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Prefacio

« Disseste sim. E esse sim ja € um passo kalista: ousar tentar a tua
sorte. »

Este manifesto constitui o texto de referéncia do movimento Kalismo. Desdobra-se
em trés atos, como uma vida: as raizes (fundamentos), os gestos quotidianos
(préticas) e o horizonte interior (filosofia). Encontrards histérias, exercicios,
reflexdes e, sobretudo, um convite para respirar mais livremente.

O Kalismo n&o é uma religido, nem uma seita, nem uma filosofia fechada. Nao
tem guru, nem dogma, nem ades&o. E simplesmente um convite para cuidares de
ti, num mundo saturado de ruido, imagens e comparag8es. Cada um € livre de tirar
o que lhe convier e deixar o resto.

O Kalismo comega com uma frase:

Tu mereces a felicidade, e o segredo para a alcancar comeca por te
amares.

Tudo decorre dai. Ndo € uma busca de desempenho espiritual, € uma pratica
quotidiana, benevolente, consciente e simples.
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Porqué o Kalismo?

O Kalismo é a encruzilhada onde se encontram o amor-proprio, a atencéo plena e
a escolha consciente. Nao copia nenhuma corrente existente; oferece uma sintese
original para quem procura um caminho acessivel, laico e concreto.

Onde muitos movimentos sdo muito espirituais ou ultra académicos, o Kalismo
escolhe o caminho do meio. Carrega uma filosofia coerente organizada em torno
de principios claros, uma progressdo pedagoégica e exercicios praticos. A sua

ambicdo ndo é fazer-te pensar de forma diferente, mas transformar o teu
quotidiano.

6
www.kalisme.com



PARTE 1

Os Fundamentos

Regresso a Si
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Tu mereces a felicidade

Imagina uma menina numa praia, correndo descalca, rindo sem motivo. Ela ndo se
pergunta se «merece» esse momento; simplesmente vive-o. Todos fomos essa
crianca. Depois, ano apdés ano, ensinaram-nos a condicionar a felicidade. «Seras
feliz quando tiveres um diploma.» «Serés feliz quando encontrares o amor.» A
felicidade tornou-se uma recompensa a merecer, uma meta sempre adiada.

Esta crenca esta tdo profundamente enraizada que ja nem a questionamos.
Adiamos a felicidade para amanhd, convictos de que espera atras do préximo
objetivo alcangado. Mas amanha traz um novo objetivo, e a meta recua
novamente. Este ciclo sem fim é uma ilusdo coletiva.

Os momentos de alegria espontanea, um raio de sol no rosto, uma gargalhada
inesperada, o siléncio de uma manha calma, ativam em nds 0s MesMos recursos
gue as grandes conquistas. A felicidade ndo espera as tuas condicdes; espera a
tua permisséo.

O Kalismo inverte esta ldgica: a felicidade ndo esta no fim do caminho, é o
préprio caminho. Ndo se ganha, permite-se. Nao espera condicdes perfeitas;
nasce na aceitagéo do instante presente, com as suas imperfei¢des.

« A felicidade ndo € uma recompensa, € um direito de nascenca.
N&o se pede, permite-se. »

Cada vez que te permites sorrir, descansar ou dizer néo, afirmas: merego existir
plenamente. Ndo € egoismo, é o reconhecimento da tua propria humanidade. A
felicidade ndo exige que tudo seja perfeito. Pede simplesmente que estejas
presente, sem condi¢ao prévia, sem desempenho a atingir.
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[0 Exercicio

Esta noite, anota trés momentos em que te permitiste sorrir sem justificacéo.
N&o os analises, simplesmente habita-os. Amanha, tenta criar mais um,
conscientemente. Observa como este simples gesto muda a cor do teu dia.
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Tu és o teu proprio modelo

Marcos passava as noites a percorrer as redes sociais, sentindo-se pequeno
perante as vidas «perfeitas» dos outros. Uma noite, fechou tudo e pegou numa
folha em branco. Desenhou o seu proprio caminho: as suas forgcas reais, 0s seus
gostos Unicos, os seus talentos escondidos que mais ninguém possuia. Nessa
noite, pela primeira vez em muito tempo, adormeceu em paz.

