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Se você deseja descobrir a verdade sobre Deus, 
não se esforce por coisas que estão além de você. 

Volte seus pensamentos para dentro, para o centro, 
e busque tornar-se uno e simples em sua alma. 

Abandone tudo o que o distrai, tudo o que deseja, 
e volte para casa, para si mesmo. E, quando o fizer, 

você se tornará a própria verdade que buscou no início.

— Meister Eckhart (1260–1328)1
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1

OUÇA O CHAMADO

S e existe um desejo comum entre as centenas de pessoas que atendi em 
terapia como psicólogo clínico, é o de ver seu sofrimento chegar ao .mM 

ãas minha própria jornada pela depress“o me ensinou que aliviar os sintomas 
n“o é su.cienteM ãais do que encontrar uma ”curaz para o sofrimento, nosso 
anseio mais profundo é pela paEM çssa diferenAa é o que move este livroM

á maioria das pessoas que me procuram est: lidando com algum tipo de 
ansiedade avassaladoraâ crises de pbnico, preocupaA“o constante, transtorno 
o-sessivo(compulsivo TOC)à, medos sociaisM ãuitas est“o em processo de cura 
de traumas, ôs veEes recentes, ôs veEes da infbnciaM álgumas enfrentam depress“o 
di:ria, doenAas crDnicas ou se perguntam se o casamento ainda pode ser salvoM 
Cutras est“o desesperadas por uma -oa noite de sonoM êe um jeito ou de outro, 
todas anseiam por alívio diante da press“o e do desgaste da vidaM

ás pessoas chegam até mim porque acreditam que posso ajud:(las a 
encontrar alívio e paE por meio da terapia cognitivo(comportamental TO))à, o 
método terapõutico mais testado cienti.camente na atualidadeM á O)) é uma 
a-ordagem direta que integra dois componentesâ

  Terapia cognitiva, para cultivar padr—es saud:veis de pensamento

  Terapia comportamental, para ajudar a escolher aA—es que nos levem 
em direA“o aos nossos o-jetivos

C tratamento tende a ser -reve R normalmente de oito a quinEe sess—es R 
e foca os pro-lemas atuais, em veE de mergulhar no passado da pessoa ou na 
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relaA“o com os paisM êesde o início da minha formaA“o, senti(me atraído por 
essa a-ordagem porque queria aliviar o sofrimento, e a O)) parecia o caminho 
mais e.ciente para a curaM

ãas, após anos ajudando outras pessoas como terapeuta de O)), desco-ri 
que eu tam-ém precisava de ajudaM )aí,  aos poucos, em uma depress“o 
profunda e, apesar de toda a minha formaA“o, estava lutando para encontrar 
a saídaM )om o tempo, tateando no escuro, desco-ri algo surpreendente e 
importanteâ perce-i que a O)) podia ser muito mais do que uma ferramenta 
para eliminar sintomas R como eu a vinha usando até ent“oM )om-inada a 
pr:ticas de mindfulness, ela tam-ém podia responder a quest—es de sentido, 
propósito e até de paE espiritualM

Sei que essa é uma a.rmaA“o ousadaM ãas quero deixar claroâ este n“o é 
mais um daqueles livros de um autoproclamado ”guruz que diE ter .nalmente 
desco-erto o segredo do universo e espera que todos o sigamM êe forma alguma 
sou o primeiro a percorrer esse caminhoM

ãeu o-jetivo é, antes, simpli.car o processo que encontrei e que foi 
t“o incrivelmente Ftil, para que o maior nFmero possível de pessoas possa 
vivenci:(lo tam-émM çssa a-ordagem transformadora pode ser resumida em 
trõs palavras R f:ceis de lem-rar na hora em que mais precisamos delasâ Pense. 
Aja. SejaM

