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Aurora, uma apresentacao

Ao longo dos trés anos em que conversei semanalmente com mulheres
brilhantes no Bom Dia, Obvious, pude admirar de perto a capacidade de
reinvencao de cada uma delas. Ndo me parece a toa que na cultura greco-
romana o amanhecer tivesse como deusa uma mulher chamada Aurora.
Filha dos titas Hiperido e Teia, ela € irma de Helio, o deus do sol. Enquanto
Hélio puxa o sol pelos c€us, ¢ Aurora quem abre caminho, mostrando as
primeiras luzes dentro da escuriddo. Como bem disse Emicida, “é o astro
rei, ok, mas vem depois, o sol s6 vem depois™.

Aurora vem antes € nos mostra como funciona o poder de renovagao:
aos poucos, iluminando um tanto da escuriddao dentro de nos até que o sol
nos 1lumine por completo. Nao se trata apenas de grandes quebras de ciclos,
mas também de abrir espaco, diariamente, para o melhor de nos,
simbolizando, assim, nossa capacidade de renascer e encarar toda manha
como um possivel recomeco.

Quando discutimos o nome do podcast que ndo ambicionava ser muito
mais do que um piloto, cheguei rapidamente a Bom Dia, Obvious. Como
vocé pode imaginar, sou aquela insuportavel que acorda de muito bom
humor logo cedo. Mais do que isso, porém, as muitas possibilidades de um
amanhecer sempre me tocaram.

As segundas, nove da manhi, temos nosso encontro semanal com novos
episodios que carregam consigo a pergunta-chave do programa: o que vocé
vai fazer por sua felicidade hoje? Pareceu-me que faria bem as ouvintes
despertar para uma nova semana com reflexdes que elas carregassem pelos
proximos dias, em vez de acordarem desestimuladas pela sensacao de que a
rotina diaria se tornou uma eterna repeticao.

Acontece que eu também despertei nesse tempo. O podcast mudou
profundamente meu olhar sobre 0 mundo e meu entendimento sobre mim.
Quando criei a plataforma de conteido Obvious, mal falava para as pessoas
que era eu quem estava por tras daquele feed colorido. O perfil era um



escudo contra meu medo de ser julgada e uma forma de me jogar para o
mundo como criativa. Lembro que tive uma taquicardia na noite anterior ao
langamento do programa: serd que eu estava pronta para a exposi¢ao?

Nao, ndo estava. Mas o medo das criticas nos torna cegas, a ponto de eu
nao enxergar que o melhor poderia acontecer. Hoje recebo tanto carinho das
ouvintes que sei que estou colocando no mundo algo bom para as mulheres.

No inicio, eu precisava de suporte para os roteiros, mas o programa sO
deslanchou verdadeiramente quando eu assumi todas as palavras, € assim
renascia minha paixdo pela escrita. Possivelmente, uma das minhas grandes
histdérias de amor nesta vida.

Este livro nasce dessa paixdo e de uma segunda dose de coragem.
Agora, sim, estou me jogando e totalmente exposta. Ele segue o formato do
podcast, ou seja, foi estruturado para ser lido sem ordem correta: leia de
acordo com o que fizer mais sentido pra voce.

Bom despertar.



PARTE 1

Exausta




(L3

magine que vocé esta em uma floresta, sozinha. Escuta um barulho
estranho que logo lhe da um arrepio. Entdo, presta aten¢do e tem um

ledo correndo atras de vocé. Que medo. Agora, imagine que esse ledo é
apenas um e-mail que recebeu — parece uma comparagdao maluca?

Pois bem, nas duas situagoes o seu corpo reage da mesma forma. Seu
cérebro percebe uma amea¢a no ambiente e sua corrente sanguinea é
inundada por adrenalina e cortisol, seguida por uma cascata de eventos
fisiologicos: desde o aumento da frequéncia cardiaca até a mudanga de
atengdo para o estado vigilante. Nosso corpo ativa todas essas
alteragcoes como aceleramos um motor antes de uma corrida,
preparando-nos para entrar em a¢do pela nossa sobrevivéncia.
Evolutivamente, nosso corpo ainda ndo sabe que o e-mail maligno ndo
pode tirar nossa vida. E por essa e muitas outras que todo mundo estd
ansioso.”




Ta todo mundo ansioso

O texto da folha anterior foi o primeiro monologo que escrevi para o Bom
Dia, Obvious. O episodio #1 do programa foi ao ar no dia 19 de maio de
2019. Com a comunicadora e amiga querida Luiza Brasil, abordamos uma
companheira minha de longa data: a ansiedade. Minha historia com a
ansiedade ndo termina como uma cena final de filme, com uma camera
abrindo o enquadramento aos poucos € eu me encontrando em um retiro
espiritual, enfim livre de qualquer taquicardia. Na verdade, talvez ela nado
tenha fim; € provavel que a ansiedade seja uma personagem fixa na
narrativa da minha vida. E por isso que imploro a vocé que nio espere tirar
deste capitulo formulas magicas de como curar ou eliminar a sua ansiedade.
Honestamente, nao sei se ¢ possivel alguém acabar de vez com ela, mas sei
que, entre altos e baixos, aprendi a conviver com a minha e até consigo
controla-la, em alguns momentos.

Para mim, isso s6 foi possivel depois que entendi a diferenca entre
ansiedade e estresse, o que, para comeg¢o de conversa, ajudou a mudar
drasticamente a minha relacdo com o segundo. Parece besteira, mas
aprender a chamar as coisas pelos nomes certos pode ser revolucionario.
Tive a oportunidade de entender isso na pratica quando conheci o trabalho
da neurocientista e pesquisadora americana Emily Nagoski, que escreveu,
junto com sua irma gémea Amelia, o livro Burnout: o segredo para romper
com o ciclo do estresse. Até¢ hoje, vejo muitas pessoas usando os termos
como sindnimos, € eu mesma, antes de ler esse livro, ndo saberia dizer a
diferenca. Entdo, vamos a semantica das palavras.

