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I

Saindo do armario
espiritual

Parabéns, meu amor. Vocé deu um passo na'direcdo de seu bem-es-
tar, de seu coracdo. Sinto-me honrado. por.ter'sua confianca para
compartilhar o que sei ser verdade sobre aquile que é necessario para
nos curarmos e sermos felizes. Seu bem-=estar exige tudo de vocé:
mente e corpo treinados para ouvir'seu coracao. Prometo ser hones-
to e vulneravel e segurar sua mao-enquanto atravessamos a ponte
juntos. Vocé estd pronte para embarcar nessa jornada comigo? Esta
disposto a fazer o trabalho?

Nao sera facil, mas prometo que valera a pena. Na verdade, as ve-
zes pode ser assustador pra caralho. Mas, adivinha? Vocé merece.
Fac¢a um juramento agora. Repita comigo: eu valho a pena.

Nesse capitulo, comentarei as oito etapas do programa Espiritual-
mente atrevido para que vocé saiba o que esta por vir. Compartilharei
como foi meu desabrochar espiritual, e vocé comecara a mapear sua
maneira tinica de sair do armario espiritual, porque ser espiritual por
dez minutos pela manha ndo sera o suficiente. Vocé é um mega boss,
querido! Vocé é uma lenda viva e pode espiritualizar tudo.

UM NOVO TIPO DE ESPIRITUALIDADE
Entdo, que diabos eu quero dizer com “espiritualmente atrevido”?
Existem muitos caminhos para a liberdade; o que ha de tdo interes-
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sante no caminho atrevido? Espiritualmente atrevido é o apice dos
meus estudos, do Ocidente ao Oriente, e vice-versa. Seu vocabulario
nio é budista em si. £ mais a minha interpretacio do que aprendi
por meio de meu estudo do Budismo Tantrico e da psicoterapia con-
templativa, e por ser viciado em libertac3o. E a sabedoria que viven-
cio e que se tornou minha forca orientadora. Meus ensinamentos
neste livro vao digerir o que aprendi no caminho budista, e as com-
partilharei com vocé de uma forma muito acessivel, revolucionaria
e rebelde. Embora este livro utilize alguns principios budistas, nao
é um livro budista. Na verdade, estou indo contra o que alguns de
meus professores me dizem. E um ato rebelde, mas'é.o que sei e o
que funcionou para mim.

Ndo ha segredo nenhum: sou queer pracaralho, tenho pele mar-
rom-clara pra caralho, tenho cabelo comprido e cacheado pra ca-
ralho, sou brasileiro pra caralhg; rio alto, extrapolo, adoro dangar,
chamo todo mundo de “meu amor” e direi “eu te amo” na primeira
vez que o encontrar. Estas também sao coisas reais sobre mim: eu
era um viciado; tinha vergonha de minha sexualidade; eu achava
que nao valia nadaj.estavamuito deprimido e ansioso; achava que
ninguém jamais me‘amaria; eu alimentava meu corpo com lixo.
Estas coisas tambémrsdo reais: sou budista; medito todos os dias;
dangcar é uma forma pela qual pratico minha liberdade; estudei com
mestres espirituais pelo mundo; pratico a bondade e o perdao co-
migo mesmo e com os outros como parte de meu trabalho diario;
nao sou perfeito. Todas essas coisas sdo partes de mim. Espiritual-
mente atrevido abre espago para tudo isso e vai além para descobrir
0 que esta por tras disso, a verdade a respeito de quem vocé é — seu
coracao atrevido e desperto.

Meu amor, ha um lugar para vocé no mundo. Vocé merece ter a vida
que deseja. Vocé merece curar as partes de si que estdo machucadas.
Merece saber que vocé ndo é sua bagunca mental. Vocé merece conhe-
cer seu coracao desperto; vocé é digno de ouvir os planos que ele tem
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paravocé. Ndo existem duas pessoas que seguiram o mesmo caminho,
porque ndo existem duas pessoas que tiveram experiéncias iguais.
Cada um tem dons diferentes e estamos aqui para compartilha-los.
Cada um tem feridas diferentes e estamos aqui para cura-las. Estou
cansado de professores dizendo: “Essa é a Unica maneira...” Exis-
tem muitas maneiras de ser livre. As belas diferencas em todos nds
sao aquelas que o caminho espiritualmente atrevido honra. Eu quero
que vocé seja diferente. Quero que vocé seja VOCE. Forca total, queri-
do! Porque a sua expressdo verdadeira e genuina (o vocé que emana do
campo de seu coragao) é o que o libertara, meu amor.