Descida

ãinha motivaA“o para me tornar psicólogo veio, em parte, pelo que eu sa-ia 
so-re as lutas emocionais do meu avD e seu suicídio, oito anos antes de eu nascerM 
kran; Pollin Nillihan era assom-rado por memórias horríveis do com-ate 
naval no Iací.co Sul durante a Segunda Nuerra ãundial8 eu me perguntava 
como teria sido sua vida se ele tivesse rece-ido um tratamento psicológico e.caEM 
OalveE ele tivesse vivido para conhecer os netosM Seu Fnico .lho R meu pai R 
teria sido poupado da dor de perder o próprio pai para o suicídioM çssa dor 
era uma presenAa constante durante a minha infbncia, ôs veEes perceptível na 
irrita-ilidade e no temperamento explosivo do meu paiM çm outras ocasi—es, era 
um luto cru e evidente, como quando eu tinha U anos e, ao entrar na lavanderia 
de casa, encontrei minha m“e com o -raAo em volta dele, enquanto ele chorava, 
segurando um punhado de fotos antigas da famíliaM

kiE minha formaA“o na Hniversidade da Iensilvbnia, -erAo de muitos 
programas de tratamento da O))M C corpo docente estava profundamente 
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envolvido no desenvolvimento de tratamentos e.caEes e de curto praEo, 
testados em rigorosos ensaios clínicos, e minha con.anAa no poder da O)) se 
aprofundou ô medida que eu testemunhava seus efeitos de pertoM Li como os 
pensamentos tõm poder para afetar nossas emoA—esM áprendi como pequenas 
mudanAas em nossas aA—es podem elevar o humor e traEer mais realiEaA“oM

)ontinuei na Iensilvbnia depois de me formar, assumindo um cargo no 
corpo docente de um centro de pesquisa so-re ansiedade, onde coordenei um 
estudo de tratamento com O)) para o transtorno de estresse pós(traum:tico 
TOçIOàM Cs participantes vinham da comunidade local e do hospital de 
veteranos, homens e mulheres assom-rados por lem-ranAas traum:ticas 
de  violõncia  e  dorM  ápós  o  protocolo  de  doEe  sess—es,  muitos  estavam 
transformados R livres de pesadelos e Àash-ac;s, prontos para retomar a vidaM 
çu frequentemente pensava no meu avDM

1uando  deixei  Hniversidade  da  Iensilvbnia  e  a-ri  meu  consultório 
particular,  continuei  oferecendo  O))M  çra  estimulante  ver  o  impacto 
dram:tico que poucas sess—es R ôs veEes apenas cinco ou seis R podiam ter 
na vida de uma pessoaM á press“o da ansiedade diminuía, a depress“o cedia, o 
sono melhoravaM ãinha agenda logo .cou lotada de pessoas em -usca de uma 
aA“o direta para se sentirem melhorM

ãas, ô medida que eu seguia atendendo, comecei a me impressionar com 
mudanAas que pareciam ir além da simples reduA“o de sintomasM ás pessoas 
descreviam sentir(se mais leves, mais livres, mais conectadas a uma vers“o de si 
mesmas que apreciavamM kamiliares me diEiam, com l:grimas nos olhos, que 
.nalmente tinham ”de voltaz a pessoa que amavamM

çu n“o sa-ia -em como interpretar essas  mudanAas,  j:  que elas  n“o 
se  encaixavam perfeitamente  na  vis“o  de  terapia  da  O)),  voltada  para 
resultados mensur:veisM 5s veEes, eu até invejava o tra-alho profundo que meus 
pacientes estavam realiEando e os novos níveis de paE e felicidade que estavam 
encontrandoM

kiquei particularmente marcado pelas mudanAas profundas que vi em Iaul, 
um jovem pai desempregadoM4 Sua infbncia tinha sido difícil, e ele se odiava 
desde que conseguia se lem-rarM C pai havia deixado a família quando Iaul 
tinha ? anos, e ele sempre sentira que era o .lho menos querido da m“eM 
Çutou contra o alcoolismo no início da vida e enfrentou di.culdades nos 
relacionamentos mais próximosM

C maior desa.o de Iaul era sentir(se um fracasso para a .lha e o .lho 
pequenosM Oinha sido profundamente ferido pelo a-andono do pai e sempre 
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jurara que seria um pai de quem os .lhos pudessem se orgulharM )om a perda 
do emprego e a depress“o que se seguiu, passou a acreditar que eles o viam 
como uma decepA“o patéticaM çle travava a voE cada veE que tentava falar so-re 
desapontar os .lhos, mas recusava o lenAo que eu lhe ofereciaM á vergonha 
rapidamente se transformava em raiva contra si mesmo por ser um ”-e-õ 
chor“oz, enquanto ele enxugava as l:grimas com forAa, usando o calcanhar 
da m“oM Iaul negava estar em risco iminente, mas diEia que frequentemente 
imaginava aca-ar com a própria vidaM