A comparacdo é o veneno silencioso da nossa época. As redes sociais
mostram-nos vidas filtradas, retocadas, encenadas. Comparamos O NOSSO
quotidiano cru com a sua montra polida. O resultado é sempre 0 mesmo: um
sentimento de insuficiéncia. O nosso cérebro foi concebido para se comparar com
cinquenta pessoas numa aldeia; hoje mede-se com milhées de desconhecidos dos
quais s6 vé a fachada.

No entanto, cada ser humano é um protétipo Unico. Tu és a Unica versao de ti
que existird. Comparar-se € querer reescrever o que ja te torna diferente. Observar
0s outros pode inspirar, mas copiar é renunciar a si mesmo.

« A comparacao rouba a tua unicidade; o Kalismo devolve-te o teu
espelho. »

Quando deixas de te medir com os outros, descobres um espago imenso: o da
tua propria criatividade, dos teus préprios desejos, do teu préprio ritmo. E nesse
espago que nasce a autenticidade.

Fecha os olhos. Respira. Escreve cinco coisas que te tornam Unico, ndo por
comparacdo, mas por esséncia. Tracos, paixdes, singularidades que s6 te
pertencem. Lé-as em voz alta. E o teu bilhete de identidade interior.
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A tua atencdao € o teu poder

Pensa num farol no meio da tempestade. N&o brilha em todas as direcoes;
concentra a sua luz onde € necessaria. A tua atengdo funciona exatamente assim:
guando esta focada, o mundo ilumina-se. Quando esta dispersa, tudo se torna
desfocado.

Vivemos numa economia da aten¢do. Mil milhdes sdo investidos todos os anos
para capturar a tua: notificagcées, algoritmos, titulos sensacionalistas. Cada clique,
cada olhar, cada pensamento € um investimento de energia. A questdo ndo € se a
tua atencéo é preciosa. E. A quest&o é: quem beneficia dela?

Herbert Simon, prémio Nobel da economia, previu-o ja em 1971: a riqueza de
informacdo cria pobreza de atengdo. Cinquenta anos depois, essa pobreza
tornou-se uma epidemia. A multitarefa € um mito; o cérebro néo faz duas coisas ao
mesmo tempo, alterna rapidamente entre elas, perdendo energia em cada
transicao.

« A tua atencéo é a moeda mais preciosa da tua existéncia. Onde a
colocas, a tua realidade toma forma. »

A tua energia segue a tua atengdo como a agua segue a inclinagdo. Todas as
manhas dispdes de um capital de atengdo. Onde o investes? No ruido das redes,
nos dramas dos outros, ou no que te constroi?

O Kalismo propde retomar o controlo, ndo fugindo do mundo, mas escolhendo
conscientemente onde pousar o teu olhar. Quando diriges a tua atencdo para a
gratiddo, ela cresce. Quando a diriges para o rancor, ele enraiza-se. Nao és vitima
dos teus pensamentos: és o jardineiro que escolhe o que rega.
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0 Auditoria energética

Desenha um circulo dividido em dois. De um lado, anota o que te da energia.
Do outro, o que te esvazia. Depois identifica trés distragfes recorrentes. Para
cada uma, pergunta-te: isto nutre-me ou esvazia-me? Compromete-te a
reduzir uma esta semana.
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PARTE 2

As Praticas

Gestos Quotidianos
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Descansar ndo é vergonha

Ana, executiva, trabalhava 60 horas por semana e usava a sua exaustdo como
uma medalha. Dormir era perder tempo. Descansar era ser fraco. Uma manhé, o
seu corpo disse basta: tonturas, visdo turva, maos a tremer. Nesse dia, Ana
compreendeu algo que ninguém lhe tinha ensinado: o descanso néo é o inimigo da
produtividade, é o seu combustivel.

Vivemos numa cultura que glorifica a exaustéo. «Ocupado» tornou-se sindbnimo
de «importante». Usam-se as olheiras como insignias de honra. No entanto, o
corpo e a mente precisam de ciclos de recuperacdo para criar, pensar, amar. O
descanso nado é a auséncia de atividade; é uma atividade diferente, invisivel mas
essencial.

« Num mundo que glorifica a exaustéo, descansar torna-se um ato
revolucionério. »

Dormir, abrandar, respirar: € reconectar-se consigo e renascer um pouco a
cada dia. A lentidao ndo é fraqueza; é a sabedoria de quem sabe que a corrida
ndo tem linha de chegada. Concede-te o direito de ndo fazer nada, sem
justificagdo nem culpa.