A ABORDAGEM ESPIRITUALMENTEATREVIDA

Minha abordagem é guiada por duasiperguntas: Como VOCE pode ser
melhor? E como vocé pode compartilhar seus dons com o mundo?
Ndo sou um guru, mas tenho algumas ferramentas. Posso estar um
ou dois passos a sua frente na ponte, mas estamos caminhando jun-
tos. Meu jeito é inclusivo: honre-se exatamente como for. Meu cami-
nho respeita sua sabedoriaiinata. Quem é vocé e o que veio fazer? O
mais bonito disso é que s6vocé sabe! Eu sou o canal, estou aqui apenas
para lhe dar algumasferramentas para ajuda-lo a brilhar da maneira
como foi feito para brilhar quando veio para esta terra. Eu o ajudarei
ao longo do caminho com uma linguagem que vocé entende.

O caminho Espiritualmente atrevido ndo é uma jornada passiva.
S6 porque eu o amo ndo significa que sera facil. Demanda sua par-
ticipagdo total. Mas ndo tenha medo! Nao pedirei que vocé fique em
siléncio por trinta dias ou medite por longos periodos (mas ndo me
entenda mal: vocé pode fazé-lo se quiser! Nao estou criticando), ou
que vocé pare de curtir a vida ou se vista todo de branco, ou escute
uma falacdo de uma hora (mas se for a sua praia, tudo bem). O cami-
nho Espiritualmente atrevido pede que vocé participe plenamente de
sua evolugdo. E é aqui que entra a parte divertida.
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Meu método de ensino consiste em trazer diversdo e leveza —
alegria — de volta a espiritualidade. Pedirei que vocé use todo seu ser
no processo. Sabedoria da mente, do corpo e do corac¢ado. Pedirei que
se mova. Estou falando sério. As vezes vocé dangara e pulara. Vocé se
lembrara de que tem um corpo. Por qué? Porque acredito, e a cién-
cia provou, que o trauma esta armazenado profundamente dentro de
nos, e 0 movimento o expulsa. As coisas ficardo complicadas, e vocé
sussurrara para si mesmo: “Eu me sinto um lixo, mas estou BEM!”
Nos brincaremos. Por qué? Porque somos seres criativos. A criativi-
dade é muito espiritual! Ao final disso, nos lembraremos de que so-
mos seres criativos e geniais inatos, que simplesmente se esquece-
ram de como viver a partir do campo do coracao.

E tudo uma questdo de descobrir a parte‘de vocé que esta total-
mente desperta, o coracdo. O coracdo é a esséncia de qualquer coisa
remotamente espiritual. A funcao da meditagao, da atencao plena e
dos ensinamentos essenciais do Budismo é agir com suas melhores
qualidades, e suas melhores qualidades vivem em seu corac¢do. So-
fremos porque conduzimos.a vida com a mente destreinada e pro-
fundamente condicionada, e ndao com o coracao. Ponto-final. Na ver-
dade, ndo tenho nadaa acrescentar. Buda disse tudo. Sua Santidade,
o Dalai Lama, disse tudo. Os grandes professores ja disseram tudo.
O que eu realmente tenho a oferecer é uma abordagem que as pes-
soas podem ouvir. Todas as pessoas. Que as pessoas podem entender.
Como eu disse, sou o0 canal — o canal com pele marrom-clara, queer,
imigrante, extravagante, alegre e dancante — dando-lhe algumas
ferramentas para que vocé possa aprender a treinar, pacificar e pu-
rificar a mente para reconhecer a esséncia de seu coragdo. Nao é tdo
facil quanto parece. Mas, oh, ndo parece ser muito bom? Os oito pas-
sos deste livro sao uma abordagem integrativa que inclui um toque
moderno sobre 0s passos para a liberdade ensinados pelo Buda his-
térico. Pense em mim como um tradutor atrevido. A sabedoria per-
manece a mesma, mas ha um novo professor na area. Meus passos,
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como ja informei, sdo inspirados no budismo e em outras modalida-
des, mas sdao meus.

