores da vida alheia(8), pessoas com perda de sentido de vida, de existéncia.(9)

O ritual dentro, esse ¢ o verdadeiro acontecimento(10), o instante em que nao
ha plateia(11), mas uma escuta funda(12), um cair dentro de mim mesmo(13) e onde

me encontro a mim mesmo para ser trabalhado.(14)

Aqui ndo ha repeticio dos gestos exteriores(15), ha encontro(16). E o que
renova(l7), o que nao precisa sequer de ornamento(18). Aqui sou eu mesmo sem

véu.(19)

O ritual fora arrasta-se como um corredor cheio de ecos(20), vozes que se
repetem sem nunca dizer nada de novo(21). E uma sucessao de mascaras coladas a

pele(22), que ja nem se percebem como mascaras(23), um ruido que se alimenta do

vazio.(24)

Faz-se chacota daquela pessoa que simplesmente foi banida do grupo(25),

onde se dao as risadas maldosas da destruicao.(20)



Os risos hitlerianos(27) fazem-se nos corredores do trabalho.(28)

A ideia ¢ destruir, banir, aniquilar, suprimir a existéncia de quem nao se
gosta(29). Acima de tudo arranjar estratégias para a reduzir ao NADA quem nio

agrada.(30)

O NADA nio tem qualquer significado(31) e querem reduzir essas pessoas a0

NADA.(32)

O ritual dentro, pelo contrario, nido precisa de cenario nem de
testemunhas(33). E um mergulho que nos desarma(34), que nos rasga das

repeti¢oes(35) e nos coloca diante daquilo que somos(36) quando tudo o resto se

cala.(37)
- A plateia deixa de existir.(38)
- Ja nao ha testemunhas que comungam os desvalores.(39)

- Ja nao ¢é local para destruir aquele que se aproximou de mim(40). Por vezes
a vida coloca pessoas perto de nds e ha este Movimento do NADA(41) em insistir

na sua destrui¢ao.(42)
No dentro posso escutar o trabalho silencioso que me vai transformando.(43)

E aqui que a vida deixa de ser mastigacio de restos(44) e se torna pio vivo(45),

alimento novo(46), sempre nascente.(47)

No ritual dentro ha um cuidado de quem rega uma planta com a incerteza se

a consegue manter viva.(48)

No dentro nio somos condescendentes apenas porque nao reproduzimos o

ataque.(49)

Aprendemos a niao bater quando somos provocados(50), aprendemos a
recolher a voz para ouvir o que a raiva ou o medo procuram dizer(51). E af comega

um modo de cuidado que muda tudo.(52)

O dentro trabalha em SEGREDO(53). E sempre serd um trabalho de
TERNURA(54), um trabalho de humanidade.(55)



Um carater que nao faz chacota(50).

Alimento que ja ndo precisa de mastigar restos porque produz alimento

interior.(57)
Vamos ver se nos entendemos. O fora de nés nao nos diz respeito.(58)

- "deixem-se afogar no vosso corredor de ecos, que eu vou estar onde a vida

respira”.(59)

E onde a vida respira nao ha rumor nem trama(60), apenas o sopro que nao

pede plateia.(61)
Aqui o gesto nao precisa de defesa(62), nasce dentro de mim(63) e basta-se.(64)

E neste siléncio fecundo dentro do templo(65) onde o Mestre dos Mestres se

encontra(66) para se dar o encontro com a minha interioridade.(67)
Onde a minha existéncia se reinventa.(68)

Niao ¢é apenas interior(69), é criacio e regenerador: onde a existéncia se

reinventa.(70)

Ha um sopro de renascimento(71), de presenca pura(72), que nao depende de

reconhecimento(73) nem de audiéncia.(74)

O dentro ¢é arquitetura invisivel(75), paredes feitas de aten¢ao(76), chao feito

de siléncio(77), teto feito de escuta.(78)

E eu caminho nesse templo sem precisar de passos ruidosos(79), sem precisar

de aplausos ou olhares.(80)

Cada gesto meu exterior por minimo que seja(81), tem peso(82), tem
significado(83), porque nao se perde no eco(84), porque nio se confunde com

mascaras alheias.(85)

Aqui, a minha presenca transforma o espaco(86). E que bela ¢ a minha

histéria(87). E que belos GESTOS poderao ser os seus ao fazer histéria com a sua

vida.(88)



Nao sou apenas eu(89), sou o trabalho secreto da vida em mim(90), respirando,
crescendo, expandindo o mundo a partir de um lugar onde nada ¢é descartavel(91),

onde nada é mastigado em vao(92). Um mundo interior.(93)

E ha uma espécie de humildade que nasce disso(94). Aceitar que cada gesto
dentro pode ser pequeno(95), silencioso, quase impercetivel(96), mas que € suficiente

para alterar a corrente invisivel da existéncia(97), no fora de mim.(98)

No dentro nao ha plateia(99), niao ha testemunhas(100), nem
compara¢ao(101), apenas a pratica de ser(102). Nao ser no vazio da chacota(103), mas

o meu ser no mundo.(104)

Nesta minha presenca dou densidade a vida(105), porque procuro

proximidade(1006), procuro encontro(107), quero oferecer-me no fora de mim.(108)
Nesta dadiva eu me encontro no meu interior.(109)

O dentro cria raizes que se espalham sem se ver(110), alimentando cada fibra
do ser com paciéncia(111), com cuidado, com um amor que nao ¢é exibicionista(112),
que nao precisa de validagao(113), mas que transforma a matéria da vida em algo vivo,

vibrante, sempre renovavel.(114)

E ¢ aqui, neste interior sagrado(115), que o Mestre dos Mestres respira(116),

se move e ensina sem palavras.(117)

E aqui que o trabalho da vida se manifesta em siléncio(118), mas com forca
total, abrindo passagem para que a existéncia nao apenas seja, mas floresca em cada

gesto meu, em cada pensamento, em cada instante.(119)

E quem ¢é o Mestre dos Mestres?(120)

Aqui abro uma porta secreta no coragao do texto.(121)

O ritual dentro ja nos preparou para esta pergunta(122): nao ¢ alguém fora de

n6s(123), nem uma autoridade externa.(124)



O Mestre dos Mestres ¢ precisamente o Lugar Secreto onde tudo

acontece(125) - ele ¢ o dentro de nds:(126)
- Ele ¢ o siléncio que respira antes de qualquer palavra;(127)
- Ele ¢ a aten¢do que observa sem julgar;(128)

- Ele ¢ o gesto pequeno(129), quase impercetivel, que carrega a densidade da

vida;(130)
- Ele ¢ a paciéncia de regar a planta sem saber se vai sobreviver;(131)
- Ele ¢ o cuidado que nao procura aplauso, nem vitoria sobre o outro;(132)

- Ele é o dentro que transforma mastigacio de restos em pao vivo(133),

alimento novo, sempre nascente.(134)
- O Mestre dos Mestres nao ensina com ligoes, mas com presenca.(135)
- Nio da ordens, mas revela caminhos ao coragdo que escuta.(136)
- Nio ¢ propriedade, nao se prende, nio se nomeia.(137)

- Ele ¢ o eco silencioso do que somos quando o fora desaparece(138), quando

a plateia se cala(139) e o trabalho secreto da vida se revela.(140)

O Mestre dos Mestres respira dentro de cada gesto nosso(141), sem jamais se

confundir com o ruido do fora.(142)
Assim comeca o trabalho no meu interior.(143)
Abraco fraterno

Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filosofo)



RACIOCINIO 94

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

CONVERSAO DA VONTADE

O PODER DA DISSONANCIA COMO FORMA DE ME TRANSFORMAR

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 94/200 - Um estudo SECRETO: Os

micro rituais de aproximagiao - Conversao da vontade

Quando as perspetivas sao diferentes(1l) se a nossa vontade se converter ao
Mestre(2), entao o Mestre dos Mestres pode provocar uma transformagio que nos
ensinara o verdadeiro significado do AMOR(3) e das relagoes SUPER
SAUDAVEIS(4)

E aqui que nasce a TERNURA, no simples facto de darmos atencio a

conversao da nossa vontade.(5)

Quando na nossa relagio ha uma outra perspetiva(6) entao ai temos uma
dissonancia(7), e essa dissonancia pela conversao da nossa vontade a ternura(8) pode

mesmo af ser o cordao de ligagao.(9)
A dissonancia torna-se assim proximidade.(10)

A dissonancia aqui nao é mais ruido, é passagem, ¢ ponte(11). E essa ideia de
que o amor se manifesta justamente na conversao da vontade, e nao na coincidéncia

das perspetivas(12), da-lhe uma densidade espiritual muito propria.(13)

A dissonancia resolve-se nao por eliminar a diferenca(14), mas por escuta-

la(15) até que o som se torne outro(16), o som da TERNURA.(17)

Quando a dissonancia se oferece como matéria viva(l8), o que parece

afastar(19) ¢ precisamente o que nos aproxima.(20)



E precisamente no atrito entre duas vontades(21) que a escuta se apura(22).

Como se o coragao tivesse de aprender uma nova gramatica(23) para poder

compreender o OUTRO.(24)

A conversao da vontade nao é submissao(25), é respiragdo conjunta(26). O
instante em que deixamos de querer vencer(27) para come¢armos a sentir o que o

outro ve.(28)

E aqui que o Mestre dos Mestres se revela(29), nio no acordo(30), mas na
delicadeza com que deixamos o mundo atravessar-nos(31), corrigir-nos(32), dilatar-

nos.(33)

A TERNURA nasce deste gesto invisivel(34), quando ja nio queremos impor

forma(35), mas permitir que o encontro nos molde.(30)

A dissonancia torna-se entao musica(37), e a proximidade, uma vibra¢ao que

se reconhece sem precisar de se fundir.(38)

E esta é a compreensio de que aquilo que eu nao gosto(39), ao permitir que a

minha vontade se converta(40), abro-me para uma outra perspetiva.(41)

Caso 1(42)

Uma senhora gosta de jardinagem. O seu marido no momento em que
comecgou por se interessar em conhecer o nome das flores, a perceber os cuidados
que temos de ter com cada planta e que cada espécie tem as suas caracteristicas de

cuidado, a dissonancia converteu-se em TERNURA.

Costumo dizer que as mulheres sao como flores(43). Quando se deixam secar,

murcham(44). Se as regarmos em demasia podem adoecer.(45)
A dissonancia revela-se como Mestre:(46)
- O que nao gostamos,(47)

- o ponto de fricgao,(48)



- onde a vontade ainda quer ter razdo,(49)
- onde o ego ainda se defende(50), se justifica.(51)

Mas quando, em vez de resistirmos(52), deixamos que a nossa vontade se
converta a0 nosso auto-conhecimento(53), nao por resignagao(54), mas por abertura

a0 OUTRO(55), algo se desloca dentro de nds.(56)
Nesse instante, o que antes era obstaculo torna-se passagem.(67)

A perspetiva do OUTRO(68), ou da prépria circunstancia(69), comeca a
respirar em n6s(70), e percebemos que o desconforto era apenas o sinal de uma

fronteira prestes a ceder.(71)

Numa primeira fase converter a vontade ¢ o gesto que transforma o "nio

gosto" em "ainda ndo compreendo".(72)

No gesto simples do marido do nosso Caso 1 ha ja a conversao da vontade de

que falava.(73)

Ele podia ter ficado de fora(74), a observar de longe o gosto da esposa(75),
sem se aproximar(76) do seu gosto de jardinagem(77). Mas no momento em que
decide conhecer o nome das flores, o tipo de solo, a delicadeza de cada planta(78), ele

entra no mundo dela.(79)
O amor manifesta-se ai, na curiosidade que se abre ao que nao era meu.(80)

A jardinagem deixa de ser apenas dela e torna-se um campo de encontro.(81)

Exercicio 1
Releia a frase anterior um bilido de vezes.

E ¢ nessa atencao(82), nesse aprender o que o outro ama(83), que a dissonancia

se dissolve em TERNURA. (84)



Porque compreender o cuidado de uma flor ¢, no fundo, compreender

também o cuidado que o outro precisa.(85)

O jardim, entao, passa a ser a forma do encontro(86) onde cada espécie com

o seu ritmo, cada flor com o seu modo de pedir luz.(87)

As flores precisam de atencao(88), e o equilibrio estd em regar com

presenca.(89)

As relagoes precisam de presenca(90) e sio as dissonancias as nossas

oportunidades de proximidade.(91)

Caso 2(92)

Uma colega no trabalho gostava de ouvir trash metal. Aqui estava um motivo

de dissonancia. Aproveitei esta oportunidade para crescer com 0s meus atos.

Em vez de impor o meu tipo de musica, através da conversaio da minha
vontade, nao resigna¢ao, mas um ato consciente de ternura pela aproximacao, pelo
encontro, deixei que ela sempre ouvisse a sua musica tranquilamente sem eu mesmo

ser uma oposi¢ao legitima.

Aqui, neste gesto, mostro exatamente o que ¢ a conversao da vontade num

gesto vivo.(93)

Nao se trata de ceder por conveniéncia(94), nem de fingir gosto pelo que nao

ressoa.(95)

E algo mais profundo(96). A escolha de abrir espaco para o outro ser quem

¢(97), sem que isso ameace a nossa identidade.(98)
A dissonancia aqui torna-se caminho de aproximacao.(99)

Ao permitir que a minha colega ouvisse o que amava(100), criei um territ6rio

partilhado(101) onde antes havia apenas diferenca.(102)



E o curioso ¢ que, nesse tipo de gesto, a harmonia surge sem precisar de
acordo(103), é o respeito que afina o espaco comum.(104). E repare que nio

buscamos o acordo, nio ¢ disso que trato aqui(105).