Ora-alhamos juntos por muitos meses R mais do que um protocolo cl:ssico 
de O)) indicaria R e ele progredia devagar, mas de forma constanteM Iaul 
havia comeAado, de maneira gradual e consistente, a retomar atividades que 
lhe traEiam praEer e sensaA“o de realiEaA“o, o que melhorou muito seu humorM 
Oam-ém aprendeu a reconhecer a mentira por tr:s de pensamentos cruéis como 
”Sou inFtilz e ”Oodos estariam melhor sem mimzM áinda assim, havia um pano 
de fundo mais profundo de autodepreciaA“o que parecia resistir a todos os 
esforAos que ele faEia em terapiaM

áté que, um dia, Iaul me surpreendeuM ás l:grimas vieram R e ele deixou 
que viessemM ãas, dessa veE, n“o chorava por se sentir um mau paiM )horava 
pelo menino de cinco anos que perdera o pai e que só conhecera o amor quando 
teve .lhosM çntre l:grimas, me disse que estava comeAando a sentir amor por si 
mesmoM çu tam-ém tive de conter as minhasM êesde que conheci Iaul, esperei 
por esse momento R e, na verdade, ele sempre foi alguém f:cil de amarM

1uando a relaA“o de Iaul consigo mesmo .nalmente mudou, foi de um 
jeito que me pegou desprevenidoM Vossos pensamentos e sentimentos voltados 
para nós mesmos s“o teimosamente difíceis de transformarM çu j: tinha visto 
pacientes faEerem mudanAas graduais nessas :reas, mas quase sempre de forma 
relutante, com algum resquício de autodespreEoM á transformaA“o de Iaul, 
porém, foi de outra ordemM çra como se uma -arreira tivesse caído entre 
seu coraA“o e ele próprio, li-erando uma onda de amor(próprio que estivera 
represada por décadasM çle .nalmente conseguia perce-er que suas feridas e seu 
sofrimento pediam compaix“o, n“o repulsaM

Iaul  n“o  apenas  deixou  de  se  odiar  ou  de  estar  deprimidoM  Iaul  se 
transformouM Oornou(se o pai e o marido que sempre quis serM  ç como 
exatamente nossa terapia ajudou a tornar isso possível6 çu n“o tinha certeEa se 
sa-ia responderM
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Descoberta

koi só mais tarde, naquela mesma noite, após nossa sess“o transformadora, 
que a ironia me atingiuM Vaquela semana mesmo, eu vinha me sentindo 
arrasado por acreditar estar decepcionando minha esposa e meus .lhosM 
3avia  alguns  anos,  eu  enfrentava  pro-lemas  de  saFdeM  )omeAou com 
quest—es persistentes na voE R laringite, sensaA“o de queimaA“o na garganta, 
di.culdade para me faEer ouvirM çra um desa.o dar conta das demandas vocais 
da terapia e das aulas que ministrava em uma faculdade localM )om o tempo, a 
lista de sintomas inespecí.cos só cresceuâ sono ruim, exaust“o física, confus“o 
mental, dores no corpo, intolerbncia ao calor e pro-lemas digestivos, entre 
muitos outrosM Lisitei inFmeros especialistas e terapeutas alternativos, mas 
encontrei poucas respostas, quase nenhum alívio e uma pilha cada veE maior 
de contas médicasM

ãeu mundo foi se encolhendo ô medida que as di.culdades persistiamM 
Irecisei interromper quase todos os exercícios físicos por conta da fadiga e 
deixei de encontrar amigos, j: que conversar se tornara t“o difícilM áté em casa 
eu falava pouco, pois j: havia esgotado minha ”reserva vocalz no tra-alhoM Oive 
de reduEir minhas horas de atendimento clínico devido ôs limitaA—es da voE e 
ô -aixa energia, o que trouxe grande press“o .nanceira para minha famíliaM

Clhando para tr:s, perce-o que a depress“o era quase inevit:vel, dadas 
as circunstbnciasâ estresse crDnico, isolamento social, falta de exercício, 
sono prec:rioM  çu j:  tinha visto  esse  padr“o incont:veis  veEes  no meu 
tra-alho clínico e, agora, estava vivendo(o na peleM êemorei a perce-er que 
havia afundado numa depress“o profunda, desejando morrer e acreditando 
que minha família .caria melhor sem mimM ãinha esposa,  ãarcia,  foi 
incrivelmente solid:ria, mas n“o podia me poupar dos momentos mais 
som-rios ou da autodepreciaA“oM çla me confortava sempre que eu chegava 
ao fundo do poAoâ ”Seth, vocõ est: faEendo o melhor que podeM V“o é culpa 
sua estar doenteMz çnquanto isso, na minha ca-eAa, eu gritava em silõncio, 
repetidamenteâ ”çu me odeio pra caralho7z

