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LITERATURA Sem dogmas religiosos nem “positividade téxica”, livro A Cara do Bem treina sua mente para encarar mundo caético

O caminno do bem tem uma cara

CHICO CASTRO JR.

Que o mundo nunca foi um
lugar simples e facil é um fato
tao antigo e estabelecido
quanto o préprio mundo. De
uns oito ou dez anos para c3,
contudo, parece que o planeta
e a humanidade resolveram
pesar o pé no acelerador rumo
a um estado de caos perma-
nente, com o acirramento de
diversos problemas que j3a exis-
tiam: aquecimento global, res-
surgimento do fascismo, me-
gacorporacoes destruindo a
democracia por lucro, pande-
mia, crise econ6mica, crises
migratérias.

Em um cendrio tdo desola-
dor é bem facil se deixar abater
pela desesperanca e pela tris-
teza. Coordenadora de uma
unidade da Brahma Kumaris
em Salvador e otimista “irre-
cuperavel”,  Goreth  Dun-
ningham resolveu escrever um
livro no qual delineia diversas
praticas de treinamento men-
tal para manter cérebro e es-
pirito sdos em meio as tem-
pestades que atravessamos.

Escrito — e ilustrado por ela
também—, A Carado Beméum
daqueles livros que podem ser
lidos portodos, criancas eadul-
tos, gracas a sua linguagem
direta, objetiva e simplificada.
Em suas paginas, Goreth en-
carna sua personagem titulo,
Cara — “Acho que meus pais
gostaram da personagem de
um filme com este nome” —,
uma garota que, desde ostem-
pos do colégio, eratdo afeita a
pratica do bem e ao amor ao
préximo, que acabou ganhan-
do dos colegas o apelido de
Cara do Bem.

No livro, Cara do Bem divide
seus ensinamentos em quatro
dreas da existéncia: o pensar,
o fazer, o comer e o superar.
Mas nao precisa ler o livro da
forma convencional, virando
uma pagina de cadavez. A pré-
pria autora sugere abrir o livro
em uma pdgina diferente a ca-
da dia de forma aleatéria e
tentar praticar o ensinamento
que o leitor encontra ali.

Narrativas Restaurativas

Formada em Comunicacdo So-
cial e Design de Moda, Goreth
escreveu o livro como seu TCC
(Trabalho de Concluséo de Cur-
so) na primeira graduacdo. Ela
partiu do seu desejo de pro-
mover uma reflexdo sobre o
papeldamidia construtiva, evi-
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Goreth Dunningham: o pensar,
o fazer, o comer e o superar

denciando o seu cardter de
agente transformador.

“Queria falar sobre o bem,
porque acredito, profunda-
mente, quetudoaoquedamos
energia, cresce, seja algo de
carater positivo ou negativo.
Eu medito ha muitos anos e
acredito na forca do pensa-
mento concentrado e podero-
so, na forca das vibra¢des que
se propagam no ar por meio
dos pensamentos eideias. Eeu
queria propagar o bem. Foi
desse sentimento que surgiu a
Cara do Bem”, conta.

“Mais ou menos no mesmo
periodo em que comecei esse
projeto, tiveaoportunidadede
participar de um dialogo que
me motivou ainda mais. Foi o
Encontro /VE (Imagens e Vozes
de Esperanca), em Minas Ge-
rais, um didlogo internacional
sobre contelidos construtivos
para a midia, com a jornalista
norte-americanaJudy Rodgers
e outros importantes profissio-
nais da drea de comunicacao.
O objetivo do encontro era re-

fletir sobre um novo género de
comunicacao que se concentra
em histérias de recuperacdo,
restauracdo e resiliéncia em
tempos dificeis”, relata.

No /VE, ela aprendeu sobre
uma metodologia chamada
“Investigacdo Apreciativa”, a
qual, a partir de alguns pre-
ceitos, incentiva os profissio-
nais a migrar o foco de seus
trabalhos dos problemas para
as possiveis solucdes. “Essas
sao as Narrativas Restaurati-
vas, histérias que mostram co-
mo pessoas e comunidades es-
tdo aprendendo a recons-
truir-se e recuperar-se depois
de momentos dificeis. S3o his-
térias de resiliéncia. E incen-
tivar resiliéncia e reconstrucao
me motivam imensamente”,
afirma Goreth.