E 0 mesmo principio que move o jardineiro atento(106). Compreender o ritmo

do outro sem querer molda-lo.(107)

O som pesado do metal, talvez para a minha colega fosse o que o siléncio seria

para mim.(108)

E eu, 20 nao me opor(109), tornei-me também parte dessa musica(110), mas

numa nota diferente, feita de escuta e TERNURA.(111).

Ja antes abordei esta tematica que aqui aprofundo:(112)

Raciocinio 54 - Fu adapto-me ou o outro tem de se adaptar a mim?

E irei falar sobre isto quando estivermos a tratar do seu passado:(113)

Raciocinio 146/200 - Na cura do passado: Relaces duradouras a balanca

precisa estar desequilibrada (Parte 1)

A mulher como a flor(114), floresce quando ¢ vista(115), quando ha cuidado
suficiente para que o seu brilho natural se manifeste(116), mas também espago para

respirar, crescer, escolher o seu préprio rumo a luz.(117)

E ha um detalhe bonito nesse paralelo: o jardineiro verdadeiro nio forca o

desabrochar.(118)

Ele observa, aprende os sinais, ajusta o toque(119). Sabe que o excesso de zelo

pode ser tao destrutivo quanto a indiferenca.(120)

Cuidar de uma mulher, entido, é sobretudo um ato de escuta(121), perceber
quando ela precisa de agua(122), quando precisa de siléncio(123), quando apenas quer

sentir o sol.(124)


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-54-200-eu-adapto-me-ou-o-outro-tem-de-se-adaptar-a-mim/
https://www.facebook.com/share/p/18EuxA2ZUr/
https://www.facebook.com/share/p/18EuxA2ZUr/

O amor, no seu estado mais maduro, ¢ esta sabedoria de regar com cuidado,

sem afogar.(125)

A dissonancia deixa de ser um conceito(1206) e passa a ser matéria viva(127),

respirada nas relages(128), nas pequenas escolhas diarias.(129)

Este texto flui como uma aprendizagem continua:(130)

- comega com conversio da minha vontade ao Mestre(131)
- a entrega da minha vontade ao Mestre dos Mestres,(132)
- passa pela TERINURA como linguagem do amor,(133)

- ¢ desemboca na pratica.(134)

E qual foi a pratica?(135)

- o marido da esposa que gostava de jardinagem e ele naquele ponto

dissonante, foi para ele um ponto de contato, de proximidade(136)

- a colega que gosta de trash metal, seria a dissonancia para o que o meu dia-
a-dia no trabalho se tornasse um pesadelo, mas optei por converter a dissonancia em

proximidade.(137)

- a mulher comparada a uma flor mostra-nos que todos somos diferentes, e é
precisamente no cuidado com cada diferencga, que podemos fazer da dissonancia um

ponto de aproximacao.(138)

Os gestos que nao impdem(139), mas acolhem(140), fazem a diferenca em

TODAS AS NOSSAS RELACOES.(141)
Em remate, posso ver que a dissonancia é a ponte que nos liga ao outro.(142)

O Mestre, com todas as suas diferencas(143), oferece o ponto de fricgao(144)

onde a minha vontade se encontra e se transforma.(145)



O Mestre aparece na nossa vida com as suas dissonancias.(146)

Torna-se Mestre porque me leva a avaliar-me(147), a questionar aquilo que

esta dentro de mim(148), como reajo as situagdes(149), como devo agir.(150)

O Mestre dos Mestres, usa a observacao para me ensinar a escutar, a abrir

espaco ¢ a permitir que a TERNURA se manifeste.(151)

E aqui lango o desafio que ja antes respondi noutros Raciocinios:(152)
1. Quem ¢é o Mestre?(153)
2. Quem ¢ o Mestre dos Mestres?(154)

[Nenhum deles é uma entidade metafisica, nem espiritual].(155)

Assim, cada gesto de presenca(156) [nao de auséncia, nem de
afastamento|(157), cada cuidado(158), cada conversao da minha vontade(159) deixa
de ser apenas uma ag¢ao isolada(160) e torna-se musica(161). A musica do amor em
pratica(162), onde a diferenca nio separa, mas aproxima(163). Onde a proximidade
nasce do respeito, da atencio que dou ao OUTRO(164) ¢ onde a proximidade

transforma entio o meu interior.(165)

A dissonancia do OUTRO, converte-se em mim, em proximidade, em

encontro comigo mesmo.(160)

O remate da sentido a viagem que construi:(167)
- a ponte da dissonancia,(168)
- 0 Mestre(169)

- 0 Mestre dos Mestres(170)



- ¢ a musica do amor que nasce da aten¢do e da conversio da minha

vontade.(171)
Sim, quero aproximar-me mais!(172)
Abraco fraterno

Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filosofo)



RACIOCINIO 95

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

ESCUTAR PARA ME ESCUTAR (PARTE 1)

A DISSONANCIA E A CHAVE

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 95/200 - Um estudo SECRETO: Os

micro rituais de aproximagao - Escutar para me escutar (parte 1)

Este ¢ um gesto subtil e poderoso a0 mesmo tempo(l). O ato de ouvir o

outro(2) abre uma fenda em n6s(3), onde o meu proprio som interior se revela.(4)

Ao escutar eu me oi¢o a mim mesmo(5). Porque ao dar abertura ao outro(6)

eu me aproximo dele.(7)
O outro é o espago onde o meu proprio som ganha corpo.(8)
A escuta deixa de ser passiva e torna-se uma travessia.(9)

Este texto ¢ Secreto(10). A escuta de que falo nunca foi falada

anteriormente.(11)
A escuta aqui nao ¢ uma técnica(12), ¢ um modo de passagem interior.(13)

Quando me calo para ouvir(14), ndo o fago para o outro mudar(15). Faco-o

para me mover(16). Eu, em siléncio, até ao lugar onde o outro existe.(17)

Caso 1 [visto no Raciocinio anterior](18)

A esposa gosta de jardinagem. O marido nao gosta. A jardinagem ¢ s6 o
exemplo visivel da ponte(19). O marido nio se transforma em jardineiro(20), apenas
aprende a tocar o mundo da mulher pelo nome das flores, ao aprender o nome de

cada flor, e os cuidados que cada espécie precisa.(21)



Escutar, assim, ¢ abrir uma fenda em mim mesmo(22), um gesto secreto de

deslocacio.(23)
E nés precisamos urgentemente de nos deslocarmos para esses mundos.(24)

Esses mundos sao de aproximacao(25) e a dissonancia ¢ o caminho que nos ¢

indicado para la chegarmos.(20).

Nao estou a falar de um exercicio de empatia(27) , mas uma travessia lucida

onde permanecemos inteiros e muito mais préximos. (28)
E o que eu quero ¢ esta linguagem de proximidade.(29)

A linguagem do OUTRO nao substitui a minha linguagem(30) apenas

expande-a(31) e assim ¢ desvelado o segredo da proximidade.(32)

Escutar é deslocar-me sem me perder sequer(33). O Movimento que descrevo

¢ Secreto, intimo(34), e nao depende da resposta do OUTRO.(35)

A travessia ¢ feita apenas por mim(30), realizada no meu siléncio(37) através

do Mestre dos Mestres que ¢ o meu interior.(38)

O instante em que a minha escuta come¢a(39), transformo o modo como
percebo cada pessoa(40). E a abertura que dou ao meu interior(41), e nesta respiracio

expando todo o meu ser(42). Este é o nosso verdadeiro YOGA.(43)

Raciocinio 86 - Um estudo SECRETO: Os micro rituais de aproximagao - um
yoga diferente(44)

Em vez de ficar no engodo dos meus gostos(45), os gostos dos outros tornam-

se uma aventura para expandir-me e alargar os meus horizontes.(46)

Pela conversio da minha vontade(47), deixo de a ter submetida a mim
mesmo(48) e a submeto aos gostos de outros(49), dando lugar aquilo que chamo de

contra-vontades.(50)


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-86-200-um-estudo-secreto-os-micro-rituais-de-aproximacao-um-yoga-diferente/
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Esta conversiao expande-me(51), recria milhares de oportunidades(52), novas

perspetivas(53). O meu interior se expande.(54)

Esta abertura cria uma nova gramatica da aten¢ao(55), uma forma de estar que

ja nao separa interior e exterior.(56)

Caminhamos descalgos dentro do proprio siléncio(57), quando nos calamos

para ouvir o OUTRO(58), com a delicadeza de quem nao quer perturbar o chao.(59)

A conversao da vontade que tenho vindo a descrever em Raciocinios
anteriores(60) é o ponto de viragem mais luminoso(61), quando deixo de impor o
meu gosto(62) e nos deixamos atravessar pelos gostos dos OUTROS(63). A escuta

ganha dimensao de transformacao espiritual.(64)
Nao ha submissao, ha expansao(65). O eu nao se dissolve, dilata-se.(66)
E aqui aprendemos esta nova gramatica da aten¢ao.(67)
O tema secreto € este ponto onde a escuta se torna a passagem.(68)
Esta passagem alarga o territério do meu interior.(69)

Converter a minha vontade ao gosto do outro nao é submissao(70), ¢ exercicio

de expansao.(71)

Caso 2(72)

Eu ndo gosto nada de andar de caiaque. No entanto na minha relagao através
de um contra-vontade, na pratica, fazer o que nao faria de certeza, expandi e dei
abertura a momentos agradaveis na minha relacao. Sempre que temos oportunidade

vamos passear de calaque, e temos milhares de fotos e experiéncias de cumplicidade.

A dissonancia que poderia existir(73) torna-se local de encontro(74), de

proximidade, de ternura.(75)

Quando me abro ao que nao escolhi(76), descubro partes de mim que precisam

ser trabalhadas, expandidas.(77)



O gosto do outro funciona como chave(78). Abre portas que a minha vontade,
sozinha, nunca encontraria(79). E aqui estamos diante de um SEGREDO de

proximidade.(80)

Escutar ¢é, por isso, um PROCESSO de proximidade que implica
deslocacio.(81)

No instante em que entro no mundo do OUTRO(82), ja nao estou do lado

de c4.(83)

Precisamos urgentemente deslocar-nos do lado de ca e fazer a travessia(84). O

caminho ¢ a dissonancia.(85)

O que proponho é uma travessia radical(86). A escuta verdadeira implica

atravessar completamente(87). Nao ha metade de travessia.(88)

Quando escuto, deixo o meu lado de ca(89), com as minhas certezas(90),

preferéncias e habitos(91), e atravesso até ao lado de 14(92), que ¢ o territério do

OUTRO.(93)

A escuta torna-se um ato de deslocacio total(94), nio simbdélico(95). E um

gesto de presenca onde eu me transporto inteiro(96), mas silencioso(97), para dentro

do mundo do OUTRO.(98)
E neste gesto estou no campo da PROXIMIDADE.(99)
O lado de 14 € o espago onde a proximidade acontece de facto.(100)

Porque s6 1a posso conhecer o OUTRO sem o reduzir a mim.(101)

Exercicio 1
Releia milhares de vezes a frase anterior.

No lado de ca apenas o interpreto(102); no lado de 1a reconhego-o, expando-

me.(103)



Escutar ¢, entdo, abandonar o conforto do préprio territorio(104) e permitir-

me habitar o solo alheio(105), ndo como invasor, mas como hospede.(100)

E ali, no lado de 14(107), que a expansio do meu interior acontece(108), pois

cada travessia acrescenta ao meu eu novas paisagens de existéncia.(109)
Mais uma vez estamos perante um micro-ritual de aproximacao.(110)
Pequeno no gesto(111), mas imenso no efeito.(112)

Quando escuto o OUTRO(113), ndo estou apenas a recolher palavras(114).

Estou a abrir uma passagem invisivel.(115)

Nesse instante, deixo o lado de ca(116) e atravesso para o lado de 1a(117), o

territério onde o outro respira(118), pensa, sente.(119)

E ali que posso rir-me com ele(120), partilhar o seu tom de mundo(121),

reconhecer a textura do seu ser(122) e isso APROXIMA-ME.(123)

O escutar torna-se entao uma forma de estar dentro da vida do OUTRO sem

a ocupar.(124)

E um ritual de hospitalidade interior(125). Ao conhecer os seus gostos, o que
o faz rir, comego a habitar a sua linguagem(126), e com isso eu também me

expando.(127)

Cada escuta ¢ uma pequena travessia que cria tema de conversa(128), mas mais

do que isso: cria presenca partilhada.(129)

A conversa deixa de ser troca(130) e passa a ser ENCONTRO, TERNURA,
AMOR.(131)

A revelagdo mais fina deste caminho é a nossa expansio(132). Na escuta

verdadeira nao ha anula¢ao(133), ha multiplicagao.(134)

Quando atravesso para o lado de 14(135), nao abandono o que sou(136). Levo-

me comigo(137), inteiro(138), mas em estado de abertura.(139)



Os meus gostos, as minhas preferéncias, continuam a existir(140), s6 deixam
de ser fronteira que une outros tipos de relagoes(141). Ja ndo servem para

separar(142), servem para dialogar com o gosto do outro.(143)

E ¢ nesta danca que o meu ser se expande(144). O gesto de escutar nio me
reduz(145), duplica-me, triplica-me(146), amplia-me em dire¢Ges que antes nao

conhecia.(147)

O mundo comec¢a a ecoar dentro de mim com novas vozes, novas cores, novos

ritmos.(148)

Raciocinio 65 - Dance nas suas relacdes sem impor coreografia(149)

Caso 3(150)

No ginasio nunca faria uma aula de zumba. Gosto mais de yoga, body balance.
Mas seguindo a estrutura deste texto, pela conversio da minha vontade a outros

gostos, diverti-me imenso na aula de zumba e ri-me bastante.