De que modo o Espiritualmente atrevido é diferente

Na primeira vez que fui a india e ao Nepal, vivendo em centros de
retiros e mosteiros, tornei-me um praticante muito “sério”. Quan-
do digo “sério”, o que quero dizer é que perdi minha conexdo com
a alegria. Ao intelectualizar a espiritualidade, eu estava perdendo o
proposito. A mente gosta de uma histoéria. Essencialmente, o que eu
estava fazendo naquele tempo era viver uma histéria do que eu acha-
va que as pessoas ULTRAESPIRITUAIS faziam. Essas'pessoas eram
muito quietas, comiam muito pouco, ndo riam alto e ndao se moviam
de maneira extravagante. Para ser franco, como faltava diversidade
nesses ashrams, centros de dharma e mosteiros, eu observava ho-
mens brancos heterossexuais esimitava a'forma como viviam seu
caminho espiritual. Mas eles estavam fazendo o que era necessario
para a cura pessoal propria, ndo aminha.

Quando comecei a viajar e a conhecer mestres budistas tantricos,
eu me deparei comeum estilo de ensinar que fez todos noés na pla-
teia rirmos: os professores eram atrevidos. Quando se expressavam,
era um espetaculo maravilhoso. Havia muita coisa para cheirar, ver
e experimentar! Todos aqueles prazeres sensoriais que normalmen-
te nos distraem de nossos cora¢oes estavam me levando de volta ao
meu, embora eu ndo me desse conta disso na época. Eu achava que
aqueles mestres podiam fazer aquilo tudo porque ja estavam total-
mente despertos, e eu ndao poderia agir daquela maneira. Achava que
precisava continuar no caminho asceta — até que finalmente perce-
bi, com a ajuda desses mestres, que sou um praticante mais tantrico
do que asceta. Tenho acesso a emocgoes extremas, gosto de coisas bo-
nitas, gosto de rir e dangar. No caminho tantrico, tudo isto, e tudo o
mais que o mundo moderno tem a oferecer, pode ser usado para nos
ajudar a descobrir nosso coracao.

11
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Mais tarde, é claro, descobri que foi para isso que recebi meu cha-
mado. Mas no inicio, quando vivia no Nepal e na india, fiquei obceca-
do por aqueles praticantes quietinhos que comiam muito pouco e se
vestiam de forma muito simples. Mesmo assim, minhas diferencas
ainda vinham a tona. Eu me pegava tentando sutilmente criar um
estilo ao colocar minhas vestes. Eu tran¢ava meu cabelo a noite para
que, quando acordasse as 4:45 damanha, ele ficasse bonito e eu tives-
se tempo suficiente para malhar antes de ir para a sala de meditacao.
Até fui chamado a sala de medita¢do, onde me perguntaram: “Quem
esta pulando corda as cinco horas da manha antes das prostracoes?”
Ops! “0i, sou eu.” Naquela época, eu estava comeg¢ando.a perder meu
atrevimento ao tentar ser alguém que eunao era. Aqueles ascetas
queriam renunciar a vida moderna porque esse era o caminho deles.
Mas meu caminho é tantrico. Agora-€u sei disso. Eu acredito em usar
tudo o que o mundo moderno tem a oferecer para me conectar com a
alegria e intencdo a cada momento, todos os dias.