Programa uma pausa diéria de 15 a 20 minutos, sem telefone, sem
obrigag@es. SO tu, a tua respiracao, o teu siléncio. Se a culpa aparecer,
observa-a sem julgar: é o sintoma de um mundo que te ensinou que deves
sempre produzir.
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Tu és suficiente, agora

Aos 40 anos, Jodo media o seu valor em horas trabalhadas, projetos entregues,
reunifes assistidas. A sua agenda estava cheia, mas o0 seu coragéo estava vazio.
Uma noite disse ndo a uma «urgéncia» profissional para jantar com os filhos. O
mundo ndo desmoronou. Os seus entes queridos, esses, brilharam.

Somos condicionados desde a infancia a provar o nosso valor. A resposta é
sim. Tu és suficiente, tal como és, agora. Nao amanha, ndo quando atingires esse
objetivo. Agora. A busca de validagdo externa funciona como uma dependéncia:
guanto mais recebes, mais precisas. A armadura mais eficaz é interior: a certeza
tranquila de que és suficiente.

« O teu valor ndo depende do que produzes, mas do que és. »

E também aprender a ndo depender mais do olhar dos outros. As pessoas que
importam amame-te por ti, ndo pelas tuas contribuicbes. A aceitacéo de si ndo é
resignacdo. E dizer «sou assim hoje, e € um bom ponto de partida». Ndo precisas
de ser perfeito; precisas de ser auténtico.

1. Lista trés pessoas que te amam incondicionalmente. Liga a uma delas hoje,
s6 para agradecer. 2. Lista trés experiéncias dificeis que te tornaram mais
forte. Para cada uma, escreve o que te ensinou.
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Rodeia-te com consciéncia

Sara notou que certas relagfes a deixavam exausta e fragil. Apdés cada jantar com
um certo grupo, sentia-se diminuida, como esvaziada da sua energia. Decidiu ndo
romper, mas reorientar o seu tempo: mais para as pessoas gque a nutriam, menos
para as que a esgotavam.

As nossas relagfes sdo como um jardim: algumas plantas florescem juntas,
outras sufocam-se mutuamente. Nao se trata de arrancar tudo, mas de saber o
que cultivas.

« Rodear-se de pessoas benevolentes requer consciéncia, ndo
rutura. »

Cultiva lagos que te elevem e encorajem. O dialogo e a honestidade sédo as
melhores ferramentas para melhorar as tuas relagbes. Por vezes, uma conversa
franca transforma mais do que uma rutura silenciosa.

Pensa numa relagdo que te pesa. Escreve exatamente o que dirias para
estabelecer um limite saudavel, com benevoléncia, mantendo o vinculo. Nao
para acusar, mas para expressar a tua necessidade.
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Alivia-te do passado

Clara carregava os seus arrependimentos ha doze anos. Numa noite de verao,
escreveu-os em folhas de papel: cada erro, cada «devia ter», cada «se ao
menos». Depois queimou-os numa fogueira. Olhando as chamas, nao sentiu
tristeza, mas um alivio imenso.

O passado é um professor, ndo um proprietario. Ensinou-te ligbes preciosas,
mas ndo tem o direito de te reter. Aceitar o passado ndo é aprova-lo. E
compreender que certos capitulos devem fechar-se para que outros possam

nascer.

« Os arrependimentos e rancores sdo malas indteis. Podes larga-las
agora mesmo. »

O perdéo, para com 0s outros como para contigo mesmo, ndo € um presente
que fazes a outrem. E um presente que te fazes a ti. Existe uma diferenca entre a
reflexdo construtiva, que tira ligbes, e a ruminagéo toxica, que gira em circulos sem
saida. A primeira é uma ferramenta; a segunda é uma armadilha.

Senta-te confortavelmente. Fecha os olhos. Inspira profundamente: acolhe a
aceitacdo. Expira lentamente: larga o passado. Repete cinco vezes. Depois
escreve uma carta de perddo, a ti mesmo. Lé-a em voz alta e destréi-a.
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Amar vs apreciar

Amas a tua irma desde sempre, mas 0s seus julgamentos constantes esgotam-te.
Adoras o teu velho amigo de infancia, mas cada encontro te deixa um sabor
amargo. Estes sentimentos contraditérios ndo sdo um fracasso; sdo uma realidade
humana que poucos ousam nomear. Existe uma distingdo fundamental que a
nossa cultura ignora: pode-se amar alguém profundamente sem apreciar quem se
tornou. O amor é um lago do coracgédo, frequentemente incondicional. A apreciacao
€ uma escolha da mente, que evolui com o tempo.