á depress“o se arrastou por mesesM Vo fundo dela, eu me sentia perdido, 
confuso e soEinhoM V“o sa-ia o que me levara até aquele lugar e me sentia 
exausto e sem clareEa para encontrar uma saídaM )horava o tempo todoM 
)horava no caminho para o tra-alho, sem sa-er conseguiria passar o diaM 
)horava na volta,  su-indo ladeiras minFsculas como se usasse -otas de 
chum-oM )horava no sof: do consultório, onde cochilava entre um paciente 
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e outro, cuidando para n“o encostar o rosto de forma a iniciar a próxima sess“o 
com a marca do travesseiroM

êepois do jantar, muitas veEes me estendia no sof: da sala, desesperado, 
desanimado, reEando por ajudaM Sentia(me derrotado ao su-ir para a cama toda 
noite e temia o dia seguinteM çra como se eu tivesse chegado ao .m de mim 
mesmoM ç, ainda assim, algo me mantinha em movimento, me puxando de volta 
para a vida quando tudo o que eu queria era desistir e desaparecerM

çu estava exatamente onde tantas pessoas que tratei j: haviam estado 
quando chegaram ao meu consultórioâ esmagadas pela depress“o ou exauridas 
pela ansiedade, com uma parte enorme delas pronta para jogar a toalhaM ãas 
havia uma parte ainda maior decidida a continuarM Vo bmago do ser delas, 
havia uma inteireEa fundamental que as impelia a -uscar ajuda, apesar da 
desesperanAaM

OalveE sentissem apenas escurid“o por dentro, mas eu podia ver claramente 
uma luE que n“o havia sido apagada, como se -rilhasse por uma fresta entre 
as dores e di.culdades evidentesM V“o importava como se sentissem, ver essa 
luE sempre me dava esperanAa R e até um sorriso por dentroM çu sa-ia que 
o sofrimento n“o precisava ser o ponto(.nal da históriaM ç sa-ia tam-ém que 
o caminho para a cura comeAara -em antes de cruEarem a porta do meu 
consultório, porque o poder de se curar n“o nasce ao encontrar o tratamento 
certoM çle vem de um lugar profundo, l: dentro de nósM

Vuma noite, .nalmente reconheci em mim algo que tantas veEes havia visto 
nas pessoas que trateiM Oudo parecia especialmente sem esperanAa enquanto eu 
estava deitado no sof: depois do jantar, com a sensaA“o de que estava morrendoM 
çu repetia mentalmenteâ ”)heguei ao .m de mim mesmoM )heguei ao .m de 
mim mesmoMz ç ent“o, naquele instante, perce-iâ o .m de mim n“o era o .m R 
era o comeAo de outra coisa, algo além das minhas limitaA—es físicas e mentais, 
além da doenAa e da depress“oM )om o corpo se sentindo que-rado e a mente 
envolta em névoa, meu espírito estava expostoM

çssa experiõncia me trouxe de volta ao sonho mais signi.cativo que j: tiveM 
ácordei chorandoM ãinha esposa, que desde o nascimento dos nossos .lhos 
dormia leve, se mexeu ao meu ladoM R C que foi6 R ela perguntouM 

R Sonhei que morri R respondiM 
R Sinto muito R disse ela, sonolenta, estendendo a m“o para me tocarM 
R V“o R retruquei, com a cena ainda viva na memóriaM R koi lindoM
Vo sonho, o piloto tinha errado feio na aterrissagem do nosso avi“oM 

çst:vamos desalinhados ao nos aproximarmos da pista, com a asa esquerda mais 
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alta que a direitaM Hma das rodas tocou o ch“o antes das outras, faEendo o 
avi“o perder o equilí-rio e derrapar pela pistaM á aeronave comeAou a girar, a 
se despedaAar da frente para tr:s, até onde eu estava sentado, na Fltima .leiraM 
ássentos, -agagens e passageiros ô minha frente voavam pelo arM çu estava 
apavorado, esperando que o avi“o explodisse a qualquer segundo, pondo .m 
ô minha vidaM