Encontrar meu caminhg espiritual nao foi apenas uma questao de
“asceta versus tantrico”.No espago espiritual, as narrativas tém sido
dominadas predominantemente por vozes heteronormativas, cisgé-
nero e brancas. Como.um jovem millennial de cor, muitas vezes me
senti isolado, sendo ‘uma minoria em varios niveis nesses espacos.
Onde se encaixa um homem queer de pele marrom-clara do Brasil
vindo da cidade de Nova York? Os espagos que eu conhecia ndo aten-
diam a jovens, as pessoas de cor, as pessoas de ambientes urbanos
ou a millennials em geral. Eu ansiava por algo novo. Minha versao
de espiritualidade ndo é lhe dizer como viver. Eu prometo que vocé
nunca ouvira isso de mim. Ensino de uma forma que removeu tudo de
que eu ndo gostava na espiritualidade, as coisas com as quais nao me
conectei e aquelas que ndo foram uteis em minha jornada. O cerne de
meu estilo de ensino é criar ambientes que sejam acessiveis e inclusi-
vos para o mundo em que vivemos: pardos, negros, queer, heterosse-
xuais, mulheres, extravagantes, masculinos, transgéneros — nosso
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mundo moderno. A forma como ensino tem muito a ver com a cria¢cdao
de um espago seguro onde este tradicionalmente ndo existia. Esse é o
espaco que venho procurando e que sei que muitos outros procuram.

Estou aqui para que todos saibam que espiritualidade nao é sin6-
nimo debranquitude. Estou aqui para destruir as verdades absolutas
que foram despejadas sobre nds. “Somos todos um”, por exemplo.
Embora essa seja uma bela verdade, ela nao se traduz muito bem
no mundo moderno. Temos muitas diferencas. Espiritualmente atre-
vido acredita que todo mundo é um (alguém). E apesar do discur-
so sobre a ‘“unidade de tudo”, a sociedade ndo trata muitos de seus
cidadaos como se fossem todos um. A sociedade diz'diariamente a
muitos de nds: vocé é diferente, vocé é mau, vocé esta errado, vocé
ndo é digno. Viver em um mundo tdo injusto e acreditar cegamente
na ideia de sermos um é, na pior das hipoteses, uma mentira e, na
melhor delas, uma negacao de como o mundo funciona no cotidia-
no. Sim, Ok, um amor. Mas, vadia, eu estava deprimido pra caralho!
Essa unidade de tudo pode me tirar da cama? A unidade em tudo
ndo esta do meu lado quandoe entro em uma sala como o inico corpo
de pele marrom-clara e queer, quando, antes de abrir a boca, ideias
e suposicoes sobre mim— que tém um efeito real na minha reali-
dade — estao sendo'comunicadas nao verbalmente. A unidade em
tudo também nao me proporcionou um emprego ou mudou meus
comportamentos. Essa foi minha experiéncia no inicio de minha
busca. Muitas vezes, me senti “diferente”, como a Ginica pessoa de
pele marrom-clara e queer em espacos espirituais. Faltavam-me
linguagem e ferramentas para lidar com a depressao, a desconexdo
e a sensacao de isolamento. Eu queria muito me conectar, mas sen-
tia arealidade de minha experiéncia vivida invadir minha pratica. A
unidade em tudo ndo estava me ajudando. Como uma pessoa queer,
imigrante, extravagante e de pele marrom-clara, eu era o diferente.
E foi assim durante toda minha vida.

13
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Certamente nao estou sugerindo que vivamos na dualidade tam-
bém, mas que precisamos de uma abordagem mais realista e inclusiva
da vida moderna. Eu era digno daquilo? Eu fazia parte daquilo? A res-
posta finalmente veio. SIM! O SIM conquistado a duras penas € o que
orienta minha pratica de ensino hoje, e minha abordagem acessivel e
realista, com a qual as pessoas podem se identificar, é o que orienta o
Espiritualmente atrevido. Eu sou diferente e isso é lindo. Eu sou diferente
e tenho valor. Se a unidade em tudo é para todos, entdo Espiritualmente
atrevido é espiritualidade para todos os outros.

