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101 REFLEXÕES QUE  VÃO MUDAR SUA FORMA DE PENSAR | 13

INTRODUÇÃO

Em seu livro Sapiens, o dr. Yuval Noah Harari explica que, a cer-
ta altura, havia mais do que apenas Homo sapiens vagando pela 
Terra.1 Na verdade, provavelmente havia até seis tipos diferentes de 
humanos: Homo sapiens, Homo neanderthalensis, Homo soloensis, 
Homo erectus etc.

Há uma razão para o Homo sapiens ainda existir e os outros não 
terem continuado a evolução: um córtex pré-frontal, que podemos 
inferir das estruturas esqueléticas. Essencialmente, tínhamos a 
capacidade de pensar de forma mais complexa e, portanto, con-
seguimos organizar, cultivar, ensinar, praticar, habituar e transmi-
tir um mundo adequado para a nossa sobrevivência. Com a nossa 
imaginação, fomos capazes de construir a Terra como ela é hoje 
praticamente do nada.

De certa forma, a noção de que os pensamentos criam a realida-
de não é apenas uma boa ideia: é também um fato da evolução. Foi 
por meio da linguagem e do pensamento que criamos um mundo 
dentro da nossa mente e, na verdade, foi por meio da linguagem 
e do pensamento que evoluímos até a sociedade atual — para o 
melhor e o pior dela.

Quase todo grande mestre, artista, professor, inovador, inventor 
e quase toda pessoa feliz no geral pode atribuir ao seu sucesso o 
fato de terem tido uma atitude semelhante. Muitas das “melhores” 
pessoas do mundo compreenderam que, para mudar de vida, pre-
cisavam mudar a mente.

Essas são as mesmas pessoas que nos transmitiram um pouco da 
sabedoria popular mais antiga: acreditar é se tornar; a mente deve 
ser dominada; e o obstáculo é o caminho.2 Muitas vezes, o descon-
forto mais intenso que sentimos é o que precede esse movimento 

1 Harari, Yuval Noah. Sapiens: uma breve história da humanidade. Companhia das Letras, 
2020.
2 Holiday, Ryan. O obstáculo é o caminho. Bicicleta Amarela, 2021.
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14 | BRIANNA WIEST

e exige que pensemos de uma maneira que nunca havíamos con-
cebido. Essa nova consciência cria possibilidades que jamais exis-
tiriam se não tivéssemos sido forçados a aprender algo novo. Por 
que nossos ancestrais desenvolveram a agricultura, a sociedade, a 
medicina e coisas semelhantes? Para sobreviver. Os elementos de 
nosso mundo um dia foram apenas soluções para os nossos medos.

Se você aprender conscientemente a considerar os “problemas” 
em sua vida aberturas para adotar uma maior compreensão e de-
senvolver uma maneira melhor de viver, sairá do labirinto do sofri-
mento e aprenderá o signifi cado de prosperidade.

O pensamento é a base de todas as nossas ações. Mas, diferen-
temente do que se pode imaginar, aprender a pensar é também 
aprender a amar, compartilhar, coexistir, tolerar, doar, criar. Nosso 
dever mais importante é aproveitar o potencial com o qual nasce-
mos — tanto para nós mesmos quanto para o mundo.

O que está nas entrelinhas de tudo o que escrevo é: “Essa ideia 
mudou a minha vida.” Porque o que muda a nossa vida são as 
ideias — e essa foi a primeira ideia que mudou a minha.

Brianna Wiest — julho de 2016
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101 REFLEXÕES QUE  VÃO MUDAR SUA FORMA DE PENSAR | 15

1

COMPORTAMENTOS 
SUBCONSCIENTES 
que 
IMPEDEM VOCÊ
de ter A VIDA 
QUE DESEJA

Cada geração tem uma espécie de “monocultura”, um padrão de 
governo ou sistema de crenças entendido inconscientemente como 
“verdadeiro”.

É fácil identifi car a “monocultura” da Alemanha na década de 
1930 ou dos Estados Unidos em 1776. O que as pessoas naquela 
época e naqueles lugares aceitavam como “bom” e “verdadeiro” é 
evidente, mesmo que, na realidade, nem sempre tenha sido o caso.

A objetividade necessária para perceber os efeitos da “monocul-
tura” atual é muito difícil de ser desenvolvida. Quando uma ideia 
é amplamente aceita como “verdadeira”, deixa de ser registrada co-
mo “cultural” ou “subjetiva”.

Grande parte de nossa inquietação é resultado de uma vida que 
não desejamos, apenas porque aceitamos, sem pensar, uma narra-
tiva interna daquilo que é “normal” e “ideal”.

Os fundamentos de qualquer “monocultura” tendem a cercar 
aquilo pelo que deveríamos viver (nação, religião, nós mesmos 
etc.), e há uma série de maneiras pelas quais o nosso sistema atual 
nos leva a dar um tiro no pé quando tentamos avançar. Aqui temos 
oito das mais difundidas:

01 | Você acredita que, para melhorar de vida, é preciso deci-
dir o que quer e depois correr atrás do objetivo, mas, na 
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16 | BRIANNA WIEST

realidade, você é psicologicamente incapaz3 de prever o 
que o fará feliz.