O estresse ¢ a resposta bioldgica a qualquer coisa que o cérebro perceba
como ameaca, os chamados “estressores”. Eles podem ser externos, como
uma demissdo, um conflito com uma pessoa que vocé€ ama ou até um
onibus que ndo parou quando vocé€ fez sinal; ou internos, como a
autodepreciacao, o perfeccionismo e, claro, nossa amiga autocritica. Além



disso, lidamos com os estressores de maneiras diferentes, dependendo se
sdo controlaveis ou estdo totalmente fora de nosso controle.

Entdo, continuando a analogia do meu primeiro mondlogo no podcast,
imagine que voc€ comecou a correr do ledo desesperadamente. De duas,
uma: ou virou um jantar com gosto de acido hialurénico (s6 eu?), ou
conseguiu escapar correndo, escondendo-se ou encontrando abrigo. O
momento em que voc€ olha ao redor e da um grande suspiro de “ufa” ¢,
bioquimicamente, o final de um ciclo completo de resposta ao estresse — ¢
quando vocé€ consegue enviar ao corpo a mensagem de que estd, enfim,
segura. Logo chegarei as ferramentas que temos a disposicao para isso,
mas, para ndo torturar sua ansiedade, dou um spoiler: uma delas comeca
com “chapadinha” e termina com “de endorfina”.

A ansiedade, por sua vez, € a experiéncia de estresse continuo, que €
desproporcional ao estressor e continua muito depois que ele desaparece.
Obviamente, as duas coisas estdo bastante relacionadas, mas nem todos que
sofrem de estresse experimentam ansiedade. Eu e outros quase 20 milhdes
de brasileiros, infelizmente, sim.

Segundo a dra. Nagoski, nosso grande erro ao lidar com o estresse ¢ nao
levar em consideragdao que ele ¢ um ciclo. Como todos os processos
biologicos (pense em sua digestdao), ele tem um inicio, um meio € um fim.
Se conseguirmos passar por todo o ciclo de resposta ao estresse chegando
ao fechamento dele com essa consciéncia, permaneceremos saudaveis. Esse
processo esta por tras de todas as variantes da mensagem enviada ao
cérebro de que voce€ ndo estd segura, que gera sensagdes como preocupacao
e medo. Mas também esta por trds da raiva, irritagdo, aborrecimento,
frustracdo, flria. E, em grande parte, estd por tras da paralisacdo que
caracteriza a depressao.

Frequentemente, esperamos que apenas resolver o problema que ativou
a resposta ao estresse seja suficiente, mas o processo de lidar com a maioria
dos estressores modernos ¢ fornecer caminhos para que o ciclo de resposta
se complete. A ideia ¢ deixar seu corpo passar de “estou em risco” para
“estou seguro”.

Lidar com nossos estressores ¢ um processo diferente de lidar com o
estresse em si. Digamos que o seu estressor tenha sido uma critica pesada
no trabalho. E ilusério pensar que basta chegar em casa para imediatamente
seu corpo ficar em paz e relaxado, pois vocé€ ainda estd no meio da resposta



ao estresse. Mesmo que tenha lidado com o estressor — saindo do trabalho
e se afastando da pessoa que fez a critica —, seu corpo ainda precisa que
vocé lide com o estresse em si, que ¢ a maneira como a critica bateu em
voce, para fechar o ciclo de resposta.

No livro Talvez vocé deva conversar com alguem, da psicanalista Lori
Gottlieb, 11 a descricdo perfeita de uma classica situacdo a qual, uma vez
consciente dela, evito ao maximo repetir. Era comum eu chegar em casa ao
final de um dia de trabalho carregando toda a carga de estresse que tinha
passado naquele dia. Pense: meus estressores ficaram para tras, mas o ciclo
estava em pleno andamento. As duas reacdes que eu chamava apenas de
“briga de casal” foram nomeadas pela psicanalista como projecdao e
identificag¢do projetiva.

Na primeira, eu geralmente atribuia minhas crengas ao meu parceiro.
Estava totalmente irritada e, assim que o via, questionava: “Aconteceu
alguma coisa? Vocé estd irritado?”, basicamente projetando aquele mau
humor que era meu mesmo. Prato cheio para uma briguinha chata. Ja na
segunda — por favor, ndo me ache uma pessoa ruim —, era classico eu
acabar despejando toda a minha emocao nele, que passava a ficar irritado.
Lori compara a identificagdo projetiva a jogar uma batata quente para maos
alheias: voc€ ja ndo precisa sentir sua raiva, pois passou o sentimento
adiante. Ndo da para dizer que o ciclo do estresse se encerra ai, porque ele
gerou um novo ciclo.

Aprendi que, pela harmonia da convivéncia, esses momentos de
desencontro emocional precisam ser equalizados. Entdo, assim que chego
em casa, dou um “oi” rapido e vou tomar banho, ouvir um podcast, sentir-
me cheirosa e desconectar do celular. Ai, sim, consigo equilibrar as energias
e passar a maiores interacoes. Pode até parecer bobo a primeira vista, mas
boa parte das vezes em que vocé diz que teve um dia ruim, o que aconteceu
foram cinco minutos de estresse em um ciclo mal resolvido que destruiu o
restante do dia.

Uma vez que — com exce¢do da minha mae em uma reportagem nos
anos 1990 (chegaremos 14 logo mais) — dificilmente somos perseguidos
por felinos de 150 quilos, nossos estressores tendem a ser coisas que nao
ameagam realmente nossa vida, pelo menos nao a curto prazo. O otario no
Twitter ndo vai mata-la, mas eleva sua resposta ao estresse sem oferecer a
oportunidade de completar o ciclo. No cenario hipotético, se voc€ der sorte



e escapar do ledo, ele se tornard apenas uma boa historia; j4 no cenario
bastante realista do infeliz do Twitter que a tira do sério, hd uma chance
razoavel de ele continuar voltando a sua lembranga mesmo que vocé saia
das redes sociais, como uma fera que vocé nao conseguiu derrotar. Portanto,
caminhamos com algumas décadas de ciclos incompletos de resposta ao
estresse em nosso corpo, € esperam apenas que sigamos em frente e
facamos o que precisamos fazer.