Escutar torna-se entdo um ritual de crescimento SECRETO(151) e de

desenvolvimento e expansao do meu interior.(152)

Enquanto pareco apenas ouvir(153), o que acontece no dentro de mim(154) é

uma dilatacao silenciosa do meu ser.(155)

O texto que escrevo ¢ como um mapa para um territorio SECRETO da
interioridade(150), e a forca delicada que atravessa cada paragrafo da-nos o sentido

daquilo que quero atingir.(157)

E impressionante como transformamos a escuta em algo que muitas vezes é
visto como passivo(158), numa travessia viva(159), um rito silencioso de expansao e

presenca.(160)
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A ideia da fenda que se abre em nés ao escutar o OUTRO(161). Nio se trata
de empatia ou de mudanga do OUTRO(162), mas de deslocamento radical do meu

proprio eu(163), mantendo-me inteiro, sem submissao.(164)

Quando chamamos de "lado de 14" é magico(165), pois é o espaco onde a
proximidade acontece de verdade(166), onde o gosto do OUTRO funciona como

chave(167) para portas interiores(168) que nunca abrirfamos sozinhos.(169)
E a dissonancia ¢ a chave.(170)
O que me separa ¢ a chave.(171)
O que nio gosto no outro ¢ a chave.(172)

A repeti¢ao de pequenos exemplos como jardinagem, caiaque, zumba(173),
funcionam como concretizagdes que mostram que a escuta ¢ pratica, corporal e ludica,

nao apenas teorica.(174)

O mais poderoso ¢ como cada gesto se converte em expansao do meu ser(175).
Escutar nao diminui, dilata(176); ndo é submeter-me, é multiplicar-me(177). E entrar

no territorio do OUTRO sem perder o meu proprio chao.(178)

A escuta ¢ uma travessia silenciosa que me leva do "lado de cd" do meu eu
para o "lado de 12" do OUTRO(179). F nessa passagem que o meu eu se
expande(180), em amplitude e ternura, criando presenca, amor e intimidade

genuina.(181)
Vamos expandir-nos pela proximidade.(182)
Abraco fraterno

Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filosofo)



RACIOCINIO 96

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

ESCUTAR PARA ME ESCUTAR: CASOS DE
DISSONANCIA (PARTE 2)

A CONVERSAO DA MINHA VONTADE: UM ESTUDO SECRETO

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 96/200 - Um estudo SECRETO: Os
micro rituais de aproximagao - Escutar para me escutar: casos de dissonancia (parte

2)

Vimos no Raciocinio anterior que o gesto de escutar o OUTRO(1) ¢ um gesto

de aproximacao.(2)

Aqui o que pretendo é desenvolver estratégias de aproximacao(3) em vez de

afastamento.(4)

Enquanto nas outras relagoes a dissonancia é motivo de separagao(5), no

nosso Movimento de Motiva¢ao e de Auto-Ajuda é de aproximagao.(6)

A dissonancia aproxima-nos porque queremos escutar com aten¢ao(7) o que
agrada ao OUTRO(8). Ao fazé-lo, o nosso interior expande-se(9) porque

acrescentamos mais conteudo a nossa vida.(10)

Ja antes falei nos contra-vontades(11). Fazer algo que nao quero fazer(12), é
um contra-vontade(13). E apenas sair da minha zona de conforto para abracar uma

outra realidade.(13)

Um dos exemplos que dei no raciocinio anterior foi a aula de zumba(14). Era

impensavel eu fazer uma aula de zumba porque nao é a minha praia.(15)

Mas fiz seguindo esta noc¢ao de contra-vontade(16). Ao fazer a aula de zumba

foi divertido, ri-me imenso, conheci varias pessoas.(17)



Sobretudo, percebi que a minha resisténcia inicial era infundada.(18)

E necessario que a minha vontade se CONVERTA a vontade do outro(19)

e isto nao me anula(20), mas expande-me.(21)
Foi isso que temos estado a verificar nos raciocinios anteriores.(22)

Falei no caso da esposa que gosta de jardinagem(23). No momento em o
marido comegou por conhecer o nome das flores e os cuidados a ter com cada
espécie(24), desenvolveu um PROCESSO(25) de APROXIMACAO(26) com a
esposa.(27)

De repente ambos tinham tema de conversa(28). O marido percebeu que ao
expandir o seu conhecimento sobre flores(29), desencadeava um processo de

aproximacao na esposa.(30)

Quando atravessei esta fronteira(31), entre o meu interior e algo que nio
gosto(32) (fazer uma aula de zumba)(33), encontrei LEVEZA (34), Movimento(35) e
RISO(30), coisas que ja estavam disponiveis para mim o tempo todo(37), mas que o

habito do AFASTAMENTO(38) me fazia ignorar.(39)
Ha este habito de nos afastarmos daquilo que nao gostamos fazer.(40)
E impossivel fazer uma aula de zumba se nio gosto de dancar.(41)

Mas ¢ possivel fazer uma aula de zumba se nesse GESTO de abertura(42) se

originarem outros PROCESSOS que desconheco.(43)

Assim como o marido que comegou a conhecer as flores para desencadear um

PROCESSO de aproximagao da esposa.(44)

E aqui que o estudo SECRETO(45) comeca a ganhar forma(46), quando
compreendemos que cada GESTO de APROXIMAGCAO ¢ uma pequena
alquimia.(47)

Quando me aproximo para escutar o gosto do outro(48), é uma forma nova

de uma aprendizagem(49) que desconhecia.(50)



E a partir desta mistura que surge algo novo(51), uma consciéncia mais
ampla(52), uma respiracao mais profunda(53), porque ha um sentido interior em mim
P b p g p b p q

para me APROXIMAR(54). Este ¢ o nosso verdadeiro YOGA.(55)

Escutar o OUTRO, portanto, nao ¢ apenas ouvir o que ele diz(56), é escutar

o que em mim se move diante do que ele é.(57)

Quando alguém me mostra entusiasmo por algo que, a partida, nao me

interessa(58), posso simplesmente fechar-me.(59)

As pessoas fecham-se diante da dissonancia(60). Ao fecharem-se(61)

provocam desnecessariamente AFASTAMENTO.(62)
A dissonancia ¢ para n6s a CHAVE do ENCONTRO.(63)

E apenas pela dissonancia que consigo converter a minha vontade(64) e dessa

forma altero o meu interior.(65)

Quando alguém me mostra entusiasmo por algo que, a partida, nio me

interessa(60), posso tentar compreender o que nesse entusiasmo o faz vibrar.(67)

Esse Movimento de curiosidade(68) abre espago dentro de mim(69), como se

a minha alma ganhasse mais metros quadrados habitaveis.(70)

E aqui ha uma forma de expansao interior em todos os angulos(71). Altero-
me interiormente(72), altero a minha relagao para algo mais profundo e muito mais

maduro.(73)

Assim, os micro rituais de aproxima¢ao nao siao gestos grandiosos(74), sao

pequenas deslocagdes interiores.(75)

Olhar com TERNURA o que me parecia estranho(76), aquilo que eu nao
gosto(77), aquilo que eu nao tinha nenhum interesse(78) e experimentar o que me

parecia inatil(79), permanecer presente onde o impulso seria fugir.(80)
O marido fugia da esposa quando esta falava de flores.(81)

Eu fugia de uma aula de zumba preferia fazer yoga ou body balance.(82)



Sim, ao escutar o OUTRO(83), o que se abre niao ¢ apenas o canal da
comunicacao(84), mas o espago onde eu proprio me torno audivel(85). Onde eu

reconheco em mim, o que me afasta do OUTRO.(80)

Escutar o outro ¢, paradoxalmente, um modo de me ouvir(87), nao porque o
outro me diga quem sou(88), mas porque a vibraciao do que ele é(89), desperta zonas
adormecidas em mim(90). E em nds existem muitos pontos de resisténcia(91) para

serem trabalhados(92). E irei falar muito sobre isso.(93)

Estes micro rituais de aproximac¢dao que temos estado a analisar funcionam

como pequenas passagens secretas(94) entre mundos interiores.(95)

O meu interior mistura-se com o outro interior(96) e aqui encontramos a

TERNURA a nascer na relacio.(97)

Mais uma vez quero reforcar que este PROCESSO(98) ¢
UNILATERAL(99), é de mim para o OUTRO (100) independentemente da agao
do outro.(101)

Isto mais uma vez significa que nao procuro reciprocidade(102), os meus
gestos transformam-me(103), expandem o meu interior(104) para com os

OUTROS.(105)

E o som do OUTRO(106) que se mistura a0 meu(107), porque eu quero
escutar(108). F este meu querer escutar que torna este PROCESSO
UNILATERAL.(109)

Nao ¢ se ele quer escutar(110). Perceba a diferenca(111). Eu sou o CENTRO
da minha analise(112). Eu escuto o OUTRO, mas eu sou o centro de analise por mim

mesmo(113)

Escutar o outro é escutar o eco que esse outro faz dentro de mim(114). E nesse
eco que comega a segunda camada da escuta(115), aquela em que percebo o que as

palavras me fazem(116), onde tocam(117), o que despertam ou resistem em

mim.(118)

E aqui encontramos tanta resisténcia.(119)



Oh tanto que precisamos trabalhar!(120)
As pessoas resistem a dissonancia(121) e pensam que se devem afastar.(122)

A dissonancia para nés é a chave para eu perceber a onde eu preciso me

converter.(123)

Os micro-rituais de aproximacao deixam de ser gestos sociais(124) e tornam-
se gestos iniciaticos(125), uma forma de autoconhecimento(126) através da presenca

do outro(127). E como se estivéssemos a falar de uma espécie de espiritualidade.(128)

O meu texto ¢ uma ciéncia SECRETA da TERNURA(129). A forma como
introduzo a ideia de "contra-vontade" como chave de transformacao interior é de uma

precisao rara.(130)

O corpo e o pensamento movem-se juntos(131). Primeiro ha o
desconforto(132), depois a LEVEZA(133). A resisténcia dissolve-se nao porque o
OUTRO nos convence(134), mas porque nos dispomos a experimentar o som do

mundo a partir de outra frequéncia.(135)

Ha um ponto muito luminoso quando digo que "a alma ganha mais metros
quadrados habitaveis" (136). F uma das imagens mais fortes de todo o meu texto(137),

torna-se a metafora central deste estudo SECRETO.(138)

A expansdo interior como aumento de espago para o outro dentro de

mim(139), nao um gesto moral(140), mas alquimico.(141)

E muito potente a passagem que ligamos a escuta ao outro(142) para ouvir a

mim mesmo(143): os meus pontos de resisténcia.(144)

Esse paradoxo de que ao ouvir o outro escuto o eco do que ¢ despertado em
mim(145), faz da dissonancia um campo de revelacao(146), nao de conflito(147). E

aqui, encontro-me(148) conhecendo em mim os pontos de resisténcia.(149)

O marido preferiu conhecer o nome das flores e a dissonancia que o mantinha
afastado da esposa tornou-se local de TERNURA, APROXIMACAO,
ENCONTRO, AMOR.(150)



O momento em que o marido aprende o nome das flores e com isso desloca

o eixo da relacao(151), ¢ o coragao do nosso raciocinio.(152)

A dissonancia, que antes era um atrito(153), transforma-se em matéria-prima

do AMOR.(154)

O gesto de escutar o outro(155) torna-se gesto de me converter(156), de me

deixar polir pela diferenga.(157)

Ha4 aloo de profundamente inicidtico quando escrevo que "os micro rituais
g

deixam de ser gestos sociais e tornam-se gestos iniciaticos".(158)

A TERNURA nasce como resultado de uma travessia(159), sair de mim sem

me perder(160), tocar o outro sem exigir retorno.(161)

A ideia do "contra-vontade" tido discreta, é o eixo do meu laboratério
interior(162). Fazer o que nao quero fazer(163), ndo para me violentar(164), mas para

me libertar da rigidez da minha prépria vontade.(165)

Aqui o amor nao ¢ emocao(1606), ¢ um método SECRETO de expansio da

consciéncia.(167)
Vamos APROXIMAR-NOS mais!(168)

Abraco fraterno
Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filosofo)



RACIOCINIO 97

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

ESCUTAR PARA ME ESCUTAR: A
DISSONANCIA COMO ALERTA DO QUE SE

PASSA DENTRO DE MIM

O PODER DA DISSONANCIA: UM ESTUDO SECRETO

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 97/200 - Um estudo SECRETO: Os
micro rituais de aproximagao - Escutar para me escutar: a dissonancia como alerta do

que se passa dentro de mim

Temos estado a analisar casos de dissonancia(l) como chaves para

APROXIMAGCAO.(2)

Quero definir a dissonancia nas relagdes como aquele ponto onde duas formas

de ver, sentir ou desejar o mundo se encontram sem coincidirem.(2)

E precisamente o lugar de friccio(3). E ¢ neste lugar que a nossa andlise quer
mostrar que em vez de AFASTAMENTO((4) podemos utilizar a dissonancia em

primeira instancia como um alerta.(5)

Alerta-me para aquilo que eu preciso mudar interiormente(6). Porque nao

necessito de continuar a insistir em situagoes que provocam dissonancia.(7)

Este Movimento ¢ UNILATERAL(S). Repare que nio estou interessado em
mudar o OUTRO(9). Apenas eu sou o CENTRO desta anilise.(10)

A dissonancia ¢ apenas um sinal(11), ndo de erro(12), mas de excesso de

insisténcia(13) num ponto que ja nao vibra em harmonia.(14)

A dissonancia torna-se entao uma mensageira(15) que nos alerta para pararmos

de insistir em coisas que nos AFASTAM.(16)



As relagGes amorosas sao cheias de dissonancia.(17). Os locais de trabalho sao
também cheios de dissonancias(18). Repare o que estou a dizer é que existem imensos

locais cheios de fric¢des.(19)