ãas antes que isso acontecesse, decidi aceitar minha morte iminenteM 
1ueria me a-rir para ela, se fosse inevit:vel, em veE de morrer com medoM 
Vuvens de poeira e destroAos me envolveram enquanto eu me recostava e 
fechava os olhosM Orouxe ô mente o rosto dos meus .lhos, para poder morrer 
pensando no que eu amavaM á imagem deles preencheram minha mente e 
meu coraA“o enquanto eu aguardava a morte como quem espera o sonoM çu 
estava eufórico, sa-endo instintivamente que estava prestes a me reunir a 
tudo o que amoM

1uando a morte chegou, n“o senti dor nem ruptura na consciõnciaM á 
cor por tr:s das minhas p:lpe-ras se transformou, sem transiA“o, no espaAo 
arroxeado do céu noturno, pelo qual eu passava rumo ôs estrelasM Sentia que 
o espírito de todos que amei R vivos e mortos R estava ali, e que eu me unia 
a elesM

ç ent“o acordei, ao lado da minha esposa, com nossos .lhos dormindo 
no quarto ao fundoM )horava n“o porque morrer fosse triste, mas porque 
tinha sido gloriosoM çnfrentar meu maior medo me levou ô percepA“o de uma 
conex“o eterna com tudo o que me importavaM V“o havia mais espaAo para o 
medoM ãais que qualquer outra coisa, foi uma experiõncia de paE profundaM

áo relem-rar esse sonho, perce-i que chegar ao .m de mim signi.cava o 
início de algo novo e transcendente, como no sonhoM Vaquela noite, no sof:, 
senti uma poderosa paE e uma presenAa curativa dentro de mimM çu havia 
despertado para a verdade fundamental so-re quem eu souâ um ser espiritual 
conectado ao divinoM ç entendi que aquele espírito divino era o que eu tinha 
visto e sentido tantas veEes em meus pacientesM çsse espírito interior havia 
me chamado de volta para a vida, do mesmo modo que o espírito deles os 
chamava a seguir em frente e a se engajar no tra-alho terapõuticoM

çu havia desco-erto, em primeira m“o, o chamado constante do nosso 
espírito R um chamado para pensamentos e aA—es que nos conduEem ô 
inteireEaM ”V“o tenho mais nadaz, diEemosM ç nosso espírito respondeâ ”çu 
seiM Lejo suas lutas todos os dias, aquelas que ninguém mais conheceM çst: 
tudo -emM Lenha como est:M á vida n“o precisa ser t“o dif ícilMz
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ãinha compreens“o religiosa foi moldada pelo cristianismo e pelo 
-udismo secular, mas, quando uso a palavra ”espíritoz, n“o assumo um 
signi.cado religioso especí.coM ”çspíritoz é simplesmente o melhor termo 
que encontrei para essa presenAa interior que encontrei em pessoas na terapia 
e em mim mesmo, e que nos guia rumo ô inteireEaM á maioria de nós tem 
intuiA—es profundas so-re essa nossa parte que n“o é mente nem corpo e que 
est: no centro do que somosM êe certo modo, é a parte mais ”vocõz de vocõ, 
porque sempre esteve presente e n“o est: ligada aos seus papéis transitórios, 
ôs suas emoA—es passageiras, nem aos seus pensamentos ou aA—esM

çssa revelaA“o no sof: esteve longe de signi.car o .m da minha luta R e 
certamente n“o foi a Fltima veE que precisei ouvir aquele chamado interiorM 
ãas foi o comeAo da esperanAaM Oam-ém marcou o início de uma mudanAa 
profunda na forma como eu pensava so-re a terapiaM Vos Fltimos meses, eu 
vinha achando a pr:tica da O)) limitante e cogitava a-andon:(la em favor 
de uma a-ordagem ”mais profundaz, ainda inde.nidaM Vo entanto, a O)) 
é um método poderoso, e eu sa-ia que seria uma grande perda deix:(la para 
tr:sM çu n“o conseguia esquecer o rosto das mulheres e dos homens cuja vida 
havia sido transformada pelo tra-alho que .Eeram com a O))M

áinda assim, eu tam-ém sa-ia que precisava ir além de compreender 
princípios e  aplicar técnicasM  Iara alcanAar todo o potencial  da O)), 
seria necess:rio integrar meu treinamento com verdades espirituais mais 
profundasM