Seu cérebro só é capaz de perceber o que já conhece, então, 
quando você escolhe o que deseja para o futuro, na verdade está 
apenas recriando uma solução ou ideal do passado. Quando as 
coisas não tomam o rumo desejado, você só pensa que falhou 
porque não recriou algo que considerava desejável. Na verdade, 
é provável que tenha criado algo melhor, mas, por ser diferente, 
seu cérebro interpretou como algo “ruim”. (Moral da história: vi-
ver o momento presente não é um ideal sublime reservado para 
as pessoas zen e os iluminados; é a única maneira de viver uma 
vida que não seja repleta de ilusões. É a única coisa que seu cére-
bro pode compreender de verdade.)

02 | Você extrapola o momento presente porque acredita que 
o sucesso é um lugar que precisa ser “alcançado”. Então, 
está sempre tentando fazer uma rápida avaliação pontual 
de sua vida e ver se já pode ser feliz.

Você se convence de que qualquer momento representa sua vida 
como um todo. Por estarmos programados para acreditar que o 
sucesso é um lugar ao qual devemos chegar — onde as metas são 
cumpridas e as coisas são concluídas —, estamos sempre medindo 
os nossos momentos presentes por quão “fi nalizados” eles estão, 
quão bem a história soa, como outra pessoa julgaria aquela con-
versa banal. Nós nos pegamos pensando: “Será que isso é tudo o 
que existe?”, porque esquecemos que tudo é transitório e nenhuma 
instância pode resumir o todo. Não há um lugar para “chegar”. A 
única coisa para a qual você está correndo é a morte. O sucesso não 
está nas metas cumpridas, mas sim no quanto você cresce durante 
o processo.

3 Gilbert, Daniel. Felicidade por acaso: como equilibrar as expectativas do futuro para al-
cançar uma vida feliz no presente. Companhia das Letras, 2021.
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101 REFLEXÕES QUE  VÃO MUDAR SUA FORMA DE PENSAR | 17

03 | Você supõe que, quando se trata de seguir os seus “instin-
tos mais profundos”, a felicidade é “boa” e o medo e a dor 
são “ruins”.

Quando você pensa em fazer algo que realmente ama e com o qual 
está envolvido, sente uma onda de medo e dor, principalmente 
porque isso signifi ca se tornar vulnerável. Os sentimentos ruins 
nem sempre devem ser interpretados como impedimentos — tam-
bém podem ser um sinal de que você está fazendo algo assustador 
e que vale a pena. Afi nal, você se torna indiferente diante de algo 
que não quer fazer. Medo = interesse.

04 | Você cria problemas e crises desnecessárias em sua vida 
porque tem medo de vivê-la de verdade.

O hábito de gerar crises desnecessárias na vida é, na verdade, uma 
técnica de prevenção. Isso o distrai de ter que se tornar vulnerável 
ou de ser responsabilizado por tudo aquilo de que tem medo. Você 
nunca se preocupa pelo motivo que imagina — no centro do seu 
desejo de criar um problema está apenas o medo de ser quem você 
é e de viver a vida que deseja.

05 | Você acha que, para mudar as suas crenças, precisa adotar 
uma nova linha de pensamento, em vez de buscar expe-
riências que tornem esse pensamento evidente.

Uma crença é o que você sabe ser verdadeiro porque a experiência 
tornou aquilo evidente. Se você quer mudar a sua vida, mude as 
suas crenças. Se você quiser mudar as suas crenças, saia e tenha 
experiências que tornem os novos pensamentos reais para você. 
Não o contrário.

06 | Você acha que “problemas” são obstáculos para alcançar o 
que deseja, quando na realidade são caminhos.

Marco Aurélio resumiu bem: “O impedimento para a ação a faz 
avançar. O que se interpõe no caminho torna-se o caminho.” Em 
resumo, encontrar um “problema” o obriga a agir para resolvê-lo. 
Inevitavelmente, essa ação o levará a pensar de outra maneira, se 
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18 | BRIANNA WIEST

comportar de outra maneira e escolher de outra maneira. O “pro-
blema” se torna um catalisador para você conquistar a vida que 
sempre desejou. Ele o tira de sua zona de conforto.

07 | Você acha que o seu passado o defi ne e, pior, que é uma 
realidade imutável, quando, na verdade, sua percepção de 
passado muda com você.

Como a experiência é sempre multidimensional, há uma varie-
dade de lembranças, vivências, sentimentos, “essências” que você 
pode escolher para relembrar... e o que você escolhe refl ete seu 
estado mental atual. Muitas pessoas permitem que o passado as 
defi na ou assombre simplesmente porque não evoluíram o sufi -
ciente para verem como ele não as impediu de alcançarem a vida 
que desejavam. Na verdade, ele as ajudou. Isso não signifi ca igno-
rar ou encobrir experiências dolorosas ou traumáticas, mas ser 
capaz de lembrá-las com aceitação e situá-las no contexto de sua 
evolução pessoal.

08 | Você tenta mudar as pessoas, situações e coisas (ou apenas 
reclama ou fi ca chateado com elas), sem saber que raiva = 
autorreconhecimento. A maioria das reações emocionais 
negativas signifi ca que você está identifi cando um aspecto 
dissociado de si mesmo.

Seus “eus sombrios” são aquelas partes de você que o convence-
ram em algum momento de que “não eram legais”, e então você 
as reprimiu e fez tudo ao seu alcance para não reconhecê-las. Mas 
isso não signifi ca que você não goste dessas partes de si mesmo. 
Por isso, ver outra pessoa exibindo uma dessas características o 
deixa irritado, não porque não goste inerentemente daquilo, mas 
porque precisa lutar contra o seu desejo de integrá-las plenamente 
em sua consciência. O que você ama nos outros é o que ama em 
si mesmo. O que você odeia nos outros é aquilo que não consegue 
ver em si mesmo.
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