« Pode-se amar sem apreciar, e isso é uma libertagéo profunda. »

O amor incondicional ndo significa tolerancia incondicional. Por vezes é
necessario colocar limites, mesmo com pessoas proximas. Isso ndo significa
romper, mas proteger o teu equilibrio mantendo o respeito. O amor verdadeiro
sobrevive a distancia. Por vezes, é precisamente nessa distancia que o respeito
muUtuo renasce.

Pensa numa pessoa que amas mas ja ndo aprecias no quotidiano. Escreve
trés colunas: o que amo nela, o que ja ndo aprecio, e a distancia saudavel que
escolho.
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Cuida de ti primeiro

No avido dizem-te sempre: «Em caso de despressurizagdo, coloque a sua
mascara antes de ajudar os outros.» Dar sem se nutrir a si mesmo € esvaziar-se
lentamente, gota a gota, até a exaustéo total.

A sindrome do salvador, essa necessidade compulsiva de ajudar os outros em
detrimento de si, esconde frequentemente uma busca de validacdo. O verdadeiro
dar comeca quando estas cheio, ndo quando estas vazio.

« Para servir agua aos outros, enche primeiro o teu cantaro. Quem
esta exausto ndo ajuda ninguém. »

Cuidar de ti ndo é egoismo, é higiene emocional. Cuidar de ti é também dar o
exemplo. Os teus filhos, os teus proximos, 0s teus amigos aprendem mais com o
que fazes do que com o que dizes. Ao respeitares-te, ensinas-lhes a
respeitarem-se.

Todas as manhas durante sete dias: um grande copo de agua ao acordar,
cinco minutos de alongamentos ou caminhada, e uma coisa que amas em ti
anotada num caderno. No sétimo dia, relé as tuas notas.
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PARTE 3

Filosofia Avancada

O Horizonte Interior
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Age com amor, nao por medo

Todos os dias tomas dezenas de decisdes. Algumas por amor: ligar a um amigo,
lancar um projeto, dizer a verdade. Outras por medo: ficar num emprego téxico,
aceitar o inaceitavel, mentir para evitar o conflito.

O medo tem a sua utilidade: protege-te do perigo imediato. Mas quando se
torna o motor das tuas decisdes de vida, confina-te a uma prisdo invisivel.
Sobrevives, mas néo vives.

« Age com amor e ndo por medo: assim um novo mundo cheio de
alegria se abrira para ti e para os que te rodeiam. »

Quando ages por amor, abres portas. Quando ages por medo, construis muros.
O Kalismo é um treino diario para passar de um ao outro.

Antes de cada decisdo hoje, pergunta-te: estou a agir por amor ou por medo?
Anota as tuas respostas a noite em duas colunas.
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A tranquilidade de espirito ndo tem preco

Num mundo de correria permanente, a tranquilidade de espirito tornou-se um luxo.
No entanto, deveria ser um direito fundamental. Pergunta a qualquer pessoa o que
deseja verdadeiramente, e a resposta acaba sempre por voltar ao mesmo: paz.

Atrds de cada raiva, cada angustia, cada busca frenética de sucesso,
esconde-se a mesma necessidade fundamental: ser amado, aceite, estar seguro.
Quando compreendes isto, a raiva da lugar a compaixao.

« A tranquilidade de espirito ndo tem prego. Nao se compra,
cultiva-se. »

O Kalismo cultiva esta paz como um jardineiro cultiva as suas plantas: com
paciéncia, constancia e atengao.

Esta noite, desliga todos os ecras 30 minutos antes de dormir. Senta-te em
siléncio. Respira. Deixa 0s pensamentos passarem como nuvens.
Simplesmente observa.
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Tenta a tua sorte

Pedro hesitava ha meses em lancar o seu projeto. No dia em que ousou, recebeu
trés recusas e um sim. Esse sim mudou a sua vida.

O medo do fracasso é universal, mas também é enganador. Sobrestimamos
sistematicamente os riscos e subestimamos a nossa capacidade de adaptagdo. A

perfeicéo é inimiga da acao.

« O sucesso nunca é garantido, mas o impulso de tentar a tua sorte
ja € um ato de coragem e de fé em ti. »

O fracasso ndo é o contrario do sucesso: faz parte dele. Cada «ndo»

aproxima-te de um «simy».