Cocriando Nossa Vida

ános antes da minha crise pessoal, eu estava sentado no meu escritório 
na Hniversidade da Iensilvbnia, olhando pela janela para o horiEonte da 
kiladél.aM Hm gavi“o(de(cauda(vermelha surgiu no meu campo de vis“o, 
descrevendo  círculos  cada  veE  mais  altos  so-re  a  cidade,  com  apenas 
ocasionais -atidas de asasM Iarei de escrever R fosse um projeto ou artigo 
em que estivesse  tra-alhando R e .quei  o  o-servando até  que quase 
desaparecesse de vista, hipnotiEado pelo voo sem esforAoM

ãais tarde, sou-e, pela minha esposa, apaixonada por aves, que o gavi“o 
estava aproveitando térmicasâ poderosas correntes ascendentes de ar quenteM 
ãuitas aves usam essas correntes para poupar energia, especialmente durante 
longas migraA—esM C gavi“o(de(asa(larga, por exemplo, depende delas para 
percorrer mais de 0M!ÉÉ quilDmetros em sua migraA“o dos çstados Hnidos e 
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)anad: até o ãéxico e a ámérica )entral, mantendo uma média de cerca de 
44ú quilDmetros por diaM

Sem essas correntes de ar, a viagem seria um verdadeiro fardo, consumindo 
muito mais tempo e energiaM Cs gavi—es sentiriam cada quilDmetroM )ada 
dia seria uma -atalhaM OalveE ansiassem por descansoM ç, quem sa-e, até 
desanimassem R ô sua maneira de p:ssaro R diante da perspectiva de jamais 
chegarM ãuitos provavelmente n“o so-reviveriam ô jornadaM

U assim que a vida pode parecer, ôs veEes, quando tudo é difícil e cada dia 
é exaustivoM Sentimos cada solavanco no caminhoM êamos tudo de nós, e ainda 
assim parece n“o ser su.cienteM Oememos por nossa própria so-revivõnciaM 
Somos tentados a desistirM

ç ent“o existem aqueles momentos em que tudo deixa de parecer uma lutaM 
Sentimo(nos sustentados, inspirados, elevadosM á vida se assemelha mais a uma 
danAa do que a uma disputa :rduaM çncontramos o ÀuxoM

U isso que nosso espírito nos ofereceâ ele é uma corrente de ar térmico que 
nos ergue quando estamos so-recarregados e exaustosM Ior meio dessa conex“o 
espiritual, podemos encontrar graAa e leveEaM

Navi—es, :guias e outras aves n“o simplesmente caem do ninho so-re uma 
térmica ou a encontram por acaso R as apostas s“o altas demais para issoM çlas 
a procuram ativamente, em cola-oraA“o com as correntes de arM Cs cientistas 
n“o sa-em ao certo como essas aves localiEam as térmicas, mas sa-emos que 
s“o altamente sensíveis a elas, como se a vida delas dependesse dissoM Hma veE 
dentro de uma térmica, navegam ha-ilmente para permanecer nela o m:ximo 
de tempo possívelM

C mesmo acontece com nossa conex“o espiritualâ

Nosso espírito fornece a vontade.
Nossos esforços fornecem os meios.

Irecisamos tanto do espírito quanto do esforAo para viver a vida que 
sa-emos estar ô nossa esperaM Ior meio de nossos pensamentos e aA—es, unimos 
nossos espíritos ô cocriaA“o de nossa vidaM Vosso espírito pode nos erguerM Vós 
nos permitimos ser erguidosM Vosso espírito nos chama continuamenteM Vós é 
que escolhemos como responderM

á pr:tica de ouvir o chamado da nossa voE interior, ou espírito, é o que 
muitos chamam de mindfulness, e a terapia e.caE é uma forma de atender a 
esse chamadoM Ior meio da terapia cognitivo(comportamental com foco em 
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mindfulness, podemos eliminar os h:-itos que nos desconectam de quem 
somos e su-stituí(los por pensamentos, aA—es e uma atenA“o plena que nutrem 
todo o nosso ser, permitindo que permaneAamos em contato com essa voE 
de cura dentro de nósM Ooda a gama da nossa experiõncia se torna contínua ô 
medida que alinhamos mente, corpo e espíritoM á cura e a leveEa Àuem desse 
alinhamento ô medida que redesco-rimos nossa inteireEaM Iaramos de -ater as 
asas freneticamente pela vida e perce-emos que podemos simplesmente planarM