Em nossa conversa sobre ansiedade na estreia do podcast, em 2019 (ou
seja, em tempos pré-pandémicos), minha colega Luiza Brasil deu ideias
para combater os ciclos incompletos de estresse. Ela ressaltou a importancia
de criarmos rituais como uma maneira de delimitar o poder que o mundo
digital tem sobre nos, j4 que, ndo raro, a predominancia dele em nossas
vidas esta acompanhada de angustias e frustracdes. “A gente estd deixando
o digital nos abocanhar, quando deveria ser o contrario. Ele era para ser um
grande aliado. A gente tem que doma-lo. Por isso sou a favor da construgdo
de rituais como exercicio fisico, um chazinho, hora certa para acordar,
momentos certos de acessar o celular, mesmo para quem trabalha com a
internet.”

A minha primeira crise de ansiedade ndo foi exatamente diagnosticada.
S6 bem depois que aconteceu fui entender que existia um nome para aquela
sensacdo de que a cama ia me sugar ¢ a qualquer segundo eu poderia
morrer. A crise possivelmente resultou de quatro meses sem descanso. No
meu desespero para fazer valer a mudanga do Rio para Sdao Paulo e ser
bem-sucedida nessa cidade onde — logo aprendi — as pessoas mal
almocavam para poder trabalhar mais, topei um projeto sabendo que
passaria esse longo periodo sem finais de semana.

Na ¢época, eu trabalhava com produgdo audiovisual, entdo estamos
falando sobre diarias de filmagem que comecavam as sete da manha e iam
até as duas da manha do dia seguinte. Nesse momento da minha vida, eu
ainda ndo tinha aprendido a dizer “nao” para algumas furadas fantasiadas de
oportunidade. A voz interna da impostora me garantia que deixar de aceitar
absolutamente tudo o que aparecesse seria o inicio do meu fim.

Hoje, sei reconhecer quando minha ansiedade me acorda no meio da
noite, até porque a situacdo € sempre um pouco parecida: meu coragdao
parece que vai pular da boca, eu abro os olhos e poderia facilmente correr
uma maratona com toda a adrenalina que est4 ali. Nao ¢ assim s6 comigo:



de acordo com o DSM-IV (Manual de Diagnostico e Estatistica dos
Transtornos Mentais), as reacOes fisioldgicas de um ataque de panico
incluem alteragdes respiratérias, aumento da frequéncia cardiaca e da
temperatura, tontura, sudorese, tremedeira, ndusea e contragdo muscular.
Além dos sintomas fisioldégicos, o manual apresenta os impactos
psicoldgicos de um ataque de panico: preocupagdo, sensacdo de falta de
realidade, perda de controle, medo como um todo.

Um estudo de 2011 conduzido por especialistas de trés universidades
americanas (Southern Methodist, Illinois e Stanford) e uma austriaca
(Salzburg) monitorou por vinte e quatro horas treze pacientes que sofriam
de ataques de panico. Segundo os resultados, mesmo os ataques inesperados
apresentam alteracoes fisioldgicas quase quarenta € cinco minutos antes da
crise, que dura em média oito minutos.

Gosto de ter nocdo desse tempo meédio de duracdo para usar como
estratégia quando estou em meio a uma crise. Primeiro, lembro que vai
passar, porque ja passou tantas outras vezes; depois, tento tirar o foco dos
sintomas, distraindo a mente com a técnica 5-4-3-2-1. Recentemente,
precisei utilizd-la durante uma aterrissagem no Rio de Janeiro, quando uma
turbuléncia fez aquela maquina gigantesca parecer uma folha de papel ao
vento para entdo arremeter de forma brusca. Imagine a sensagdo: a aecronave
esta quase pousando e decola de novo, de repente, com aquele impulso
selvagem que parece que a gente vai pular para fora dela. Cadtico, né? Pois
¢. Basicamente, assisti a um dos meus maiores pesadelos.

Essa técnica consiste em listar mentalmente:

e Cinco coisas que posso Ver.

e (Quatro coisas que posso tocar.

e Trés coisas que poSsSO OUVIT.

e Duas coisas que posso cheirar.

e Uma coisa cujo gosto posso sentir.

Essa técnica de aterramento ¢ muito boa porque nos tira da fantasia da
ansiedade e nos traz de volta a realidade com estratégias sensoriais,
forcando a respira¢io a diminuir. E através dos sentidos que podemos tirar o
foco dos pensamentos repetitivos e fantasiosos que a ansiedade ¢
especialista em criar € comegar um processo de aterramento e contato com
a realidade. Com respirac¢des profundas, o diafragma estimula o nervo vago



(que passa pelo cranio e controla movimentos involuntdrios do corpo),
nossa resposta de relaxamento que contrabalanceia a resposta ao estresse.
Outra estratégia que ja me salvou foi sair para caminhar de fone de ouvido e
ouvir uma musica que eu amo muito (Alexa, tocar “Vienna”, de Billie Joel).
Nz
X
A ansiedade mente para a gente. Faz achar que nosso valor estd diretamente
conectado a conquistas profissionais, faz a gente confundir exaustao com
falta de forca de vontade. Tortura-nos com a crengca de que estamos
atrasadas para a nossa idade e até nos leva a sofrer por acreditar que as
pessoas que mais amamos hdo se importam genuinamente com a gente.
Mas sua pior mentira € nos convencer de que um erro vai nos definir para
toda a vida.