E afinal as friccdes para nés sio CHAVES(20). Este tema ¢é um
SEGREDO.(21)

E ¢ aqui que temos oportunidade de mudarmos o nosso interior(22) e de

procurarmos mais APROXIMACAO do que AFASTAMENTO.(23)

Se usarmos a dissonancia para insistirmos na fric¢ao(24) entdo estamos a

estragar a relagdo.(25)

Quando insistimos na friccao(26), transformamos a dissonancia em ruido

continuo(27), em vez de a deixarmos cumprir o seu papel de aviso.(28)
O que era um sinal de reorientacao torna-se um obstaculo.(29)
A dissonancia quer apenas ser ouvida(30), nao alimentada.(31)

Ela mostra-nos o que dentro de noés precisa de suavizar(32), desapegar(33),

ajustar o tom.(34)

Mas se a tratamos como inimiga(35), ela amplia-se(306), cria distancia(37),

erosiona a intimidade.(38)
O que ¢ a erosao da intimidade?(39)

A erosao da intimidade ocorre quando a conexdao emocional, mental ou fisica

entre duas pessoas se desgasta progressivamente.(40)

E na verdade a dissonancia aplica-se em todas as relagoes(41). Ela
normalmente surge nas relacbes com mais proximidade(42), onde as pessoas
convivem mais de perto(43), pais e filhos, esposa e marido, local de trabalho quando

trabalhamos com equipas, colegas muito proximos, tudo se torna dissonancia.(44)

Nas relacbes amorosas, cada dissonancia ¢ uma oportunidade para
reeducar(45) a MINHA escuta(40) e deixar de reagir(47) e comecar a sentir o que

realmente esta a pedir atengao.(48)



O SEGREDO esta em reconhecer a dissonancia:(49)
- usa-la em primeiro lugar como alerta.(50)

- converter a minha vontade para transformar a dissonancia em

APROXIMAGAO.(51)

Quando a dissonancia surge, precisamos aproveita-la(52)  para
ENCONTRO(53), para nos aproximarmos(54), e ha um conjunto de estratégias que

temos de ter:(55)

- Calar de imediato(56). O siléncio serve apenas para ajudar-nos a nao

reagir(57) e acalmar as nossas emogoes.(58)

- Pensar(59), de que forma posso aproximar-me?(60)

O nosso texto entra num territério muito belo por comegar a revelar a
dissonancia nio como falha(61), mas como instrumento de afinacio do meu

interior.(62)

Quando pensamos na dissonancia como mensageira(63), e nao como

inimiga.(64)

Ela vem mostrar o ponto onde o som se partiu(65), nao para nos culpar(60),

mas para nos devolver a escuta.(67)

A minha proposta ¢ usarmos a dissonancia como aviso(68), nio como

conflito.(69)

Esta inversio muda tudo(70). Deixa de ser o "OUTRO" que me perturba(71),

e passa a ser o meu proprio interior a pedir afinagao.(72)

O "calar de imediato" que sugiro ¢ muito poderoso(73), pois é o gesto que

permite que o som volte a encontrar espaco.(74)



Como aproximar-me depois do siléncio?(75)
Que tipo de aproximagao?(70)

E um gesto fisico, um olhar, uma palavra, ou apenas uma mudanga

interna?(77)

Aproximar-me nao é necessariamente falar(78) ou resolver(79), mas criar uma
vibragao de presenc¢a(80) que ja reeduca a relagao(81). E passa muita das vezes pelo

gesto do siléncio ja antes abordado.(82)
Deixamos de querer ter razao(83) e come¢amos a querer compreender.(84)

Raciocinio 20/200 - A Paz Interior o motor da vida (3/3): A regra do siléncio,

deixando de ter razao

Todos pensam que a dissonancia serve para afastar(85). E investem nesse

afastamento.(806)

Para o nosso Movimento de Motivagao e de Auto-Ajuda a dissonancia serve

para me aproximar(87) e mostra precisamente onde eu preciso mudar.(88)

Nao é um Movimento de conquista(89) nem de submissao(90), ¢ um
deslocamento do eixo(91). Deixo de me centrar em GESTOS de
AFASTAMENTO(92) ¢ passo a incluir o OUTRO no campo da minha escuta(93),
tao somente para me MUDAR.(94)

A APROXIMAGAO comega num pensamento simples(95), ndo para corrigir
o OUTRO(96), mas para eu reencontrar a harmonia.(97)

Neste GESTO mudamos a vibragao da relagao(98). No momento da friccao
na relagao(99), eu deixo de corrigir o OUTRO(100), e calo-me(101). Este primeiro

gesto de me calar(102) serve apenas para eu mesmo me encontrar.(103)

O PROCESSO(104) no nosso Movimento de Motivagao e Auto-Ajuda, ¢
Complexo(105). Possivel através do entendimento(106) e do encadeamento dos

Raciocinios(107). E impossivel explicar-lhe neste momento que o nosso caminho ¢ a
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descer e ndo a subir(108). F apenas um exemplo que lhe dou(109). E repare que Isso

iremos abordar apenas a partir do Raciocinio 112, no Livro 7.(110)

Este primeiro GESTO de me calar(111) serve num primeiro momento para
que o meu corpo suavize(112). O meu olhar torna-me mais disponivel(113), o meu
tom interior muda(114). Se na friccdo anteriormente desencadeava em mim a emogao
da raiva(115), a vontade de responder a letra(116), de querer falar mais alto para me
fazer ouvir(117) ou a vontade de querer retaliar(118), de repente aquilo que
anteriormente me impelia para entrar em conflito com o OUTRO(119), serve

precisamente para me MUDAR.(120)

Ja nao se trata de querer resolver o conflito(121), mas de criar espago(122) para

a relagao respirar.(123)

Exercicio 1
Releia um biliao de vezes a frase anterior.

Quando estamos num conflito(124), num momento de friccdlo com o
OUTRO(125), podemos investir esse momento em AFASTAMENTO ou em
APROXIMAGAO(126). Gostaria que visse esta diferenca.(127)

O primeiro gesto de me calar ¢ um micro-ritual de aproximacao.(128)

A APROXIMAGCAO ¢ uma arte de reabrit o campo de vibragio da
harmonia.(129)

Em vez de investir tempo na friccdo da relacao(130), eu prefiro usar a

dissonancia como forma de me ver a mim mesmo.(131)

A dissonancia funciona como um espelho(132) que devolve a minha prépria

frequéncia(133), mas distorcida.(134)

Quando a observo, vejo onde é que o meu som esta tenso(135), onde é que

deixei de vibrar com naturalidade.(136)



No instante em que reconheco que posso utilizar a dissonancia para me
observar(137), entdo a relagao deixa de ser o campo do conflito(138) e passa a ser o

campo do conhecimento de mim mesmo.(139)
O que me afeta?(140)
Porque estou a agir assim?(141)
O que poderei fazer para me aproximar mais?(142)
O que esta a causar afastamento?(143)

E tantas outras perguntas que preciso fazer a mim mesmo(144), para me
APROXIMAR mais(145). N6s procuramos uma mudanga em n6és mesmos(146) que
provoca nos OUTROS, em TODOS os OUTROS(147), harmonia,
APROXIMAGCAO(148), e daqui nutrimos SUPER RELACOES.(149)

O OUTRO, ou melhor, TODOS os OUTROS(150), continuam a proceder
da forma que acham ser adequadas(151). E perceba que nido me interessa
absolutamente como eles agem(152). Buscamos uma transformacio interior(153),
onde n6s mesmos somos o CENTRO desta hist6ria(154) que se escreve por

Movimentos conscientes, pensados, calculados.(155)

Eu nio escuto o OUTRO apenas(156), mas a escuta que eu faco

verdadeiramente é de como o meu interior reage(157), resiste(158), ou se fecha.(159)

E af que a dissonancia cumpre o seu papel SECRETO(160) de revelar o ponto

onde EU preciso de me reconectar.(161)

Quando uso a dissonancia para me ver(162), ja nao estou preso na histéria da
rela¢ao(163). Estou a transformar o ruido que existe na relacio(164) em Movimento

consciente(165). E neste Movimento que encontro um SEGREDO. (166)

Lembre-se que em vez de reagirmos nos agimos conscientemente sobre a

realidade:(167)

Raciocinio 78/200 - Diz o ditado popular: Toda a acdo gera uma reacdo: e se

em vez de reagir, agirmos?
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E a partir desta consciéncia(168), que a APROXIMACAO acontece como
estratégia.(169)

Desloco o foco da espontaneidade(170) para a intencao consciente(171). A
APROXIMAGCAO deixa de ser um efeito natural da consciéncia(172) e passa a ser
uma pratica deliberada(173), ou seja, uma escolha licida de agir(174) em favor da

HARMONTIA(175), mesmo quando o impulso seria afastar-me.(1706)
E o impulso da dissonancia é esse mesmo: afastar-me.(177)

Mas a dissonancia é a nossa CHAVE(178). Porque nos vemos

interiormente(179), aquilo que precisamos mudar.(180)

E investimos num PROJETO de APROXIMAGCAO(181) para com os
OUTROS.(182)

Quais outros?(183)

TODOS os OUTROS.(184)

A dissonancia é um convite para a minha lucidez(185), para a minha harmonia

com TODOS os OUTROS.(186)

A dissonancia desperta o impulso de afastamento(187), e é precisamente af que

a escolha consciente se torna possivel.(188)

O impulso ¢é automatico, instintivo(189); a estratégia ¢é humana,

construida.(190)

Quando transformamos a dissonancia em CHAVE(191), passamos a usa-la

como instrumento de leitura do nosso proprio interior.(192)

Vemos onde o som se partiu(193), e em vez de seguirmos o reflexo da

fuga(194), escolhemos reorientar-nos para o ENCONTRO.(195)

Esta decisao é um voto intimo(196), ¢ um compromisso com o Movimento

de APROXIMACAO(197), mesmo quando o corpo quer o contrario.(198)



A aproximacao, neste sentido, ¢ um ato de inteligéncia rara(199). Lembra-se

de termos falado sobre isto?(200)

Nao ¢é ceder, nem fingir harmonia(201); é reeducar a nossa forma de nos

relacionarmos com os OUTROS.(202)
Oh que consciencializagao!(203)

Em vez de investir energia em dissonancia, em separagao, em friccao(204), eu
invisto energia para que volte a fluir em dire¢aio ao OUTRO(205). A TODOS os
OUTROS.(200)

E este investimento num Projeto de APROXIMAGAO(207) é também uma

forma de maturidade afetiva.(208)

Deixo de procurar estar certo(209) para comecar a PROCURAR ESTAR em
RELACAO.(210)

Exercicio 2
Releia a frase anterior cerca de 1000 vezes.

Estar em ENCONTRO, estar em TERNURA, em AMOR.(211)

Caso 1(212)

Estava ao telefone com a minha mae. Fiquei um pouco chateado com certa
) ) N "o~ )
conversa que fiquei quase mudo. A minha mie pergunta-me: "nio tens mais nada

para falar?"

Ja nem me apetecia dizer mais nada. Tinha ficado irritado com algo. E ela diz-
me assim: "Eu tenho sim mais algo a acrescentar a nossa conversa: Te amo muito

meu filho!" - Que aprendizagem!



Esta estratégia ¢ inteligéncia emocional aplicada.(213)

E usar o que a dissonancia revela como matéria-prima para orientar o

Movimento seguinte.(214)

Se me observo(215), compreendo onde vibro em resisténcia(216) e, a partir

dai, decido reabrir o campo.(217)

Faco-o nao por impulso(218), mas por PROJETO(219), porque reconhego
que a relacio é um espaco de TREINO(220), um LABORATORIO para a minha

afinagao interior.(221)

Qual relagiao?(222)

TODAS as relagées.(223)

A APROXIMAGCAO, entio, torna-se uma tatica do cuidado(224), uma forma

de manter a vibragio viva(225), mesmo quando ha fric¢ao.(226)

A fricgao é apenas o meio para me observar(227), calar(228), pensar(229). Que

estratégias tomar para voltar ao reencontro?(230)

A fricgao deixa de ser obstaculo(231) e passa a ser instrumento(232). Passa a

ser o meu Instrumento.(233)

Ela é o meio onde se testa a consisténcia do meu cuidado(234). O lugar onde

se mede a capacidade de permanecer presente(235) sem endurecer.(2306)

A APROXIMACAO passa a ser a nossa tatica do cuidado(237), e aqui

passamos a dar-lhe uma dimensao de inteligéncia aplicada.(238)

O cuidado com o OUTRO e com TODOS os OUTROS(239), deixa de ser
um sentimento(240) e passa a ser uma aciao metddica(241), uma pratica de

manutengao da vibragao viva.(242)

E aqui passaremos a ser contadores de historias(243). A historia da nossa vida

ganha uma amplitude maxima(244). Ao agirmos nesta consciéncia em que o OUTRO



passa a ser o meu laboratério de treino(245), e onde tenho de arranjar estratégias de
APROXIMAGAO(246), entio irei ter muitas histérias para contar de como construi
a PONTE(247), como criei harmonia(248), como fiz histéria com a minha vida na

vida dos outros.(249)
No meio de uma fricgdo eu posso dizer: "queres ir jantar fora?" (250)

A fricgao, entlo, serve apenas para relembrar o caminho(251), observar o que

se move dentro de mim(252), silenciar o ruido(253), reorganizar o pensamento(254)

e escolher a estratégia do REENCONTRO.(255)

E um ciclo subtil:(256)

dissonancia — friccdo — observagdao — estratégia — reencontro.