Pense. Aja. Seja

ãeu espírito estava me guiando para o tra-alho que eu precisava faEer para me 
curar da depress“oM çu queria voltar a me sentir -em R tanto por mim quanto 
pela minha famíliaM Sentia falta de participar como pai e de conversar com minha 
esposa e meus .lhosM çstava cansado de .car de fora da maioria das atividades 
familiaresM Sentia(me mal por minhas di.culdades tornarem a vida mais pesada 
para minha esposaM ç queria voltar a ter amigosM Oudo isso signi.cava que eu 
precisava sair do poAo da depress“oM

ámigos -em(intencionados sugeriram gentilmente que eu tentasse um 
medicamento antidepressivo, mas eu sa-ia que o que eu precisava era de terapia 
cognitivo(comportamental TO))àM çra hora de tomar meu próprio remédioM á 
verdadeira forAa da O)) n“o est: apenas em sa-er como ela funciona, mas em 
coloc:(la em pr:tica, dia após diaM

çu era um candidato perfeito para o tratamentoâ minha mente estava 
repleta de pensamentos de autodepreciaA“o8 eu havia a-andonado quase todas 
as atividades praEerosas8 e lutava amargamente contra a realidade em que me 
encontravaM çu precisaria traEer todo o meu ser para esse tra-alhoM

  Pensarâ minha mente precisava mudar meus pensamentosM

  Agirâ meu corpo precisava entrar em aA“oM

  Serâ meu espírito precisava encontrar presenAa e aceitaA“oM

á causa da minha doenAa física ainda era desconhecida, mas minha cura 
mental e emocional j: havia comeAadoM çnt“o, .E um plano para conduEir 
minha própria O)) R mas de um jeito diferente do que eu havia aprendido 
na minha formaA“oM
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ás técnicas  cognitivas  e  comportamentais  haviam sido  o  nFcleo  do 
meu tra-alho como terapeutaM 5s veEes, eu tam-ém introduEia a atenA“o 
plena Tmindfulnessà se achasse que poderia ajudar no que o paciente estava 
enfrentando ou se ele demonstrasse interesseM ãas agora eu perce-ia que estava 
su-estimando a atenA“o plena ao trat:(la como um complementoM

á qualidade da nossa presenAa afeta tudoM çla forma a -ase de tudo o 
que pensamos e faEemosM ç, por meio de uma presenAa a-erta e receptiva, 
conectamo(nos com as partes mais profundas de nós mesmos e da nossa 
experiõnciaM çm resumo, encontramos conex“o espiritualM

çu sentia a urgõncia de me conectar com meu espírito desde aquela noite 
de desespero em que cheguei ao .m de mim mesmoM ãeu espírito havia me 
sussurrado que nem tudo estava perdido, havia me mostrado que eu n“o 
estava irremediavelmente que-rado e havia me guiado para o tra-alho que eu 
precisava faEerM çu n“o queria nada mais do que permanecer conectado ao meu 
nFcleo espiritual, e a presenAa consciente oferecia um caminho para manter essa 
conex“oM á atenA“o plena estaria no coraA“o da minha a-ordagem integradaM

)omo disse, passei a chamar essa a-ordagem de Pense. Aja. SejaM Nosto de 
manter as coisas simples, e essas trõs pequenas palavras capturam o poder e a 
simplicidade da O)) centrada na atenA“o plenaM Vuntas, elas formam a ca-eAa 
Tpensarà, as m“os Tagirà e o coraA“o Tserà das pr:ticas que me ajudaram a voltar 
ô vidaM

áo usar as ha-ilidades que eu havia ensinado a tantas outras pessoas, perce-i 
os mesmos -enefícios que elas haviam descritoM

)om minha cabeça R o componente pensar R, passei a monitorar minha 
voE interna e perce-i o quanto ela era medrosa e autocríticaM êesco-ri que 
estava constantemente me diEendo que eu estava estragando tudo e que 
perderia tudo o que amavaM 1ue diferenAa feE su-stituir esses pensamentos 
negativos e distorcidos por outros que davam vida e estavam ancorados na 
realidadeM