Minha segunda crise de ansiedade aconteceu em um feriado de Finados.
Como de costume, o céu estava cinza e caia uma chuva fina e gelada, um
daqueles dias em que Sdo Paulo distribui melancolia ao seu dispor. As nove
da manha, senti certa tontura. Minha palpebra ja tremia havia dias, entao
isso me impressionou bem pouco. Minha garganta estd fechando? Vou
beber uma agua. Fui até a janela, olhei para o céu, respirei. “Vocé esta bem.
Eu, hein?” S6 que, as onze, minha cabeca ja ndo tinha mais tanto otimismo;
na verdade, a sentenca “vocé estd morrendo” passou a ecoar bem alto.
Calafrios, coloca o casaco. Que calor, tira o casaco. A taquicardia e o braco
formigando me convenceram de que eu deveria ir para o hospital.

Eu ndo estou sozinha nessa: uma pesquisa de 2020 com 2 mil pessoas
concluiu que a média das mulheres empregadas tem sindrome de burnout
aos trinta e dois anos, € que 59% das pessoas passaram a trabalhar mais na
quarentena do novo coronavirus. Além disso, 70% das pessoas com
transtornos de ansiedade sao mulheres.

Logo eu, que gosto mesmo ¢ de passar despercebida, entrei no Hospital
Sdo Camilo, em Sao Paulo, pedindo pelo amor de Deus para ser atendida
rapido. Depois soube que despersonalizagdo ¢ um sintoma da crise: eu
estava me sentindo totalmente fora de mim. Como se pudesse pausar um
filme passando na televisdo, falei para o seguranca: “Eu estou morrendo,
voc€s precisam levar a sério”. Na primeira sala, a primeira boa noticia:



niveis de glicemia ok. Na segunda, um ecocardiograma que por um minuto
me fez lamentar ndo usar sutid — fui preparada para morrer, ndo para ficar
com os mamilos de fora. Segunda boa noticia: tudo certo com o coragao.

Boa para quem? Nao lembro exatamente o que o médico falou, mas sei
que ele me fez rir. Ao me ver voltando a mim, o Renato, meu companheiro,
apertou minha mao. “Vocé ta bem, gata”, disse, com aquela voz que tem a
capacidade Unica de me trazer para a realidade. Como ¢ bom amar alguém
que a abraga até com os olhos. S6 que, avisada de eu ndo tinha nada fisico,
passel a virar a cabega em negacgao e, aos prantos, dizia repetidamente: “Se
eu nao tenho nada, € pior ainda: o que estd acontecendo comigo?”’. Mais
uma senha, mais uma TV como trilha sonora de sala de espera.
Homenagens para aqueles que ja foram. Chove em Sdo Paulo. Transito na
saida do feriado. O que eu tenho, meu Deus?

Na terceira sala, encontrei a psiquiatra, uma mulher que ndo devia ser
muito mais velha do que eu com expressao de “senta aqui, vem”. Ela me
explicou que ja chegou em seu turno preparada para receber pessoas como
eu, que feriados sdo os dias mais comuns para crises de panico. Isso porque
¢ comum descarregar adrenalina no corpo a certa hora do dia, e em dias de
semana transformamos essa adrenalina em produtividade. Mas o corpo nao
sabe quando ¢ feriado, entdo cumpre os costumes, assim como a chuva de
Finados: dispara adrenalina mesmo quando vocé ndo precisa dela, liberando
emocoes acumuladas. Sem saber o que fazer com aquilo, a sensacao de
morte iminente ¢ arrebatadora.

A celebrada dancarina e coredgrafa americana Agnes de Mille (1905-
1993) tinha razao quando disse, em uma entrevista, que ndo soam trombetas
quando momentos decisivos estdo acontecendo em nossa vida, o destino se
deixa conhecer silenciosamente. Por isso, quando a médica me perguntou
como era a minha relacdo com exercicios fisicos, eu ndo fazia ideia que dali
nasceria a Chapadinhas de Endorfina, plataforma de conteido que
ressignifica a nossa relagdo com atividades fisicas. Respondi que sempre fui
ativa, mas que especialmente no més anterior ndo tinha tido tempo para me
exercitar. Ela me pediu para, dali em diante, tratar atividade fisica como
meu combate diario contra a ansiedade. Emily Nagoski ficaria orgulhosa
dessa recomendacdo: segundo ela, a atividade fisica ¢ a estratégia mais
eficaz para completar o ciclo de resposta ao estresse e recalibrar o sistema
nervoso central para um estado de calma. Teremos a Parte 3 inteira para



falar sobre isso, mas, se vocé precisava de uma deixa para fechar este livro
e ir se mexer, ela chegou. Eu espero vocé voltar.

Caso esteja com preguica ou apenas cansada, a segunda estratégia mais
eficaz para vencer o ciclo de estresse sdo as conexdes humanas. Pense em
nossas versoes da caverna: definitivamente, o maior sinal de que estavamos
em seguranga era retornar ao local onde vivia a nossa tribo. Agora pense
nas pessoas que sao como lares emocionais, aquelas que, quando estdo por
perto, vocé sabe que pode baixar a guarda, expor suas vulnerabilidades,
confiar seus segredos. Aquelas com quem vocé se sente segura.

“Os humanos nao foram feitos para realizar grandes coisas sozinhos;
somos construidos para fazé-lo em grupo. Quase uma espécie de colmeia”,
escrevem as irmas Nagoski em Burnout: O segredo para romper com o
ciclo de estresse. “Um abraco de vinte ou um beijo de seis segundos diz a
nosso corpo que enfim estamos fora de risco. Nossos hormdénios mudam,
nossa frequéncia cardiaca diminui e reconhecemos que nosso corpo ¢ um
lugar seguro para estar. Claro, ndo temos que viver em um estado de
conexdo constante, somos construidos para oscilar da autonomia a conexao
e vice-versa. O tempo gasto em nossa bolha de amor nos renova para que
estejamos bem o suficiente para sair para 0 mundo.”