Espiritualmente atrevido é algo profundamente pessoal para mim. No
caminho, que compartilharei ao longo do livro, eu me perdi. Achei que
me perder era uma parte necessaria do processo. Nao estou tentando
ser engracado aqui. Falando sério, penseiemndo tomar banho regular-
mente, comer com as maos e apenas umayez por dia, vestir-me todo de
branco, ser o mais quieto de todos:. Eu pensei que isso era ser espiritual.
Perdi o atrevimento durante esses anos. O que eu ndo sabia era que meu
atrevimento era uma qualidade inata. E uma das formas pelas quais al-
cango as pessoas; € umadas razoes pelas quais me conecto.

O objetivo
O objetivo? Simples. Liberdade, docinho. Porque paramos de nos sen-
tir uma merda. E hora de se tornar livre, nio de ficar chapado. A cha-
ve para a liberdade? Conhecimento. Especialmente nos dias hoje, em
que estamos cada vez mais conectados, vivemos completamente in-
conscientes do nosso eu mais profundo. Como resultado, reagimos a
vida de maneiras fora de sintonia, o que nos deixa desequilibrados de
inlimeras maneiras. Presos no circuito ininterrupto de sentir-pen-
sar-reagir, ndo temos absolutamente nenhum espago para respon-
der a vida (as emocdes, aos relacionamentos, a nés mesmos) de uma
maneira habil.

Espiritualmente atrevido, em sua esséncia, lida com a criacdo de
espaco em nosso mundo interno para recuarmos — antes que as
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narrativas, os refrdes e as orquestras de nossas histdrias de medo/
vergonha saiam na frente e respondam a vida no nosso lugar. Essas
falsas histdrias sdo a razdo de nosso sofrimento. Além dessas his-
torias esta a liberdade. O caminho é através do cora¢do. No entanto,
existe uma parede invisivel que nos mantém reféns de nossa mente
condicionada e nos afasta do coragao.

Aliberdade é uma tarefa dificil, eu sei. Vocé pode ter muitas per-
guntas neste momento: Como posso ser livre? Como ¢ a liberdade? A
liberdade é realmente possivel? Acredito que liberdade significa vi-
ver com proposito. Meus alunos me procuram por alguns motivos:
porque a terapia s6 funcionou até certo ponto e porque eles que-
rem um proposito. Todo mundo esta procurando quem ofereca um
proposito a sua vida, porque experienciaruma vida cheia de coisas
que “deveriamos” fazer parece muito mais facil do que abandonar
essa ideia e investigar a vida interior. Mas vocé sé foca o que “de-
veria” fazer por um tempo limitado. A liberdade é muito mais sim-
ples do que parece. Conhecer suas qualidades inatas de compaixao,
bondade, criatividade e sabedoria (e usa-las) é conhecer a liberdade.
Liberdade é encontrar sua profunda fonte interior de estabilidade,
com a qual vocé pode contar ndo importa o que aconteca, e usar essa
fonte interior é ter proposito.

Claro, teremos vislumbres da unidade em tudo. Mas talvez nao
todos os dias. Talvez no fim realmente cheguemos a ela, mas no ca-
minho espiritual ndo ha meta; trata-se simplesmente de descobrir o
que ja existe. E talvez tudo o que tenhamos sejam varios vislumbres,
e tudo bem. Esses vislumbres se somam; sdo momentos de liberda-
de. Essa é a vida real no mundo real. A liberdade de que estou falan-
do, porém, é absolutamente possivel para todos nos, todos os dias. O
tipo de liberdade de que estou falando acontece quando come¢amos
a limpar nosso agir, quando aprendemos a respirar, quando criamos
espaco entre os estimulos e as respostas habituais, quando consegui-
mos parar e sentar um pouco a cada dia, quando atualizamos nosso

15
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software interno um pouco por vez. No fim das contas, entramos em
contato com nossas qualidades divinas — nosso coracao.

Coo

Espiritualmente atrevido transformara a sua vida das seguintes
maneiras:

) A mente fica menos pegajosa; com menos preocupagoes
sobre o passado ou medos sobre o futuro, vocé realmente
aproveita o momento presente.

» A mente deixa de se apegar aos fatos, de forma que os altos e
baixos da vida ndo durem muito tempo.