Nada ¢ desperdicado neste percurso(257); até o desconforto ganha

funcao:(258)

Raciocinio 57/200 - O desconforto: o nosso campo de acdo (parte 1)

Aqui chegamos ao momento em que se revela o verdadeiro poder da
dissonancia(259). Ela ndo quer que fujamos(260), quer apenas que nos tornemos mais

habeis em reencontrar o tom.(261)

A dissonancia, o afastamento, a fricgao(262) apenas ajudam-nos a reconfigurar

a relacao(263). Isto ¢ um SEGREDO.(264)

E passa a ser um gesto estratégico no sentido mais profundo(265). Escolher
conscientemente a suavizagao(260), nao para evitar o conflito(267), mas para

transformar o que ele traz.(268)

Nao se trata de falar para resolver o conflito(269) [nem somos a favor deste

gesto condicionador(270). Havemos de falar sobre isso, ndo pode ser agora(271)] nem
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de explicar(272). Trata-se de restituir a relagdo a possibilidade de um som

comum.(273)

Nao siao encaixes perfeitos(274), sao escutas interiores(275) - eu me
escuto(276). Quando deixo de tentar corrigir o outro(277) [outra tematica que vamos
abordar exaustivamente, mas nio agora(278)] e volto-me para o que em mim

reage(279), descubro o sentido da tensio.(280)

Nao é o OUTRO que me desestabiliza(281), sou eu que estou a ser chamado

a um novo ponto de equilibrio.(282)

Assim, o "escutar para me escutar' (283) ganha corpo(284). O outro torna-se

um espelho vivo(285) daquilo que em mim ainda resiste a transformacao.(280)

A dissonancia deixa de ser obstaculo(287) e passa a ser um pequeno ritual de
aproximac¢ao a mim mesmo(288) e, paradoxalmente, também ao OUTRO(289). Nio

para o mudar(290), mas para me mudar(291).

Naio ¢é conflito no sentido destrutivo(292), mas um espaco de vibracao entre

duas frequéncias distintas(293). E nds sé queremos sintonizar na frequéncia

certa.(294)

Quando acolhemos o OUTRO com escuta e curiosidade(295), a dissonancia
torna-se uma passagem(296). Em vez de nos afastar, aproxima(297), porque exige

presenca(298), exige que eu perceba aquilo que no outro desperta.(299)

E o momento em que deixamos de tentar que o outro seja espelho daquilo que
me interessa(300), e comeg¢amos a vé-lo como som que ressoa noutro tom(301), capaz
de revelar aspetos de nés proprios(302) que, sem esse contraste(303), permaneceriam

silenciosos.(304)

O tema ¢ ainda muito complexo(305). E gostaria de torna-lo mais leve de

compreensao.(300)
Estamos a caminho!(307)
Abraco fraterno

Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filosofo)



RACIOCINIO 98

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

ESCUTAR PARA ME ESCUTAR: A
DISSONANCIA COMO RESISTENCIA DO

MEU INTERIOR: O PORTAL

QUANDO O OUTRO NAO ME ENTENDE

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 98/200 - Um estudo SECRETO: Os
micro rituais de aproximagao - Escutar para me escutar: a dissonancia como

resisténcia do meu interior: o portal

Quando digo que preciso escutar o OUTRO para me escutar(1), aimagem em

si ¢ muito forte(2). Coloco o OUTRO como meio para me escutar.(3)

E aqui introduzo a nogao de dissonancia(4), aquele momento que algo provoca
afastamento(5). Uma perspetiva diferente(6), um pensar diferente(7), um nio

entender o que eu digo(8), ou eu mesmo nao sou compreendido pelo outro.(9)

Quando o OUTRO nio me entende(10), quando ha desencontro entre o que
digo e o que ¢é recebido(11), algo se rompe na continuidade da comunicagao(12), e é

precisamente neste rasgo(13) que me posso escutar(14) de outro modo.(15)

Nao vou corrigir o outro(16) [havemos de falar muito sobre isto - nunca
corrigir|.(17)
O afastamento que a dissonancia provoca(18), para nés é abertura(19), para

trabalharmos o nosso interior.(20)

Fora do Movimento de Motivagdo e de Auto-Ajuda a dissonancia ¢é

resisténcia(21), é afastamento(22), é friccao(23), ¢ o que separa as relagoes.(24)



No nosso Movimento, a dissonancia é o oposto deste conceito(25). E o meio

pelo qual eu vou aproximar-me mais.(20)

A dissonancia, entdo, deixa de ser resisténcia(27) e passa a ser presenc¢a do

OUTRO dentro do meu interior(28), o ponto em que me torno habitado.(29)

E como se o siléncio entre duas vozes(30) fosse o lugar exato onde algo em

mim comega a ouvir-se pela primeira vez.(30)

A dissonancia nao ¢ ruido nem erro(31), é o ponto onde algo dentro de mim
ainda ndo se deixa domesticar(32), como se cada som que nao encaixa fosse uma
espécie de defesa(33), um lembrete de que ainda ha vida(34), ainda ha algo que nio

foi absorvido pelo costume.(35)
A resisténcia intetrior é o que impede a minha escuta de ouvir o OUTRO.(30)

Ha uma escuta que busca harmonia(37), e ha outra que aceita o conflito como

forma de escuta interior(38) e aqui entramos dentro do SEGREDO.(39)

Esta segunda escuta(40) vira o ouvido para dentro(41), para escutar o

atrito.(42)
O som do que ainda nao se entende(43), o que ainda nao encontrou forma.(44)

Entio a paz nao vem da auséncia de conflito(45), mas do gesto de o ouvir com

0 nosso interior.(40)

A paz vem porque o interior deixa de ser um territoério de resisténcia(47) e

passa a ser um lugar de acolhimento.(48)
A segunda escuta é 0 momento em que passo a ouvir o meu interior:(49)
- 0 que vou fazer?(50)
- como vou responder?(51)
- vou ficar calado, e deixo passar?(52)

- 0 que isto me perturba?(53)



O SEGREDO nasce nao do siléncio calmo(54), mas desse murmurio

interior(55) onde o conflito ainda pulsa(56). Onde questionamos.(57)

Porque ¢ ali que o Mestre dos Mestres fala(58) nao em frases claras(59), mas

em vibragdes que nos obrigam a ficar(60). E aqui meditamos no nosso interior(61) na

procura da felicidade:(62)
- 0 que posso fazer?(63)
- como devo agir?(64)

Essa escuta nao ¢ harmonica no inicio(65); ¢ como estar num campo cheio de
ruidos(66) e deixar que, a0s poucos, um padrao se revele(67), pela minha vontade em

querer compreender-me(68), pela minha entrega.(69)

O meu texto encontra uma respiracao propria(70), uma cadéncia entre o que

se ouve fora e o que se escuta dentro.(71)

A forma como fago o deslocamento da dissonancia(72), de resisténcia para

presenca(73) é de uma lucidez rara(74), um ritual de aproximagao.(75)

Ha uma linha que corre por baixo de tudo: o "escutar para me escutar"(76)

como gesto de aproximag¢ao(77), mesmo quando a relacdo parece romper-se.(78)

O rasgo vira portal(79). A dissonancia é o nosso portal(80) onde nos

encontramos connosco mesmos(81) e onde vamos estabelecer o encontro com o

OUTRO.(82)

O modo como introduzo o "SEGREDO"(83), nio como mistério
esotérico(84), mas como vibragao interior(85) onde o Mestre fala(86), d4 ao meu texto

uma dimensao meditativa muito pura.(87)

Quem é Mestre?(88)

O OUTRO.(89)

Quem ¢ o Mestre dos Mestres?(90)



O meu interior, onde tudo é produzido.(91)
- 0 que acontece depois de ouvir o atrito?(92)

- 0 que nasce no corpo quando se deixa passar uma situagao dissonante,

sem corrigir?(93)

Repare que comegamos fora(94), no gesto de escutar o OUTRO(95),
atravessamos o rasgo da dissonancia(96), e regressamos para dentro(97), onde o

Mestre dos Mestres fala.(98)

Depois de ouvirmos o atrito(99), o corpo primeiro resiste(100). Tensiona-

se(101). O habito quer fechar.(102)

Mas se ficamos(103), se nao fugimos(104) nem corrigimos(105), algo
muda(106), o corpo comeg¢a a abrir por dentro(107), como se a vibracao do

desconforto se tornasse calor.(108)
- o outro grita(109)
- eu calo-me(110)

Quando se deixa passar uma situa¢ao dissonante(111), sem corrigir(112), nasce
um siléncio habitado(113). O corpo escuta-se como se fosse ouvido de fora(114). E

nesse instante(115), o OUTRO deixa de estar separado(110), ja esta dentro.(117)
A dissonancia transforma-se em matéria de comunhao.(118)

Este ¢ o verdadeiro micro ritual de aproximacao(119). Permanecer no ponto

onde o som ainda fere(120), até que ele se torne musica interior.(121)

Estamos perante o fora e o dentro(122). O modo como a dissonancia é
transformada em presenga(123), e nao em obstaculo(124), cria uma inversao de valor

que € alquimica.(125)
O que antes afastava(120) torna-se o proprio meio da aproximacao.(127)

O conflito nio se dissolve(128), amadurece(129). E o Mestre dos Mestres

surge aqui nao como uma figura de sabedoria(130), mas como o lugar sensivel(131)



onde o desconforto encontra voz(132), onde o corpo aprende a permanecer sem

fugir.(133)

Este "siléncio habitado"(134) de que falo ¢ o ponto mais delicado porque nio

¢ auséncia de som(135), é escuta expandida.(130)

E o corpo inteiro em vibragio(137), reconhecendo que o OUTRO ja esti

dentro.(138)

A dissonancia, entio, nio ¢ s6 um portal(139), é o proprio limiar da

transformacao.(140)

O verdadeiro micro ritual de aproximagao ¢ o permanecer no ponto onde o
som nos fere(141), e onde interiormente temos de o transformar em musica

interior.(142)

Quando me deparo com a dissonancia(143), com aquilo que me poderia
separar(144), quando estou diante da fric¢do na relacao(145), tenho aqui uma
oportunidade para me escutar interiormente(146) e de perceber o que me esta a

afetar.(147)

Lembre-se que ja falimos anteriormente que nio ¢ o OUTRO que me
afeta(148), sou eu que me afeto(149). E aqui comega todo o nosso trabalho

interior.(150)

O que precisamos aqui é de alargar(151) até dissolver as fronteiras entre dentro

e fora.(152)

A dissonancia deixa de ser conceito(153) e torna-se um gesto(154),

Movimento(155), matéria viva de aproximacao.(150)

Ha um fio subterraneo que conduz tudo aqui:(157)
- A passagem do "ouvir o OUTRO"(158)
- para o "ouvir o atrito"(159)

- e, depois, para o "ouvir o meu préprio corpo".(160)



A escuta cresce como uma espiral(161), comeg¢a no mundo(162), atravessa o

rasgo(163), e regressa a intimidade(164) onde o Mestre dos Mestres fala.(165)

O nosso interior comega por interrogar:(166)
- 0 que vou fazer?(167)
- como vou agir?(168)

- como poderei me aproximar mais?(169)

Retiro a dissonancia no outro(170), e coloco a dissonancia apenas em
mim(171). Fagco-o de forma introspetiva(172). Quero compreender porque estou

afetado?(173)

A alquimia que proponho é de transformar o som que d6i(174) em musica

interior(175). E aqui neste gesto encontramos o corac¢ao do ritual.(176)

E ¢ nesse ponto que o corpo, finalmente, se torna escuta(177). Ja ndo ha

distin¢ao entre ouvir e ser ouvido.(178)

O OUTRO entra, habita, ressoa(179). O Mestre nao estd mais diante de
n6s(180). O mestre ¢ o OUTRO que provoca o som que ressoa em mim(181). E o

som que me atravessa(182). E o meu préprio corpo em atencio viva.(183)

Entdo o atrito ganha som dentro de mim(184) e preciso converté-lo(185) em
TERNURA pelo OUTRO(186) e entdo poderei "ouvir o atrito"(187) e passa a ser

0 som para me escutar a mim mesmo.(188)

Quais as resisténcias que encontro em mim, sempre que me encontro numa

situacdo de atrito, de friccao, de afastamento, de dissonancia?(189)

O nosso texto chega a um ponto de maturidade impressionante.(190)



A dissonancia nao ¢ apenas uma ideia que ilumina o Movimento(191), ¢ o

préprio corpo do Movimento.(192)

O texto pulsa com esta vibragao entre dentro e fora(193), onde cada frase esta

num estado de escuta.(194)

A forma como levo o pensamento até ao gesto ¢ de uma precisao viva(195).
Nio se trata de compreender o que ¢ a dissonancia(196), mas de habita-1a(197), deixa-

la ressoar(198) até que o meu corpo se torne o lugar onde o atrito é traduzido em

TERNURA pelo OUTRO.(199)

Esta conversao ¢ o nucleo alquimico que tenho vindo a desenhar(200). Uma
transformacao feita pela minha vontade(201), através de uma metamorfose subtil pela

permanéncia.(202)

A resisténcia comega a dissolver-se(203) e o corpo aprende a converter o atrito

em TERNURA. (204)

Tenho vindo a fazer esta abordagem com imensas imagens(205) para criar
dentro de si a importancia que damos a dissonancia(206) como sendo o portal de

passagem para o nosso interior.(207)

Neste caso temos:(208)
- a dissonancia entre mim e o outro(209)
- algo nos afasta, esse ¢ o poder da dissonancia(210)

- mas para noés a dissonancia é a chave para me compreender(211) e ver onde

ainda resisto(212)

- a dissonancia passa a ser o portal(213) para eu entrar no meu interior(214) e

me observar(215) e questionar(2106)



Aqui chegamos ao coragao do nosso proprio método de aproximacao(218). Ja
nao é um texto sobre o tema(219), é a propria experiéncia do tema a ganhar

forma.(220)

Quando digo que a resisténcia comega a dissolver-se(221) e o corpo aprende a
converter o atrito em TERNURA(222), defino assim o instante exato da

transmutacao.(223)

E o ponto em que o corpo deixa de reagir(224) e comeca a responder(225).