N3o a positividade toxica

Ebomdeixar claro que nadado
que Goreth ensina e incentiva
em seu livro tem a ver com
religido. Ninguém precisa se
converter a nada nem deixar
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de professar sua fé.

“Nao é necessdrio se con-
verter a religido alguma para
praticar a paz mental. A paz ja
é a verdadeira religido do ser,
ou seja, o estado natural e di-
vino do ser humano quando
estd integralmente saudavel.
Se alguém ndo acredita em
Deus mas acredita no exercicio
da paz para harmonizar os di-
versos relacionamentos, essa
pessoa é muito mais religiosa
do que o mais fervoroso dos
devotos, que muitasvezesfala,
ora, canta mantras, mas nao
pratica. A pratica diaria de va-
lores universais, tais como a
paz, o amor e a honestidade,
entre outros, é a verdadeira
espiritualidade”, observa.

Por outro lado, hoje fala-se
muito em uma certa “positi-
vidade téxica” — redes sociais
como Instagram estdo inunda-
das por gente rica e futil se
passando por espiritualizada,
como sabemos. O fato é que é
muito facil para tais pessoas
posarem desta forma, ja que
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vivem (oufingemviver) emum
mar de rosas. Navidareal, e ai
nem importa tanto assim a
classe social, os problemas
atingem todo mundo e nao
adianta viver achando que tu-
do bem o tempo todo. Tem
horas que a barra pesa. E ai?

“0 livro ndo tem como ob-
jetivo ignorar ou negar situa-
cOes dificeis. Isso ndo é efetivo.
Depois de identificar um pro-
blema e aprofundar-se nele é
importante conduzir o foco pa-
raoquepodeserreconstruido,
com o objetivo de promover
esperanca e possibilidades de
restauracdo. Isso nao significa
tersindromede Polyanaeviver
no esforco desesperado deten-
tartornar o mundo corderosa.
Fingir que estd tudo bem nao
vai ajudar! Vivemos um mo-
mento social, politico e espi-
ritual de caos generalizado. Is-
so é fato — e é desafiador ndo
embarcar em uma indignacao
fervorosa capaz de embotar a
capacidade de transforma-
cao”, observa Goreth.

“No entanto, é preciso ter
uma visao equilibrada: se o
negativo tem o direito de exis-
tir, o positivo tambémtem! En-
tdo, para que as pessoas nao
desenvolvam uma desespe-
ranca cronica e inutil, é impor-
tante ter um olho na recupe-
racao, em vislumbrar no ho-
rizonte uma possivel solucao.
Do que adianta passar o resto
da vida chorando por algo ter-
rivel que tenha acontecido?! E
preciso seqguir em frente”, diza
escritora.

Ela lembra que a organiza-
cdo que elarepresenta, aBrah-
ma Kumaris, € um movimento
espiritual mundial que nasceu
em 1936 na india, quebrando
paradigmas e transformando
desde a sua fundacdo, crencas
e valores. “Foi a primeira ins-
tituicdo espiritual dirigida por
mulheres em uma india que
sempre, e muito mais naquela
época, desrespeitou as mulhe-
res. Foi também a Brahma Ku-
maris a primeira a abolir o sis-
temade castasemseus centros
de meditacdao. Todos podem
meditar juntos independente-
mente de casta, classe social,
etnia etc”.

“A meditacdo que pratica-
mos na Brahma Kumaris tem
como objetivo tornar a mente
robusta para lidar com todos
os tipos de situacdoes com es-
tabilidade e equilibrio e, de
modo algum, negar o que nao
esta funcionando. A transfor-
macao que queremos ver no
planeta nasce dentro de cada
consciéncia humanaesetorna
real a partir do momento em
que é vivenciada na vida pra-
tica”, afirma.