) Suamentalidade padrdo se torna feliz, compassiva, sabia,
criativa, abundante e corajosa.

) Vocé se torna proativo, ndo reativo.

) Habitos malucos sdo domesticados.

» Desejos insaciaveis ficam sob controle e o corpo é
energizade.

»  Vocé reconhece sua esséncia.

) Vocé comecaa ouvir seu coracdo.

»  Vocé para de se culpar e de ser a vitima.

»  Vocé fica de bem com as mudangas e aceita a
impermanéncia de tudo.

»  Vocé percebe que tudo esta conectado.

»  Vocé conhece a sua missao no mundo.

»  Vocé facilmente vive com proposito.

) Por meio de acGes diarias, vocé inspira outras pessoas.

) Vocé se torna uma vadia atrevida!
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OS OITO PASSOS

Ok, meu amor, entdo, do jeito que eu planejei, os passos devem ser
seguidos um apoés o outro, porque eles se complementam. Cada gra-
duacdo contribui para seu despertar.

Passo 1: Conheca sua histéria para muda-la.
Exploraremos os habitos e padrdes mentais que o mantém preso e
aprenderemos maneiras de nos realinhar baseadas na ciéncia.

Passo 2: Aprenda a perdoar a si mesmo e

aos filhos da puta que o machucaram.

Descobriremos o poder do perddo e da gratiddo como um caminho
direto para a libertagdo, tdo necessario.em sua jornada.

Passo 3: Borrife alvejante espiritual nos sistemas

de crencgas que o mantiveram atolado.

Eliminaremos as velhas formas de pensar e abriremos espa¢o para uma
nova historia que reflita'seu coragdo fabuloso, nao seu critico interior.

Passo 4: Desperte sua sabedoria interior.

Aqui, seremos realistas sobre quais sao nossos sonhos e objetivos e,
em seguida, aprenderemos praticas de manifestacdo poderosas para
ajudar a realiza-los.

Passo 5: Dé um nome ao seu superpoder.

Aqui vocé descobrira seu superpoder inato ou sua assinatura pessoal.
Explorara seus talentos e suas qualidades e vasculhara profundamen-
te tudo o que tem a oferecer. Vocé descobrira qual é sua missdo tnica.

Passo 6: Acredite que vocé é incrivel.

Vocé aprendera a sair da frente de si mesmo em grande estilo. Explo-
raremos a realidade de como o medo do sucesso pode estar incons-
cientemente o impedindo.

17
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Passo 7: Use o0 que vocé tem.

Aqui vocé aprendera a importancia de olhar além de si mesmo, para
sua comunidade e sua tribo, e de pensar em como vocé retribui. Estar
aservico é um caminho sustentavel para a libertagdo. Vocé aprendera
ausar o que tem para causar impacto.

Etapa 8: Continue detonando.

Esse € o nivel de manutengdo. Aprenderemos a desenvolver rotinas e
praticas de condicionamento emocional que deem base a sua evolu-
¢do continua.

NAO E UMA SOLUCAO RAPIDA
O maior problema que vejo nas pessoas que buscam a transformacao
espiritual é a necessidade desesperada de que isso aconteca rapida-
mente. Mas solu¢des rapidas apenas reordenam o caos interno. Elas
ndo o processam nem o removem de seu sistema. E imperativo que
vocé percorra a jornada .espiritualmente atrevida de maneira tran-
quila e lenta. Por qué? Porque levou muito tempo para que as causas e
condic¢des que sustentama experiéncia que vocé esta vivendo fossem
criadas. Entdo levardwm tempo para criar condi¢des, que deem base
a uma nova experiéncia.

O compromisso que quero que vocé assuma desde ja é que percorra
o livro até o final e experimente todas as praticas. Quero que vocé se
comprometa com uma Unica coisa todos os dias: seu potencial para
ser livre. Quero que vocé arrume um tempo diariamente para se lem-
brar de que ha uma parte de vocé que ja esta desperta. Nao se deixe
intimidar pela palavra “pratica”. Praticar significa apenas reservar
um tempo para se lembrar de sua natureza desperta.