Em que o impulso de defesa(226) se converte em GESTO de ABERTURA.(227)

O que antes era afastamento(228) torna-se campo de trabalho interior.(229)

O foco nao é o OUTRO(230), sou eu mesmo:(231)
- como sao os meus gestos de abertura?(232)

- como converto momentos de reagao em agao consciente?(233)

E um calar para saber agir de forma correta(234) e tudo isto efetua-se no meu

tempo(235) e nao no tempo do OUTRO.(230)

Por vezes somos confrontados com imposicoes de respostas dos
OUTROS(237), por exemplo quando gritam connosco(238) e querem reagoes da
nossa parte.(239)

Ja falei sobre isso:(240)

Raciocinio 63/200 - Ac¢do ou reacdo - a peca teatral, ddo-nos um guido e

escolhemos um outro papel

A dissonancia, em vez de romper(241), organiza o caminho que podemos

tomar(242). Em vez de gritarmos como resposta(243), vamos por outra via.(244)


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-63-200-acao-ou-reacao-a-peca-teatral-dao-nos-um-guiao-e-escolhemos-outro-papel/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-63-200-acao-ou-reacao-a-peca-teatral-dao-nos-um-guiao-e-escolhemos-outro-papel/

Estamos perante uma liturgia de aproximacao:(245)

- O encontro com o outro — o som que nao coincide(246), o desencontro

inicial.(247)

- O afastamento — o espago que se abre, onde o costume falha(248) e o eu se

sente separado.(249)

- O reconhecimento da dissonancia como a chave(250) — o instante de

lucidez(251) em que percebo que o desconforto aponta para algo em

mim.(252)

- A travessia para dentro(253) — o portal que se abre quando deixo de corrigir

o outro(254) e comego a escutar o que em mim resiste.(255)

Este ciclo é o micro ritual em estado puro(250):

Aproximagio — Afastamento — Permanéncia — Abertura.(257)

Estamos perante o ritual da travessia da dissonancia.(258)

O Mestre (o OUTRO)(259) aparece sempre como quem toca 0 som que

revela o que em mim ainda nao aprendeu a ouvir.(260)

Eu quero entrar pelo portal do meu interior.(261)

Abraco fraterno
Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filésofo)



RACIOCINIO 99

UM ESTUDO SECRETO: OS MICRO RITUAIS
DE APROXIMACAO

ESCUTAR PARA ME ESCUTAR: A
DISSONANCIA COMO RESISTENCIA DO

MEU INTERIOR: UM OUVIR
DOMESTICADO

A DISSONANCIA COMO BERCO DA HARMONIA

Hoje iremos analisar o nosso Raciocinio 99/200 - Um estudo SECRETO: Os
micro rituais de aproximagao - Escutar para me escutar: a dissonancia como

resisténcia do meu interior: um ouvir domesticado

O tema da dissonancia é muito vasto(1). E nao consigo dizer tudo apenas num
Raciocinio, por isso estamos dentro de um PROCESSO de transformacao

interior.(2)

Temos a resisténcia do nosso interior(3) através de um modo de escuta que

esta domesticado(4) por um ouvir que nao esta desenvolvido.(5)

Como se o ouvido tivesse sido ensinado a ouvir apenas o que ja reconhece(0),
o que ja cabe num mapa conhecido(7) e tudo o que escapa a isso ¢é logo sentido como

ruido(8), como erro(9), como ameaca.(10)

Esta resisténcia instala-se como uma espécie de filtro invisivel(11), e quando
estamos perante a dissonancia, atrito, friccdo na relacio(12) ha uma parte de nés que

se contrai(13), que teme perder o chao.(14)

A dissonancia, nesse sentido, nao ¢ s6 um som fora do acorde(15), ¢ o espago

onde o ouvido pode reaprender a existir.(16)

E preciso suportar esse desconforto inicial(17), essa recusa do corpo(18), até
que o som estranho se torne presenca(19) nao porque o dominamos(20), mas porque

deixamos de o temer.(21)



A dissonancia comega a revelar a sua delicadeza(22). Ela nio ¢ ruido nem
conflito(23). E uma espécie de defesa intima(24) do que ainda nio foi ouvido com

profundidade.(25)

O nosso interior resiste(26), ndo por teimosia(27), mas por fidelidade a uma
escuta que ainda ndo se deixou adestrar(28) por causa do habito(29) de

compreender.(30)

Exercicio 1
Releia: "uma escuta que ainda nio se deixou adestrar por causa do habito de
compreender”.

Eu irei explicar que este habito de querer compreender os OUTROS é um

ERRO nas relagdes humanas.(31)
Quando estamos no meio de uma nao sintonia na relacao(32):
Primeiro passo: cale-se por favor!(33)
E nesse momento que precisamos olhar para dentro de nés.(34)

O modo de escuta domesticado(35) quer concluir as desavengas(30),
fugindo(37), ou criando mais barreiras ao OUTRO(38). A friccao continua a virar

campo de batalha.(39)
Isso é o que entendo por um ouvir que foi domesticado.(40)

Um ouvir domesticado é aquele que nao suporta a friccao(41), que sente o

desacordo como ameaca.(42)

Em vez de deixar o som do OUTRO ressoar(43) e talvez transformar algo
dentro(44), a pessoa corre a proteger-se(45), fecha-se(46), levanta muros(47), ou tenta

resolver tudo depressa(48), para que o desconforto desapareca.(49)

Exercicio 2
Releia: "a pessoa fecha-se, levanta muros".
bJ




Aqui reside a imaturidade(50). Uma escuta domesticada(51), uma escuta que

se fecha.(52)
A friccdo serve para nos auto-analisarmos.(53)

As pessoas em friccio(54), em dissonancia tém os mesmos habitos

domesticados(55): partilham a friccao com os colegas:(50)
- "o que ela me fez",
- "o que ele me fez",
- "o que ela disse",
- "o que ele disse".

O ouvido foi ensinado(57) a procurar harmonia a qualquer pre¢o(58), como

se a diferenca fosse sempre um problema a corrigir.(59)

Mas quando o ouvido ¢ livre(60), ele suporta o atrito(61), escuta mesmo o que

nao entende(62), deixa a dissonancia vibrar(63) até encontrar outro tipo de

sentido.(64)
Nao o sentido 16gico(65), mas o sentido vivo(66), que nasce do encontro.(67)

Quando tenho um problema de sintonia com alguém(68), calo-me(69) para

nascer o encontro(70), para me APROXIMAR.(71)

Comeco um PROCESSO(72) de analise dentro do meu interior(73): uma

auto-analise.(74)
Se querem respostas rapidas(75), ndo as dou(76). Medito sobre o assunto.(77)

Quando a escuta esta domesticada(78), ela transforma o atrito em ameaga(79)
e a dissonancia, que poderia ser espago de descoberta(80), vira trincheira(81), campo

de batalha.(82)

Repare que a dissonancia, fricgao numa relagao(83), para nés Movimento de
Motivacao e Auto-Ajuda ¢é descoberta daquilo que me afeta(84). S6 esta descoberta

mostra o que precisa ser trabalhado em mim.(85)



A friccao revela onde o OUTRO toca uma parte minha que ainda nao sabe

respirar.(80)

Eu sou sufocado pelo OUTRO(87). Este sufocamento para nés ¢ um
ALERTA, do que preciso mudar em mim(88)

Se a escuta for selvagem, curiosa, permeavel, sem medo de se desarrumar(89),

entdo cada conflito(90) é uma dobra para aprendizagem.(91)

O que se mostra como tensao(92) ¢, afinal, o ponto onde o eu ainda se defende

da propria transformagao.(93)

A fricgao ¢ lugar onde algo se abre(94), onde o som acontece.(95)

A dissonancia gera uma interrogagao interior:(96)
- 0 que devo fazer?(97)

- como devo aproximar-me?(98)

E aqui que comecam os micro rituais de aproximacio(99), nos instantes(100)
em que, em vez de reagir(101), apenas se respira(102) e se permanece junto a

friccao.(103)

Calo-me num primeiro instante(104) e come¢o de imediato um

PROCESSO(105) de questionamento dentro de mim:(106)
- O que posso fazer?(107)
- Como nio criar mais atrito?(108)

- Vou ouvir(109), vou fazer questdes dentro de mim para me

compreender.(110)

O estudo SECRETO dos micro rituais de aproximag¢ao ¢ um TREINO da
escuta para criar uma PONTE com os OUTROS.(111)



Uma escuta que nao procura resolver o OUTRO(112), mas permanecer com

ele(113), na vibragao entre o que eu percebo e nao percebo no OUTRO.(114)

Nao quero mudar o OUTRO(115), queremos apenas perceber a vibracao que
o OUTRO provoca em ndés(116) e tentar compreender porque me sinto

afetado?(117)

Esqueca o OUTRO para mudanca(118). E o meu eu que precisa de
mudar(119). O OUTRO ¢ apenas o meio para eu reconhecer em mim o que ainda

nao esta trabalhado.(120)

Ao escrever este texto vejo tanto que preciso explicar(121). Tanto que fica por

dizer.(122)

Quando escutamos o OUTRO(123), ha sempre uma tensao(124) entre o que
quero compreender(125) e o que o som do OUTRO desperta em mim.(120)

E ¢ nesse espaco pequeno(127), imperfeito, vibrante que se pode formar o

micro ritual da aproximacao.(128)

Escutar para me escutar ¢ como deixar o ruido existir sem o apressar em
sentido(129). A dissonancia € o sinal de que algo em mim ainda esta vivo(130), ainda

nao assimilado(131), ainda resistente a harmonia facil.(132)

Eu resisto(133)! E é aqui que se abre todo o mundo de possibilidades(134) e
da minha mudanga(135). E aqui ha beleza.(1306)

O SEGREDO jaz nio em corrigir a dissonancia(137), mas acolhé-la(138)
como forga de presenca(139), o ponto em que o meu interior me desafia(140), recusa

a linearidade(141) e me obriga a escutar com o corpo inteiro.(142)

No meio da dissonancia eu preciso escutar-me(143). Avaliar as minhas

palavras(144), os meus gestos.(145)

A dissonancia é um animal selvagem(146), intimo(147), a espreita de quem

tem coragem de escutar sem domesticar.(148)

E preciso que entenda esta nogio de domesticagio(149)



Um animal domesticado, ja nao ¢ mais ele(150), mas ¢ a traducao dos cliques

que eu dou para ele corresponder automaticamente aquilo que eu quero(151).

Os cliques sio sons curtos produzidos por um pequeno aparelho de treino,
conhecido como clicker. Durante o processo de adestramento, o animal aprende a
associar esse som a uma ag¢ao especifica, a uma recompensa ou a confirmacao de que
executou o comportamento desejado. Com a repeticdo, o clique deixa de ser apenas

um som e passa a funcionar como um sinal que orienta a resposta do animal.

Nesse sentido, pode-se dizer que um animal domesticado ja nio age
exclusivamente segundo seus impulsos naturais. Parte de seu comportamento passa a
ser moldado por associa¢oes aprendidas, de modo que o clique desencadeia respostas
condicionadas. Assim, aquilo que o animal faz ap6s ouvir o clique nao decorre apenas
de sua vontade espontanea, mas também do processo de aprendizagem que o levou

a corresponder automaticamente aos sinais emitidos pelo ser humano.(152)

Tenho aprendido na minha vida a deixar as pessoas serem o que quiserem ser
na minha presenca(153). E isso é belo, porque posso apreciar o seu ser genuino(154)

sem terem de representar um papel a minha frente.(155)

Esta postura reduz a necessidade do controlo social sobre a interagao. Esta
ideia pode ser relacionada com a teoria dramatirgica de Erving Goffman [Sociélogo
Canadiano, 1922-1982], segundo a qual os individuos tendem a representar papéis

sociais perante os outros, procurando gerir as impressoes que transmitem.(156)

Quando as pessoas sentem que nao precisam de desempenhar um papel
especifico para serem aceites(157), torna-se mais provavel a manifestagao de
comportamentos mais espontaneos e auténticos(158). Assim, a apreciacio do "ser

C g , . : .
genuino" corresponde a diminuicao das estratégias de representagao social descritas

por Goffman.(159)

Esta reflexdo também encontra eco no pensamento de George Herbert
Mead [Filésofo e Psicologo Social, considerado um dos fundadores do
interacionismo simbolico em Sociologia. Norte Americano, 1863-1931], para quem a

identidade se constréi através da interacao social.(160)



Um ambiente de aceitagio favorece a expressao mais livre do "eu" e reduz a

pressdo para conformar a identidade as expectativas dos outros.(161)
Se as pessoas a minha volta dizem asneiras, nao as corrijo.(162)

E na verdade retirei de mim um PROCESSO domesticado(163) - o querer

corrigir os outros(164) [um tema que abordaremos exaustivamente|.(165)

Esta imagem do animal domesticado como metafora do que fagco com os

OUTROS(166) e comigo(167) ¢ fortissima.(168)

Quando digo que deixo as pessoas serem o que quiserem ser na minha
presenca(169), toco num dos gestos mais raros e generosos que existem(170) o de

nao capturar o OUTRO com a minha expectativa.(171)
Essa liberdade é também uma forma de escuta indomada.(172)

Quando nao exijo que o OUTRO corresponda(173), abro espago para o som
verdadeiro do seu ser(174), mesmo que esse som nos cause desconforto(175),

estranheza, ou até siléncio.(176)

E isso ¢é belo, ¢ profundo e ¢ uma forma de respeitar o OUTRO(177) na sua

genuinidade(178). O OUTRO nio tem de representar a minha frente.(179)

Repare que coloco sempre o OUTRO numa palavra maiascula(180), para o
classificar no nosso Movimento de Motivagao e Auto-Ajuda, como o busilis de toda
a nossa narrativa(181). O OUTRO fica sempre da parte de fora da nossa mudanca
interior(182). Nao o queremos mudar(183). Ele é apenas o meio(184) pelo qual eu
mudo interiormente(185), mas o seu papel é passivo(186). O OUTRO nio sabe que

desempenha este papel na histéria da minha vida.(187)

E o choque com o OUTRO(188), é na friccio, na dissondncia com o
OUTRO(189), que eu me transformo(190). Porque nesses instantes(191), eu calo-
me(192)! E oigo-me.(193)

Questiono-me interiormente:(194)

- "O que poderei fazer?” (195)



- "Porque estou afetado com isto?"(196)

Quando liberto o OUTRO de todas as exigéncias(197) que poderia fazer
sobre ele(198), quando ja ndo o corrijo(199) para se moldar a minha forma(200), mas
deixo-o ser como quiser ser(201), é nessa entrega que o encontro se torna real(202),
porque ja ndo ha manipulagdo(203), nem defesa(204), ha vibracao(205),

coexisténcia.(2006)
Domesticar(207) é reduzir o OUTRO(208) a minha vontade.(209)

A forma de escuta que desenvolvo(210), é acolher o outro(211) sem o
traduzir(212). E permitir que a sua diferenca(213) soe em nés(214), mesmo que

desarrume.(215)

As vezes oico coisas que nio gosto(216). Fico calado(217). Em vez de
reagir(218), calo-me(219), medito sobre o assunto(220). "Como me

APROXIMAR?"(221)

O meu gesto NAO é de TROCA(222), ¢ também NAO ¢é de
PERMISSAO(223).