Identifica uma pequena oportunidade a tentar esta semana. Define o primeiro
gesto concreto. Depois faz-lo hoje.

23
www.kalisme.com



O Kalismo no mundo de hoje

Vivemos num mundo hiperconectado que nos promete tudo e frequentemente nos
deixa exaustos. O Kalismo n&o rejeita a tecnologia; propde usa-la com
consciéncia.

Escolhe as tuas fontes de informagdo como escolherias a tua alimentacéo.
Protege a tua ateng@o como protegerias o teu sono. Oferece a tua presenca real a
guem importa, em vez da tua disponibilidade virtual a todos.

O Kalismo nédo € uma prética solitaria. Cresce na troca, na benevoléncia mutua,
no dialogo honesto. Ser verdadeiramente ouvido sem julgamento € um dos mais
poderosos catalisadores de mudanca pessoal.

1. Zero notificagdes: desativa tudo exceto o essencial. 2. Hora dourada: sem
ecra na primeira hora apds acordar. 3. Prop0e a pessoas proximas um
momento de partilha mensal sobre bem-estar.
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Rumo ao infinito

Percorreste um caminho, pagina apds pagina, ideia apds ideia. Mas este livro ndo
€ um fim; € um comeco. Cada capitulo que leste € uma semente plantada na tua
mente.

O Kalismo ndo é um programa de doze passos nem um método a seguir a letra.
E um convite permanente para voltares a ti. O essencial ndo é a perfeicdo do
caminho; é a suavidade com que te levantas.

« Este caminho n&o tem destino final. Cresce contigo, ao teu ritmo. »

Este livro ficara aqui, paciente, aberto. O Kalismo n&o é um dogma. E um sopro.
Toma o que te fala, deixa 0 que ndo ressoa, e continua o teu caminho com a Unica
certeza que importa: mereces a felicidade, e essa felicidade comecga por te
amares.
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Epilogo

O Kalismo néo exige nada, propde.

Todas as manhds, podes simplesmente dizer:

Hoje escolho amar-me um pouco mais, desperdicar um pouco
menos a minha ateng&o e viver ao meu proprio ritmo.

Pouco a pouco, deixas de correr atras da tua vida; comecas a habita-la. Este
livro vive em ti agora. Pratica-o suavemente, sem pressdo. Partilha-o com
benevoléncia. Adapta-o a tua unicidade.

O Kalismo é a tua viagem.
E comega agora.

Bem-vindo a casa.
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CitagcOes-chave do Kalismo

« A tua atencao € o teu tesouro. »

« Descansa para renascer. »

« Ousa, porque 0 mereces. »

« Es Unico: deixa de comparar. »

« Toda decisao tomada por medo é uma ma deciséo. »
« Age com amor, ndo com temor! »

« A paz interior ndo tem preco. »

« Pode-se amar sem apreciar, e isso € uma libertagdo profunda. »
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Inspiracdes e leituras
complementares

O Kalismo nasceu de um caminho pessoal, mas inscreve-se numa corrente
humanista mais ampla. Eis algumas obras fundadoras que ressoam com o0s seus
principios:

« O Poder do Agora », Eckhart Tolle
A atengdo consciente como porta para a paz interior.

« O Dominio do Amor », Don Miguel Ruiz
A escolha fundamental entre o amor e o medo.

« Autocompaixao », Kristin Neff
A autocompaixdo como alternativa a autoestima fragil.

« O poder da vulnerabilidade », Brené Brown
A coragem da vulnerabilidade e da autenticidade.

« Os Quatro Compromissos », Don Miguel Ruiz
Quatro principios simples para se libertar de crengas limitantes.

O Kalismo no é uma terapia nem um substituto de acompanhamento profissional. E uma abordagem
pessoal de bem-estar, livremente adotada. Se esta a atravessar um periodo dificil, ndo hesite em consultar
um profissional de salde.
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« A felicidade ndo é uma recompensa, € um direito de nascenca.
N&o se pede, permite-se. »

O Kalismo é um movimento benevolente fundado no
amor-proprio, na atencdo consciente e na liberdade de ser.

15 linguas ¢ 13 capitulos « 3 partes

0 Ama-te sem condigbes
0 A tua atencéo é o teu tesouro
0 Age com amor, ndo com medo
0 A tua paz interior ndo tem preco
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