)om minhas mãos R agir R, encontrei maneiras de faEer mais coisas que 
me traEiam praEer e uma sensaA“o de realiEaA“oM Iodia ser algo t“o simples 
quanto preparar o lanche das crianAas, colocar a roupa em dia ou almoAar do 
lado de fora em veE de na minha mesaM çram exatamente os tipos de atividades 
que eu tra-alhava com meus pacientes para, de forma sistem:tica, enriquecer a 
vida delesM Ior mais desmotivado que eu estivesse no início para implementar 
muitas dessas mudanAas, perce-i meu humor se elevar R n“o de uma veE só, 
mas gradualmente e de forma constanteM
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ç com meu coração R ser R, passei a -uscar maneiras de traEer mais 
atenA“o plena ao meu dia, n“o apenas por meio da meditaA“o, mas em qualquer 
atividade cotidianaM çsse terceiro elemento do Pense. Aja. Seja n“o era um 
complemento, mas o contexto no qual eu examinava meus pensamentos e 
planejava meus comportamentosM á atenA“o plena me permitia enxergar através 
do meu pensamento distorcido e me ajudava a extrair o m:ximo das minhas 
atividadesM

Peforcei para mim mesmo, repetidas veEes, que tudo muda quando nos 
a-rimos para a vida neste exato momento, exatamente como ela éM

kinalmente, encontrei a resposta para uma pergunta que eu sempre havia 
sentido, mas nunca havia formulado por completoâ por que, muitas veEes, eu 
me sentia um pouco autoconsciente R quase como se estivesse me desculpando 
R ao falar so-re a O)) tradicional6 çu sa-ia que ela funcionava e j: a tinha 
visto transformar vidasM ãas agora perce-ia que eu intuía uma lacuna entre a 
profundidade das necessidades humanas e a minha vers“o de O))M çra como 
se eu sou-esse, de forma implícita, que meu entendimento so-re ela estava 
incompletoM Iarecia algo um tanto raso R como se tivesse apenas ca-eAa e 
m“os, mas sem o coraA“oM )om a integraA“o da presenAa consciente na pr:tica, 
senti uma paix“o pela O)) que até ent“o me havia escapadoM ç eu queria 
compartilhar isso com todosM

O que vem a seguir

Vas p:ginas que seguem, apresentarei uma vis“o detalhada do modelo Pense. 
Aja. Seja  e  de como utiliE:(loM Locõ ver: como esses trõs lem-retes nos 
ajudam a viver em alinhamento com nossas necessidades mentais, f ísicas e 
espirituaisM Sa-emos quando estamos alinhados porque experiõncias previsíveis 
acontecemâ a tens“o é drenada do corpo8 nossa resistõncia ha-itual ô realidade 
se desfaE8 sentimos que n“o h: pressa, que estamos em paE com nós mesmos e 
com o mundo8 a vida se torna simples8 a aA“o correta ÀuiM 3: clareEa em sa-er e 
sentir essa verdadeM U onde experimentamos o amor R de outros e para outrosM 
Oam-ém encontramos ali o amor por nós mesmosM

Locõ tam-ém desco-rir: como essa a-ordagem pode iluminar todas as 
:reas da vida, desde o cuidado com o corpo até o tra-alho com propósitoM Vo 
nFcleo de Pense. Aja. Seja est: o reconhecimento de que nossos valores mais 
profundos podem orientar as decis—es aparentemente pequenas que tomamos 
todos os dias R como planejamos nossa agenda, o que comemos, quanto 
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usamos o celular R, inFmeras escolhas que nos aproximam ou afastam do 
nosso nFcleo espiritualM )riar um mundo de amor e propósito comeAa com o 
cuidado com os momentos individuais da nossa vidaM

á a-ordagem que compartilharei n“o é so-re adotar um credo especí.co 
ou su-stituir suas convicA—es mais íntimasM V“o tentarei mudar suas crenAas 
religiosas nem convertõ(lo ô minha vers“o de espiritualidadeM çm veE disso, 
Pense. Aja. Seja ajuda vocõ a seguir para onde seu espírito j: est: sendo 
conduEido, podendo ser integrado a qualquer tradiA“o religiosaM

Ior meio dessas pr:ticas, podemos viver de forma mais calma e centradaM 
Iodemos contrariar o pux“o constante das distraA—es que nos desconectam de 
nós mesmos, dos outros e do mundoM Iodemos dar e rece-er amorM ç podemos 
encontrar uma paE incondicional, disponível n“o apenas em sonhos místicos 
so-re a morte, mas em cada momento desperto R mesmo quando parece que 
estamos que-rados e que nunca nos sentiremos inteirosM Pense. Aja. Seja é um 
convite para a express“o mais plena de quem somosM
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