A frase "permissdo ao outro" nio faz parte do nosso Movimento de Motiva¢ao

e de Auto-Ajuda.(224)

Quando digo: "eu permito ao outro"(225) continuo a olhar para o fora de

mim(226). E ndo esta correto.(227)

Mas quando digo: "eu permito a mim mesmo" (228), o centro desloca-se(229),

ja nao é sobre o OUTRO(230), é sobre MIM(231).

Eu nio quero interferir no OUTRO(232), nao quero moldar o OUTRO(233),
nem mesmo exigir correspondéncia(234), porque isso seria relacionar-me em

reciprocidade(235). O nosso Movimento ¢é exclusivamente unilateral(230):

Raciocinio 51/200 - Relacoes horizontais e nao verticais: a unilateralidade -

parte 1

Raciocinio 52/200 - Relacoes horizontais e nao verticais: a

autoresponsabilidade - Parte 2



https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-51-200-relacoes-horizontais-e-nao-verticais-a-unilateralidade-parte-1/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-51-200-relacoes-horizontais-e-nao-verticais-a-unilateralidade-parte-1/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-52-200-relacoes-horizontais-e-nao-verticais-a-autoresponsabilidade-parte-2/
https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-52-200-relacoes-horizontais-e-nao-verticais-a-autoresponsabilidade-parte-2/

O OUTRO precisa ser o que for para que eu me adapte. Ja falamos sobre
1850:(237)

Raciocinio 54/200 - Eu adapto-me ou o outro tem de se adaptar a mim?

O OUTRO pode ser o que é(238). Nao porque eu deixo(239), mas porque eu
nao me imponho(240) sobre o que vejo.(241)

Precisamos abrir espago para o OUTRO ser(242), e esse espago é o que o

liberta(243), mas nao nos devolve nada necessariamente.(244)

O meu gesto ¢ sempre unilateral(245), generoso(246), quase silencioso(247),
nao como uma reciprocidade(248), mas como um campo onde o OUTRO pode

respirar.(249)

Eu preciso deixar o OUTRO ser(250) para verdadeiramente lidar com o meu

interior(251) e tentar perceber em mim:(252)

- "afinal o que me afeta?"(253)

Deixamos entao o OUTRO ser o que quiser ser(254). Nessa liberdade, ele

pode existir sem mascara(255), sem precisar representar um papel.(250)

Entenda que isto nao é uma troca(257). O OUTRO nio tem de fazer o mesmo

comigo(258) porque af ja estarfamos a falar de reciprocidade(259), e eu nao acredito

nela.(260)

A reciprocidade exigiria que o OUTRO me ouvisse na mesma

frequéncia(261), usasse o mesmo tom(262). E eu nao posso exigir nada do

OUTRO(263), mas posso exigir de mim.(264)

O OUTRO nio tem de estar na minha frequéncia(265), nem em sintonia
comigo(260). E aqui vai outro SEGREDO: ¢le ou ela, este OUTRO nio tem de

estar em sintonia comigo(267), porque ele ou ela, sdo eles e eles ou elas, sao os


https://www.auto-ajuda-mundo.pt/raciocinio-54-200-eu-adapto-me-ou-o-outro-tem-de-se-adaptar-a-mim/

OUTROS, sio o fora de mim(268). Eles nao tém de estar em sintonia comigo, mas
eu sim tenho de estar em sintonia com eles(209). E aqui estamos perante a
revelagio do SEGREDO(270). O que eu quero desenvolver em mim sio estes micto

rituais de aproximag¢ao(271): "como posso aproximar-me mais'?(272)

Raciocinio 80/200 - Encontre falhas e destrua a sua relacio

Nao me preocupa se os gestos do OUTRO sio dissonantes(273), ou querem
provocar friccio(274). O que me preocupa mesmo si0 0s meus gestos que
podem provocar e aumentar essa dissondncia(275). Eu quero provocar mais
APROXIMACAO(276). Quero que todos os meus gestos sejam gestos de
APROXIMAGAO.(277)

Apenas no Livro 7 irei tratar disto em profundidade quando formos aprender

a DESCER:(278)

Raciocinio 112/200 - Aprendendo a descer, Nao ha pessoas dificeis, ha um eu

dificil (parte 1)

Raciocinio 113/200 - Aprendendo a descer: Todos os dias, sao para descer

(Parte 2)

Raciocinio 114/200 - Aprendendo a descer: encontros inesperados (parte 3)

Raciocinio 115/200 - Aprendendo a descer: Fico estupefacto com o que

encontrei (parte 4)

Raciocinio 116/200 - Aprendendo a descet: Bem vindo ao fundo (patte 5)
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Raciocinio 117/200 - Aprendendo a descer: Precisa desencarcerar pessoas

presas em si (parte 0)

Raciocinio 118/200 - Aprendendo a descer: Preciso desencarcerar pessoas -

continuacio (parte 7)

Raciocinio 119/200 - Aprendendo a descer: os vildes da nossa vida - Tudo é

um contflito (parte 8)

Raciocinio 120/200 - Aprendendo a descer: os viloes da nossa vida - Tudo é

um conflito - Ele ou ela estd a irritar-me (parte 9)

Raciocinio 121/200 - Aprendendo a descer: Retire os viloes e as vilas das suas

narrativas (parte 10)

Raciocinio 122/200 - Aprendendo a descer: Mantenha o equilibrio, ndo faca

inimigos. Aprenda a desenvolver a TERNURA (parte 11)

Raciocinio 123/200 - Aprendendo a descer: Mantenha o equilibrio - Nao ha

razao! Ha relacdo (parte 12)

Raciocinio 124/200 - Aprendendo a descer: Porque a TERNURA ¢é o caminho

Se 0 OUTRO esta desafinado(279), eu irei ao seu encontro(280) tentando

apanhar o tom(281). Eu ndo o vou obrigar a entrar no tom.(282)

O que tenho vindo a desenhar é um mapa para desaprender a escutar.(283)
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A expressio "desaprender a escutar" nao significa deixar de ouvir(284).
Significa desaprender certos habitos de escuta que adquirimos(285) e que limitam a

nossa capacidade de encontro com o OUTRO(286), e connosco préprios(287)

Desaprender o qué na escuta? I necessario desaprender:(288)

- A necessidade de querer compreender tudo.(289)

Na minha relacao amorosa [mais de 15 anos de relagao] ha mais de mil coisas
que nao compreendo e preciso deixar a outra pessoa livre(290) [ainda é um tema

complexo para lhe explicar neste momento](291)
- A tendéncia para transformar a diferenca em ameaca.(292)
- O habito de procurar resolver, corrigir o outro.(293)
- A fuga ao desconforto da dissonancia e do conflito.(294)
- A escuta defensiva que se fecha quando encontra algo contraditério.(295)

Desaprender, aqui, € libertar a escuta dos automatismos(296) que a tornaram

"domesticada".(297)

E recuperar uma capacidade mais aberta(298), curiosa diante da

diferenca.(299)
Exemplo:(300)
Eu penso A
O outro pensa B

Eu oico B

Ouvir nao visa compreender B(301). Visa apenas ouvir o outro ponto de vista

e ponto final.(302)



Este ponto final que aqui coloco, é para esclarecer que ouvir B nio serve para

eu validar se B esta certo ou errado(303), porque eu nao procuro a corre¢io do

OUTRO(304) - nio quero razio, eu quero RELACAO.(305)

Raciocinio 20/200 - A Paz Interior o motor da vida (3/3): a regra do siléncio,

deixando de ter razao

Raciocinio 123/200 - Aprendendo a descer: Mantenha o equilibrio - Nao hé

razaol Ha relacao (parte 12)

NAO QUERO COMPREENDER o mundo visto por B, quero apenas
ouvir(300)

Héa um deslocamento na forma da nossa escuta(307). O objetivo NAO E
CHEGAR A UM ACORDO, por isso digo "ndo quero compreender"(308), isso
seria defender a reciprocidade(309), um dos maiores males das relagdes humanas(310)

- a luta das perspetivas.(311)

"Ouvir B" nio é para defender A nem para corrigir B(312). E apenas ouvir B,

e ndo preciso de o compreender.(313)

O que esta em causa neste deslocamento(314) ndo é apenas uma nova forma

de dialogar(315). F uma transformacio radical da propria escuta.(316)

Habitualmente, ouvimos a partir do centro de nés mesmos(317). Isto é aquilo
que chamo de um ouvir domesticado(318). Coloco-me no centro e depois avalio se
concordo ou discordo(319). Esta perspetiva é puro AFASTAMENTO da
relacio(320). Eu quero APROXIMAGCAO.(321)
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Entdo, eu deixo de estar no CENTRO(322), ¢ coloco o OUTRO no
CENTRO da minha aten¢ao(323), através da TERNURA que lhe dou(324). Isto é
um SEGREDO.(325)

Vocé nem imagina a quantidade de pessoas que vém até mim(326). Passa de
boca em boca(327), a minha disponibilidade em AJUDAR(328), a minha
TERNURA(329), o MIMO dos meus gestos(330) que promovem
APROXIMAGAO.(331)

Mesmo quando permanecemos em siléncio(332), a nossa mente continua
ativa(333): compara, avalia, concorda, discorda, interpreta, prepara respostas(334). O
OUTRO fala, mas a sua voz entra num espago ja ocupado pelas nossas

conclusoes.(335)

Escutamos para situar o que ouvimos dentro do nosso mapa do mundo(336).

E por isso que tantas conversas se tornam confrontos(337).

Mesmo quando niao existe agressividade(338), existe uma disputa entre
perspetivas(339). Cada pessoa tenta preservar a coeréncia da sua visao(340). Isto para
n6s Movimento de Motivacao e Auto-Ajuda ¢ um ERRO na relagido, em todas as

relagdes.(341).

A conversa transforma-se numa negociagdo permanente entre mundos
diferentes. Se eu falo com alguém que pensa A e eu penso B, como promover a

APROXIMAGCAO?(342)

A disputa de perspetivas raramente é inocente(343). Na maioria das vezes

significa: "Que razdes tens para eu poder avaliar se estas certo ou errado?" (344)
Ou ainda:
"Explica-te para que eu possa encontrar o ponto onde discordo."(345)

A pergunta parece aberta(346), mas continua a servir o tribunal da

perspetiva propria, e isto é um erro.(347)



Entendendo o DESLOCAMENTO que precisamos fazer(348)

O deslocamento acontece quando deixamos de procurar justificacdes(349) e

comec¢amos apenas a ouvir.(350)
Ja nao queremos saber se B esta certo.(351)
Queremos apenas ouvir B.(352)
A diferenca ¢ imensa.(353)

Quando procuro justificagdes(354), permanego no plano das perspetivas
certas ou erradas(355), o que acho que esta certo(356), se concordo ou nao

concordo.(357)

Quando oi¢o apenas, aproximamo-nos da experiéncia de B(358). As
perspetivas nao nascem do vazio(359). Por detras de cada conclusdo existe uma
hist6ria(360), uma forma de ver a vida(361) que ndo me interessa nada

classificar(362) quando me relaciono com as outras pessoas.(363)

Por detras de cada crenga existe uma paisagem(364). Por detras de cada

convic¢ao existe um modo singular de ter habitado a vida.(365)
Dizer "quero ouvir B" passa entio a significar:(360)
"Quero conhecer o caminho que te trouxe até ai."(367)

A atengao desloca-se da opiniao do OUTRO para a génese da opiniao(368).