Que fique extremamente claro aqui que nao estamos falando apenas de
relacionamentos amorosos. A cada dia, tenho mais certeza de que as
amizades sao mais importantes do que eles, € que meus amigos sao como
familia. Quanto antes reconhecermos nossas amizades como uma fonte de
afeto em vez de depositar todas as expectativas no amor romantico, melhor
serd nosso entendimento de que ser solteira ndo € ser sozinha. Como disse
Nagoski, sdo importantes os momentos de conexdo social para poder curtir
nossa solitude; ou seja, ter equilibrio.

A escola de medicina de Harvard concorda: segundo um artigo
publicado por 14, apoio social € peca-chave para completar nosso ciclo de
resposta ao estresse. Ainda ndo estd claro por qué, mas pessoas que
cultivam relacionamentos intimos com familia e amigos, mantendo uma
rede social de intimidade e carinho, conseguem lidar melhor com momentos
de estresse cronico e crise. Tudo isso esta relacionado, inclusive, ao nivel de
longevidade. Quer viver mais? Cuide das suas relagoes.



Sobre medo e coragem

Se eu fosse listar pessoas que sao como lares emocionais, minha mae seria
o primeiro nome. Quando decidimos que ela seria a convidada do especial
de Natal de 2019 do Bom dia, Obvious, o episdédio #19 do podcast, eu me
tremia toda. Ela me veria fazendo algo que, até entdo, era totalmente novo
para mim, mas sua zona de conforto. Foi uma das melhores gravacdes que
tivemos até hoje, com gargalhadas, choro final e aquela sensacdo de que eu
estava em casa. Ha boatos de que esse € o episodio favorito de muita gente
até hoje.

O tema escolhido, “Sobre medo e coragem”, ¢ definitivamente um
desafio para mim e uma pauta de familia. Cresci em uma casa em que o
medo era quase um mascote, porém mais para um boneco assassino do que
para um adoravel elefante de peliucia, € acompanhei minha mae sair de uma
existéncia em que tinha medo de elevador para se aventurar em uma
catapulta humana. Vocé ndo leu errado, pode buscar no Google.

Para voltar a nossa ja conhecida analogia do ledo nos perseguindo, uma
das poucas pessoas que sabem descrever realmente essa sensacdo € a
jornalista Renata Ceribelli, minha mde. A historia aconteceu enquanto ela
gravava uma reportagem para o Video Show — que inclusive ganhou o
troféu “mico de 25 anos” do programa. Ela estava entrevistando um
treinador de ledo para uma matéria sobre pessoas que preparavam animais
para comerciais. No podcast, ela lembrou que o ledo ja parecia meio
nervoso desde a hora em que tinha chegado, e que inicialmente ela nao
estava com medo, mas o treinador contou que, no caminho até o local da
reportagem, o ledo tinha escapado em plena rodovia Castello Branco. E, os
anos 1990 foram bem loucos mesmo.

“Fiquei preocupada, mas o treinador disse que o ledo era manso. Falei
que queria fazer a entrevista com ele ao lado e fui alertada de que ndo podia
caminhar de frente para ele”, minha mae contou. Eu ja conhecia a historia, €
claro, mas as ouvintes do podcast e as leitoras deste livro talvez nao. “Para



nao assustar o bicho, tinha que ir reto e, ao chegar na direcdo dele, virar a
esquerda. Entdo, fui andando e tinha uma escada que era o ponto onde eu
deveria virar. Quando comecei a subir a escada, ouvi o treinador chamar:
‘Sultdo, Sultdo’, que era o seu nome, e o ledo carregou o treinador com o
cabo de ago que o prendia. Ele conseguiu agarra-lo a centimetros de mim.
Juro por Deus, eu lembro do bafo do ledo nas minhas nadegas, foi
inacreditavel.”
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Qual ¢ o medo que a acompanha diariamente? Nao estou falando sobre
grandes temores, como morrer ou perder seus pais; me refiro aquele medo
rotineiro, tipo de aranha, dirigir na estrada, falar em publico... Se bem que,
ok, talvez agora seu novo medo seja encontrar um ledo correndo no meio da
rodovia Castello Branco.

Os meus medos sdo: o transito parar dentro de um tinel; ficar trancada
em um banheiro; uma porta bater e eu ficar presa em um quarto.
Basicamente, tenho pavor de ficar aprisionada, por isso preciso sempre ter a
vista a porta de saida dos lugares. Na verdade, eu preciso ter planos de fuga.
Metaforicamente, isso funcionou durante muito tempo também para os
meus relacionamentos. Afinal, se eu esperar que vai acabar, deve doer
menos quando finalmente eu for abandonada, né? Quando vocé tem medo
de que tudo va se desfazer em uma questdo de segundos, o modo
sobrevivéncia € o operante.

Minha imagina¢do atua como parceira da minha ansiedade ao visualizar
cenarios nitidos de tragédias iminentes. O romancista estadunidense Matt
Semig, em seu livro Observacoes sobre um planeta nervoso, define-se
como um catastrofista, e eu gostaria de saber onde pego minha carteirinha
do clube. Sempre fui assim, desde nova. Se o telefone toca, no milésimo de
segundo até eu dizer “al6” ja desenhei cendrios envolvendo mortes,
acidentes, desastres. Somos feitos de pequenas partes das pessoas que mais
amamos, entdo posso ser resultado de milhares de tardes acompanhando
meu avd Teteu enquanto ele assistia ao pior da humanidade sendo
apresentado pela TV aberta somadas a, veja bem, minha avo trancando a
porta a noite para os espiritos nao entrarem.