Com Cara do Bem, Goreth
segue na sua busca por trazer
mais luz ao mundo, especial-
mente paraascriancas. “ACara
do Bem é um treinamento
mental lidico e em cdpsulas.
Foi concebido para ser lido, es-
cutado, praticado de forma di-
vertida, porque tudo o que é
divertido, é sustentavel. Se for
chato, fazemos por um tempo
e depois abandonamos. Além
disso, o serhumano atualmen-
te estd muito tenso, rigido, pe-
sado. Precisa brincar, ser leve,
despertar a crian¢a interna. Es-
sa falta de leveza tem causado
tanto adoecimento no mundo
contemporaneo! A Cara do
Bem é uma prdtica para crian-
cas de 5 a 100 anos, ou seja,
para criancas de todas as ida-
des”, conclui.
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|_| be rd a d ee pe rserveran Qa ASMULHERES nascidas neste diasdoporta-vozesque

exigem tratamento justo e autonomia, superando os obstaculos a sua volta. Sentem-se livres para es-
tabelecer suas préprias regras com relacdo ao estilo de vida. Os amigos podem declara-la um antidoto
contra o tédio, embora os mais complacentes talvez resistam as suas pressdes para imitar seus modos
desembaracados. OS HOMENS nascidos neste dia sdo generosos, possuem livres iniciativas, lutam para
alcancar uma situacao financeira elevada. Direitos do trabalhador e oportunidades de educacdo sdo
assuntos com que se preocupam. Tem tendéncia de desafiar a autoridade ou pensamentos limitados.
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Envie o c6digo do seu signo para 50010 e receba a previsdo do Bemzen (www.bemzen.com)
no seu celular. Apenas R$ 0,10+imp. por msg (1/dia). Servico disponivel para as operadoras
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PALAVRAS CRUZADAS DIRETAS

Prepare-se para enfrentar imprevis-
tos que o fardo mudar de planos.
AMOR: evite locais agitados nem se

f@
envolva em discusses de terceiros. SAUDE: con-
trole seu nervosismo. cor: azul

GEMEOS 21/5a20/6
M N3o deixe seu futuro nas maos de
terceiros, aja sozinho rumo ao su-
cesso profissional. AMOR: confie
mais em quem vocd ama. SAUDE: siga orien-
tacdes médicas atentamente. cor: lilas
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LEAO 22/7a22/8

Novas oportunidades o deixardo
mais motivado e produtivo hoje.
AMOR: ndo deixe que a negati-
vidade alheia contagie sua felicidade. SAUDE:
monitore sua taxa de colesterol. cor: rosa
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|.|BRA 23/9a22/10
Imprevistos tendem a fazé-lo adiar
algum projeto profissional. AMOR:
problemas financeiros podem causar
instabilidade na vida doméstica. SAUDE: faca uma
revisdo dentdria. cor: vermelho

SAG|TAR|O 22/11a21/12

Evite movimentar suas financas ou
pedir empréstimos, pois ha risco de
prejuizos. AMOR: sua tendéncia ao
isolamento o ajudard a esclarecer seus sen-
timentos. SAUDE: sem alteracdes. cor: roxo

AQUARlO 21/1a19/2

Aproxime-se de pessoas influentes
que possam colaborar para seu cres-
cimento profissional. AMOR: vocé e a
pessoa amada estardo ainda mais unidas. SAUDE:
disposicdo em alta. cor: bordd

Evite falar sobre suas conquistas com
invejosos que tentardo prejudica-lo.
AMOR: fique mais préximo daqueles
que lhe s3o caros. SAUDE: fique atento a pro-
blema circulatérios. cor: salmao

CANCER 21/6a21/7

Um antigo sonho esta mais préximo
de ser realizado,
AMOR: esclareca pendéncias envol-
vendo amigos e familiares. SAUDE: divirta-se

mais para relaxar. cor: amarelo
2$$ dificultar atividades em equipe.
AMOR: reflita sobre o que deseja
para sua vida afetiva. SAUDE: inclua esportes em
sua rotina. cor: marinho

VIRGEM 23/8a22/9

Sua tendéncia ao isolamento vai

ESCORP|AO 23/10a21/11

Abra sua mente para novas pos-
sibilidades em sua carreira. AMOR:
nao deixe que a rotina intensa o faca
esquecer do seu romance. SAUDE: adote um
cardapio mais equilibrado. cor: branco

CAPR|CORN|O 22/12a20/1

Peca ajuda a alguém mais expe-
riente para reequilibrar seu orca-
mento e se livrar de dividas. AMOR:
surpreenda a pessoa amada. SAUDE: redobre os
cuidados com objetos cortantes. cor: creme

PE'XES 20/2a20/3

Preocupacdes domésticas tendem
a ocupar boa parte de seu dia.
AMOR: lute pelo seu relaciona-
mento mesmo que enfrente dificuldades. SAU-
DE: controle seu nervosismo. cor: marrom
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