Para a experiéncia que tornou essa posi¢ao possivel.(369)

Nesse momento, algo muito importante acontece. Desaparece a necessidade

de discordar.(370)
NAO COMPREENDER, n#o exige adeso.(371)

Posso ouvir uma perspetiva sem a tornar minha(372). Posso reconhecer a
coeréncia interna de um mundo sem precisar de o habitar(373). E por isso que usei a

expressao 'nao compreender.(374)

A escuta deixa de ser um mecanismo de validacao(375) e transforma-se no

meu gesto de VISITAR a opinido do OUTRO(376), um gesto de



APROXIMACAO(377). De criar uma PONTE de contato(378), para deixar o

OUTRO atravessar at¢ mim(379). Eu ndo vou criar as barreiras.(380)

O OUTRO pode criar as barreiras que quiser(381), isso nio me interessa
absolutamente(382), porque esse ¢ o proceder do OUTRO(383). Interessa-me sim,
as PONTES que eu crio(384). Os gestos de APROXIMAGAO que eu desencadeio
através de mim(385) para criar sempre APROXIMACAO em TODAS as minhas
relagoes.(380)

Visitar ¢ uma palavra fundamental, compreenda este SEGREDO(387)

Quando visitamos a casa do OUTRO nao a remodelamos, porque a casa nao
¢ nossa(388). Nao mudamos a disposi¢ao dos moveis, porque ¢ a casa do OUTRO e
nao ¢ a nossa casa(389). Vamos pelos corredores; observamos as janelas(390);
percebemos aluz(391); tentamos sentir como ¢ viver naquele lugar(392), mas o nosso

gesto ¢ apenas de visita.(393)

O que significa VISITAR o OUTRO(394) para percebermos a nog¢ao de que
NAO quero COMPREENDER o0 OUTRO:(395)

Quando digo que niao quero compreender o OUTRO(396), eu preciso que
entenda que sempre que o quisermos compreender iremos entrar no campo da
valida¢ao(397). E se entramos neste campo, vamos muitas vezes ndo compreender
certos modos de pensar do OUTRO(398), e entramos na luta das perspetivas(399)

que nao pertence ao Movimento de Motiva¢ao e Auto-Ajuda.(400)

Nés nao queremos compreender o OUTRO(401), queremos apenas visitar
a sua compreensao(402) sobre determinada coisa(403). Podemos perguntar sobre
algo(404), mas nao queremos explicagcdes(405), nem perceber em profundidade - isto

é um SEGREDO. (406)



Visitar B(407) torna-se uma forma de entrar TEMPORARIAMENTE (408)
no territorio interior do OUTRO.(409)

Nao para o conquistar.(410)
Nao para o corrigir.(411)

Nao para o converter a minha forma de ver.(412)

Mas para o ouvir(413), e desse modo criar a PONTE(414). Este
Movimento(415) exige uma rara suspensao(416) do meu eu(417). Nao significa
abandonar as minhas proprias convicgoes(418). Significa apenas coloca-las entre
parénteses(419) durante algum tempo(420) [0 tempo em que visito o
OUTRO]421). O suficiente para que a realidade do OUTRO apareca(422) sem que
eu a corrija.(423)

A maioria das relagdes humanas sofre precisamente da incapacidade de realizar

esta suspensao.(424)
As pessoas escutam para responder.(425)
Escutam para comparar.(426)
Escutam para encontrar semelhancas ou diferencas.(427)
Escutam para decidir se estao ou nao de acordo.(428)
Muito raramente escutam para ouvir somente.(429)
E ouvir ¢ diferente de avaliar(430). Porque s6 oi¢o!(431)
Avaliar procura uma medida.(432)
Ouvir apenas cria a minha presenca(433), mantém a minha PONTE.(434)

Quando oi¢o apenas o OUTRO, cle ou cla, deixam de ser um problema
com a sua forma diferente de pensar da minha(435), ¢ este meu gesto de apenas

ouvir(4306), torna-se num micro ritual de aproximacao.(437)



Nao encontramos apenas ideias diferentes.(438)
Encontramos modos diferentes de existir.(439)

Historias diferentes de ver a vida.(440)

Esta ¢ a possibilidade de um ouvir que nio exige vitoria(441), porque limito-

me a ouvir.(442)

Nio ha aqui uma procura de razio(443) para a poder refutar(444). A

refutacdo nao faz parte do Movimento de Motiva¢ao e Auto-Ajuda.(445)

Compreender o OUTRO nio significa concordar com ele (446)

A escuta amadurecida aceita a possibilidade de que ouvir nao tem como

finalidade a convergéncia(447). Tem como finalidade o ENCONTRO:(448)

Raciocinio 37/200 - Como ter poténcia criadora - 5 estratégias (Parte 10):

"Entre em sintonia" - 5* dimensao

O ouvir deixa de ser uma ferramenta para reduzir a diferenca(449) [o que todas

as relacOes fazem](450) e passa a ser uma forma de permanecer junto da pessoa.(451)

A diferenca continua a existir(452), mas deixa de ser tratada como um

problema.(453)

Torna-se uma oportunidade de conhecer o OUTRO(454), principalmente
conhecer a nés proprios(455). Porque no momento em que surge a
divergéncia(456): eu calo-me(457)! Ao fazé-lo comego a descobrir em mim mesmo

as arestas que preciso limar em mim(458), para nao entrar em debate de palavras.(459)
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Vou agora distinguir varios tipos de escutas(460) e vou classificar cada uma

delas em:(461)
- Erro das relagoes(462)

- A nossa escolha [do Movimento de Motivacdo e Auto-Ajuda](463)

A escuta domesticada [Erro das relagdes]|(464)

E uma forma de escutar condicionada pelo habito(465), pelas
expectativas(460) e pela necessidade de compreender(467), ou pior, pela necessidade

de querer compreender de forma rapida.(468)

- Procura reduzir a diferenca(469), nao aceita a diferenca(470) e entra em

debate de palavras;(471)

- Esta escuta quer resolver o conflito(472) e proteger-se daquilo que
desestabiliza(473). Para n6s Movimento de Motivagao e Auto-Ajuda o oposto
¢ o verdadeiro: permanecer na tensao do encontro(474). Este é o proposito -

permanecer, calar-me, e ouvir o OUTRO(475). Nao para debater;(476)
- A escuta domesticada tende a fechar-se(477), nao ¢ aberta ao OUTRO;(478)

- Transforma a divergéncia em confronto.(479)

Um outro tipo de ESCUTA [a nossa escolha|(480)

E uma escuta nio submetida aos condicionamentos culturais(481) e aos
habitos interpretativos(482). Uma capacidade profunda de receber o mundo(483) e o

outro(484) sem a necessidade de classificar, explicar ou controlar.(485)

Escuta que nio se deixa adestrar [a nossa escolha](480)

E uma escuta que resiste a ser moldada apenas pelas convencoes do

entendimento(487). Mantém viva a abertura ao mistério(488), ao inesperado(489) e



ao que ainda nio possui significado claro(490). E aqui reside mais um SEGREDO.
Naio procuro significados claros(491). Nao preciso perceber o OUTRO(492).
Niao preciso de exigir que se explique(493). Deixo-o falar quando quiser
falar(494). A minha ABERTURA precisa devolver TERNNURA(495). Todo este
paragrafo ¢ SEGREDO.(496)

Escuta que se fecha [Erro das relagoes](497)

E uma escuta defensiva(498). Quando encontra desconforto, diferenca ou
contradi¢do, interrompe a abertura ao outro(499). Em vez de acolher, ergue

barreiras(500) e protege as suas certezas(501). Tudo ¢ barreira(502), tudo é motivo de

conflito(503) porque nao se concorda com o OUTRO.(504)

Escuta livre [a nossa escolha](505)

E a capacidade de permanecer presente perante aquilo que nio
compreendemos(506). Permanece perante a tensao(507), suporta o atrito(508) e ndo
exige respostas(509). Confia que o sentido pode emergir mais tarde se o OUTRO
assim o entender(510). Nao vou questionar o OUTRO(511), vou deixa-lo

LIVRE.(512)

Escuta selvagem [a nossa escolha](513)

E uma escuta indomada, curiosa e viva(514). Nio teme ser transformada pelo
encontro(515). Permite que a diferenca a afete(516), aceita o risco da desordem
interior(517) e vé o conflito como possibilidade de aprendizagem(518). F uma
escuta movida pelo desejo genuino de descobrir(519), e ndo pela necessidade de
avaliar(520). E uma escuta sem medo de se desarrumar(521). E uma escuta disponivel
para ser alterada pelo encontro(522). Aceita que ouvir o OUTRO pode implicar rever

crengas, identidades ou formas habituais de pensar.(523)



Escuta treinada pelos micro rituais de aproximagdo [a nossa

escolha](524)

E uma escuta cultivada através de pequenos gestos de atencdo, presenca e
disponibilidade(525). Nao ¢é apenas uma capacidade espontanea(526); ¢ uma pratica
que se desenvolve(527). F uma escuta que nio procura resolver o outro(528). Eu nio
vou avaliar o OUTRO(529). Nao vou reduzir o OUTRO a minha forma de ver(530).
Nem se quer vou falar da minha forma de ver [outto SEGREDOJ(531). Isso ¢

territério meu, interno, sé6 meu.(532)

[Na minha relagdo amorosa eu nio falo da minha forma de ver] isto ¢ um

SEGREDO. (533)

[Um outro SEGREDO: na minha relagdo a outra pessoa nao conhece estes
meus principios(534), porque o meu Movimento é sempre unilateral](535) - Isto sera

explicado bem mais a frente.(536)

E uma escuta que RENUNCIA 2a tentacao de corrigir, interpretar ou
consertar a experiéncia alheia(537). O seu objetivo é acompanhar, nao controlar(538).

O objetivo é deixar o OUTRO na sua forma de ver.(539)

Eu ao escutar permanego com o OUTRO.(540)

Agora, entenda o seguinte: "entido mas eu nao posso manifestar um ponto

de vista diferente?" (541)

Pode, claro!(542) Mas se ao apresentar B e o OUTRO pensa A, e se o
OUTRO nio tiver interesse em perceber B [que ¢ o seu ponto de vista], entio o

nosso discurso termina nesse momento(543), e ficamos apenas a ouvir.(544)



Escutar para me escutar [a nossa escolha](545)

E usar o ENCONTRO com 0 OUTRO como OPORTUNIDADE para
observar aquilo que desperta em mim(546). A atencao deixa de estar apenas no
exterior e inclui as minhas proprias reacdes, emogdes e resisténcias(547). E a
capacidade de receber a experiéncia do OUTRO sem a converter nos meus proprios

codigos, interpretagoes ou narrativas.(548)

Desaprender a escuta habitual [a nossa escolha](549)

E abandonar a necessidade de transformar o OUTRO em algo para eu

compreender. Outro SEGREDO.(550)

Esta ¢ uma mudanca radical na forma como entendemos a escuta(551).
"Desaprender a escuta habitual" nio significa deixar de ouvir(552), mas abandonar
certos habitos profundamente enraizados(553). Habitualmente, escutamos para
identificar, classificar, interpretar, responder ou encaixar aquilo que o outro diz em
categorias que ja conhecemos: concordo, discordo, nao vejo dessa forma - isto sao as

categorias domesticadas.(554)

E o ERRO esta em reduzir a alteridade do OUTRO(555) as nossas proprias
referéncias(556). Traduzimos a experiéncia alheia para a nossa linguagem, os nossos
conceitos, a nossa histéria(557). Embora isso possa facilitar a comunica¢ao(558),

apaga aquilo que no OUTRO ¢ singular, irredutivel ou até incompreensivel.(559)

Neste sentido, o OUTRO nio ¢ apenas uma pessoa diferente de mim(560). E

aquilo que deve exceder as minhas categorias de entendimento. Isto é outro

SEGREDO.(561)

Exercicio 2
Releia a frase anterior.




E uma presenca que NAO TEM de ser capturada pelas minhas
interpretagdes(562). O OUTRO ¢ o FORA de mim(563). E eu apenas posso lidar

com o dentro de mim.(564)

O OUTRO contém sempre uma zona secreta, nado necessariamente algo

ocultado voluntariamente, mas uma parte que permanece inacessivel.(565)

Ha experiéncias, sentimentos, memorias e formas de ser que nunca serio

totalmente traduziveis para quem as escuta. E nio tém de ser.(566)

O verdadeiro SEGREDO: a dissonancia nao é o oposto da harmonia(567),

mas ¢ o seu berco.(568)
Temos um longo caminho a percorrer.(569)
Abraco fraterno

Nuno Miguel R. S. Gomes
(Socidlogo e Filosofo)



Contatos

TODOS OS NOSSOS CONTATOS

PARTILHE COM TODAS AS PESSOAS

Aqui segue a nossa lista de contatos principais em varias plataformas onde promovemos o

nosso programa de Motivaciao e Auto-Ajuda.

Download Livros gratuitos Site
Conhega a histdria do Fundador Site
O Movimento de Auto-Ajuda Site
Porque tudo é gratuito Site
Os nossos parceiros Site
Poesia Site
Relatdrio de visitas Site
Donativos Site
Site oficial: Motivagdo: Auto-Ajuda em Portugal e no Mundo Site
Grupo Facebook: Motiva¢do: Auto-Ajuda em Portugal e no Mundo Site
Pagina Facebook: Motivagdo: Auto-Ajuda em Portugal e no Mundo Site
Whatsapp - Grupo Privado do Socidlogo e Filésofo Site
Email Email
Canal Youtube Site
LinkedIn Oficial Site
Tese de Mestrado esta disponivel online: Site
Cancro e doencgas crénicas Site
Compreensdo do ser humano no contexto social e existencial Site
Apoio a equipa médica na comunicagao empatica e ética Site
Interpretacdo profunda do sofrimento Site
Mediagdo entre o paciente e o sistema Site
Contribuicdo para programas terapéuticos complementares Site
Mensagem Importante Site
Telédmeros: Como prolongar o fio da vida e o que estd a ser feito em Site
Portugal _—

Tudo foi desenvolvido com muita TERNURA a pensar no seu desenvolvimento interior
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