A verdadeira origem vou investigar em terapia, mas sei que sempre
senti que, se nada de terrivel tivesse acontecido até ali, era pura questao de
sorte: o pior estd sempre por vir. O politico e ex-presidente dos Estados
Unidos Franklin Roosevelt constatou, ainda em 1932, que “a tUnica coisa
que devemos temer ¢ o medo”, porque ele sabia que esse ¢ o verdadeiro
inimigo da liberdade.

No mesmo episédio do podcast, minha mae comentou sobre a
comemoragao dos trinta anos da criacdo do bungee jump na Nova Zelandia,
quando criaram a “catapulta humana”. “Imagina que voc€ ¢ uma pedrinha
entre dois vales e o sistema ¢ como um estilingue: antes de cair, voc€ vai
reto, como uma curva eliptica, de bracos abertos em posicao de passaro.
Vocé atinge, em meio segundo, 100 quilémetros por hora, e depois fica
rodando. Pode parecer assustador, mas € a coisa mais gostosa do mundo.”
Eu tenho arrepios s6 de imaginar, mas ela garante que, ao vencer o medo e
ser dominada pela descarga de adrenalina, sentiu-se capaz de vencer muitos
outros medos cotidianos.

Nao ha qualquer possibilidade de eu fazer algo minimamente parecido,
mas, se vocé tem DNA aventureiro, saiba que ha pesquisas que mostram
que ndo foi s6 minha mae que se sentiu dessa maneira uma vez que chegou
ao chdo. Essas atividades sdo relacionadas com a tomada de decisdo de
forma rapida, por isso o preparo envolve trabalhar ndo s6 o fisico, mas
também sua confianca. De acordo com um estudo feito na Australia com
praticantes de esportes radicais, a experiéncia provoca um medo intenso que
¢ integrado e vivido como um evento construtivo na vida. O temor, em
ambientes de risco controlado, € um recurso transformador.

Mas se voce, assim como eu, s6 de ouvir sobre a experiéncia da minha
mae pensou “Credo!”, pode se beneficiar ao saber que essa superagdo
ocorre diariamente, mesmo que a gente ndo a registre como tal. Temos a
tendéncia de ndo prestar atengdo em nossas pequenas superagdes, assim
como de ndo parar para pensar que aqueles que conhecemos e achamos
valentes estdo o tempo todo vivenciando o medo.

No final de 2019, a psicologa Louise Madeira, apresentadora do podcast
New Me, enviou um audio bem bonito para o episédio #19 do podcast,
“Sobre medo e coragem”, pontuando muito bem a relacdo entre os
sentimentos: “Eu ndo diria que medo e coragem sdo conceitos
complementares, também ndo acho que um ¢ o contrario do outro; eles



andam juntos. A coragem de uma pessoa, em determinada circunstancia, €
proporcional ao tamanho do medo que ela venceu”.

Segundo ela, a coragem ndo € um conceito absoluto. O exemplo que ela
deu envolve um sentimento que muitos vivenciamos quando pequenas.
Imagine um cachorro e duas criangas: uma delas ndo tem medo e passa na
frente dele sem titubear, enquanto a outra, com medo, organiza suas
emocoes e passa. “Quem foi mais corajosa? A segunda, porque teve medo e
conseguiu passar. Nos s6 podemos falar sobre coragem quando houve uma
acdo que aconteceu apesar do medo, mas eu tenho muito cuidado para lidar
com o estimulo a coragem, porque todo medo precisa ser acolhido e muito
respeitado.” Ou seja, quando nos valorizamos demais a coragem, corremos
o risco de dar a entender que quem nao supera o medo tem menos valor.
Mas isso ndo € verdade. “Nao podemos considerar medo uma fraqueza, ele
quer apenas dizer que a pessoa nao esta preparada para lidar com a situagao,
mas ela pode reconhecer o medo, trabalhar e superar; isso, sim, € coragem”,
concluiu.



““Eu ndo diria que medo e coragem sao conceitos

complementares, também ndo acho que um ¢ o contrario do
outro; eles andam juntos. A coragem de uma pessoa, em
determinada circunstancia, € proporcional ao tamanho do medo
que ela venceu.”




Talvez o maior dos erros seja confundir o verdadeiro significado desta
que ¢ uma das palavras mais bonitas do nosso dicionario € que carrego
tatuada em minha nuca: coragem. Desde que me entendo por gente, achava
que era medrosa porque associava essa palavra apenas a grandes atos
dignos de musica de agdo. Foi quando entendi que coragem ¢ ter firmeza
para enfrentar situagdes dificeis; ndo sem medo, mas apesar dele. Alias,
escrever este livro estd sendo uma baita prova disso. Entdo tenho medo,
sim, mas existe muita coragem dentro de mim, e agora tenho algo na pele e
meu primeiro livro publicado que me lembram disso.



Exausta de estar exausta

Para o filésofo coreano Byung-Chul Han, o excesso de positividade ¢
produtividade ¢ a causa do cansago geral da populagdo. Em seu livro 4
sociedade do cansacgo, ele explora a forma como, nesse cenario, estamos
sempre fadadas a estar em falta. Se ndo com a familia, com o trabalho. Se
ndo com projetos pessoais, com os relacionamentos. Na tentativa de
equilibrar esses pratos enquanto caimos nas faldcias de produtividade
toxica, transformamos as vinte e quatro horas do dia em momentos
possiveis de monetizacdo € nos proibimos momentos que poderiam ser
considerados inuteis. Voc€ também esta exausta? Acho que todo mundo
esta.

A sementinha do que estamos vivendo na sociedade do cansago tem a
ver com uma discussdo de meados de 2010, sobre a glorificagdo do
ocupado. A matéria mais antiga que encontrei sobre o assunto foi publicada
em 2014 no HuffPost, mas uma rapida pesquisa mostra diversos outros
veiculos falando sobre isso. Eu acredito que esse conceito nasceu como
irmao gémea da ideia de que, se voceé trabalhar com o que ama, nunca mais
trabalhara na vida. Risos.

A glorificagdo do ocupado também acompanhou a popularizacdo dos
smartphones, que tornou invisiveis as barreiras entre trabalho e vida
pessoal. Naquele tempo, ainda achavamos bonita a historia de que, se voce
perguntasse a alguém se estava tudo bem, a pessoa diria orgulhosa que sim,
mas que estava muito ocupada. Hoje, a resposta parece que mudou para um
cabisbaixo “estou muito cansada”. Afinal, sera que estamos sofrendo as
consequéncias de termos tratado estar atarefado como status social?
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No final de 2020, alguns dos meus familiares se juntaram aos 22 milhdes de
brasileiros infectados com a covid-19, e foi um periodo muito dificil para a



nossa familia. Minha avo na UTI, meu avo internado e um tio falecido me
deixaram completamente desnorteada. A loucura ¢ que, na mesma semana
em que tudo isso aconteceu, eu tinha conseguido uma entrevista com um
artista de quem sou muito fa. Assim, muito! Aquelas primeiras vinte e
quatro horas do baque do virus eram o tempo que eu tinha para escrever o
roteiro — mas eu simplesmente ndo conseguia.

Foi ai que tive uma longa conversa por telefone com meu irmao, que,
como bom acrobata e artista circense totalmente fora da logica e do ritmo
do mercado de comunicacao, deu-me permissdo e compaixdao em forma de
palavras: “T4 doida, Marcela? E muito recente, claro que vocé ndo vai
conseguir ser produtiva hoje”. Desmarquei a entrevista me sentindo muito
mal por isso, mas, com o tempo, entendi que foi um “nao” para a entrevista
e um “sim” para mim mesma. Em uma sociedade em que a produtividade se
tornou tdxica, muitas vezes nossa Unica autorizagdo para pausar ¢ quando
alguma doenca nos enfraquece. Por isso, precisamos de acolhimento
externo para lembrar que a satide emocional importa tanto ou mais do que a
fisica.

O percurso até o trabalho precisa ser usado para aprender algo novo, no
almoco ¢ necessario responder e-mails e, para aqueles que cairam na
violéncia da crenga “trabalhe enquanto eles dormem™, até as necessidades
basicas entram em jogo. Mas, no fim das contas, estamos otimizando tempo
para qué? O que fazemos com o tempo que sobra? Sobra algum? Em um
dos meus ensaios favoritos do livro Falso espelho: reflexoes sobre a
autoilusdo, a escritora e editora américo-canadense Jia Tolentino fala sobre
como a otimizagao constante faz parte do arquétipo da mulher ideal. Aquela
que da conta. Que consegue congelar os efeitos do tempo em sua aparéncia
enquanto constroi uma carreira admiravel, com um parceiro que geralmente
completa seu contexto social ideal e que, em breve, sera uma mae que dara
conselhos para todas as outras. Tudo i1sso muito bem representado em suas
redes sociais, claro.

“Tentar encontrar uma maneira de ser uma mulher ‘melhor’ ¢ um
projeto ridiculo e muitas vezes amoral, uma subdivisdo de um projeto maior
e também ridiculo de ‘melhorar’ na vida sob o capitalismo acelerado”, ela
escreve no livro. “Nesse tipo de busca, muitos prazeres acabam sendo
armadilhas, e as demandas por parte do publico aumentam continuamente.



Sob as regras do sistema, a satisfacdo permanece como algo fora de
alcance.”

Otimizamos nosso tempo de forma que nossos prazeres t€ém objetivo
pouco declarado, mas intimamente enraizado na construcdo de um “eu
digital”. Postar um video seu praticando um esporte para provar que &, sim,
uma corredora; um boomerang de um brinde entre amigas para mostrar que
¢ amada; a foto de um livro que provavelmente nem vai ler até o final para
ressaltar que, além de tudo, vocé ¢ intelectual. A performance digital se
torna inerente a presenca nas redes a partir do momento em que sabemos
que tudo ali faz parte da nossa curadoria. Ei, eu também estou nessa. Ter
consciéncia ndo me liberta automaticamente.
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Em 2021, estreou no GNT a série Sociedade do cansaco, com base no livro
homonimo de Byung-Chul Han. Na ocasido, entrevistei o diretor da série,
Patrick Hanser, e sua produtora, Andrea Giusti, sobre como a otimizacao da
vida talvez seja o grande algoz da exaustdo coletiva que estamos vivendo. O
resultado € o Bom dia, Obvious #114, “Ta todo mundo exausto”.

Hanser explicou que eles dividiram a tese do cansaco em dez temas:
trabalho, perfeicao, lazer, remédio, sono, relacionamentos, consumo,
internet, positividade e seguranca. Em cada um, analisou-se como a
otimizacdo da vida gera consequéncias “para o bem e para o mal”. Como
exemplo, ele citou o episdédio sobre relacionamentos, no qual foram
analisados os aplicativos de encontros, que trazem uma logica
mercadologica para as relagdes.

“Em vez de nos aprofundarmos e conhecermos a pessoa, estamos
julgando. A pessoa fica, em média, de dois a trés segundos em cada card
nos aplicativos de paquera para dar o sim ou ndo. Estamos julgando
superficialmente uma vitrine de si mesma que a outra pessoa esta criando”,
ele diz, antes de complementar com o contraponto pessoal: “Existe essa
critica, mas, por outro lado, eu encontrei a minha parceira no Tinder e ja
estamos juntos ha cinco anos”.

A série dirigida por Hanser busca mostrar como essa otimizagao pode
afetar nossa saide mental e nossos relacionamentos, mas também traz a



nuance de que esses aplicativos sdo apenas uma tecnologia, uma
ferramenta, € ndo necessariamente algo ruim. O diretor contou no podcast
que o episodio sobre lazer o fez pensar sobre o sentimento de culpa que
tinha por, as vezes, ndo fazer nada em um domingo.

Eu ndo poderia concordar mais. E necessario um tanto de
autorresponsabilizacdo, e precisamos saber dosar o uso das ferramentas.
Nos as controlamos, € nao o oposto. No segundo semestre de 2021, em um
momento em que precisel lidar mais uma vez com o burnout, percebi que o
que eu tinha nao era falta de tempo para fazer tudo, mas coisas demais para
fazer com meu tempo. Eu precisava diminuir a quantidade de tarefas. A
peca do quebra-cabeca estd maior do que ele, ndo vai encaixar. Andrea
Giusti, a produtora da série, definiu isso como a “sensacdo de nunca dar
conta das tarefas e a culpa que vem atrelada a tudo isso. No ambito de mae,
mulher, cuidar do corpo, se relacionar com as pessoas que voc€ ama, estar
presente. Com a internet, isso vem cada vez mais forte, e € exaustivo™.

Acontece que nossa exaustao atual também € consequéncia de escolhas
feitas por outras pessoas. Entdo, precisamos entender até onde podemos
dosar o uso de ferramentas virtuais e at¢ quando precisamos nos entregar a
elas, mas ndo podemos remediar a falta de uma politica nacional durante a
pandemia nem o cataclismo econdmico da Ultima década — e muito menos
nos culpar por isso.

Quanto mais conversei com especialistas € pessoas na mesma situagao,
mais me senti abragada por ndo estar sozinha nesse limbo de querer me
permitir desconectar, mas sentir uma ansiedade incontroldvel porque
deveria estar fazendo mais. Lembro, inclusive, de uma fase em que, em
pleno final de semana, via um sfory de alguém trabalhando e pensava que
deveria estar fazendo o mesmo. Durante a pandemia, comecei a me cobrar
pelos momentos romantizados de leitura, cozinha, ceramica, o que fosse.
Até que (finalmente!) tive um momento de clareza e me acalmei lembrando
que, se minha saude estava minimamente boa € o que eu conseguia ao final
do dia era assistir a Os Sopranos seguido de BBB20, isso poderia ser feito.

Como sou movida a um humor um tanto tragicomico, seguem aqui
pérolas de absurdos ja cometidos por mim de tao cansada que estava:

e (Cansada nivel pregui¢ca de encontrar o controle e assistir a qualquer
filme da Tela Quente.



e Cansada nivel entrei no banho de 6culos e cogitei deixar por isso
mesmo.

e (Cansada nivel encontrei meu celular perdido na geladeira.

e Cansada nivel confundir Hipoglds com pasta de dente.

A verdade ¢ que ninguém nos preparou para o mundo de agora, entdao
nao se culpe por passar por ele de forma imperfeita. Esse sentimento nao ¢
apenas seu, ele ¢ compartilhado por uma geragdo inteira nascida entre o
comego dos anos 1980 e os anos 2000, como descreve a jornalista Anne
Helen Petersen no livro Nao aguento mais ndo aguentar mais: Como os
millennials se tornaram a geragdo do burnout. Segundo ela, quem nasceu
nesse periodo em geral enxerga a vida como uma série de agdes. “Entao, ser
adulto — e, consequentemente, completar sua lista de tarefas — ¢ dificil
porque viver no mundo moderno, de alguma forma, consegue ser a0 mesmo
tempo mais facil do que nunca e absurdamente complicado”, ela escreve,
explicando que o burnout acontece quando vocé faz de conta que a energia
mental utilizada para tantas agdes ndo se esgotara. Ela ¢ finita, e vocé sente
isso quando chega ao limite.

O burnout foi reconhecido pela primeira vez como um diagndstico
psicologico em 1974, por Herbert Freudenberger, para casos de colapso
fisico ou mental causado por excesso de trabalho ou estresse, sendo
oficializado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) como uma
sindrome cronica em 2019. Uma pesquisa realizada pela International
Stress Management Association (Isma-BR) em 2018 calcula que 32% dos
trabalhadores no Brasil sofrem de burnout — ou seja, mais de 33 milhoes
de cidaddos. Em um ranking de oito paises, os brasileiros ganham de
chineses e americanos, ficando atrads apenas dos japoneses, com 70% da
populagdo atingida. Policiais, professores, jornalistas, médicos e
enfermeiros estdo entre as profissdes mais afetadas pela pane fisica e
mental.

Enquanto o burnout ¢ um processo longo, com dias ou semanas de
sintomas, a sindrome do panico ¢ um episodio agudo e avassalador. De
tonturas e nauseas a medos paralisantes, suas manifestacoes se diferem
também na intensidade, sendo um reflexo da curta duragcdo. Ainda assim, as
duas doengas compartilham sintomas e podem se retroalimentar: o burnout



pode levar a crises de panico, e crises de panico sistematicas, somadas ao
estresse cronico do trabalho, também podem levar ao burnout.

Apesar de ter me tornado intima dela na vida adulta, a crise de pénico ¢
uma conhecida minha desde muito nova. Meu primeiro contato com ela foi
na Marginal Tieté, em 1999. A minha mde me trazia de volta do dentista
quando parou o carro e disse que estava morrendo. Falta de ar, muito medo.
Ela diz que eu soube socorré-la muito bem, mas me lembro de apenas ter
feito carinho em sua cabeca e a ajudado a respirar. Nunca vou me esquecer
dessa e das outras vezes em que precisei socorrer a minha mae. Ela tinha 35
anos naquela primeira ocasido, quando foi diagnosticada com sindrome do
panico. Aquele dia no carro foi a primeira vez que o medo conseguiu
paralisad-la. Hoje, fala-se muito nessa doenga, mas, naquela €época, nem os
médicos sabiam lidar com ela direito. A minha mae se lembra de que o
preconceito era tanto que as pessoas achavam que psiquiatra era médico de
maluco.



“Entao, ser adulto — e, consequentemente, completar sua lista

de tarefas — ¢ dificil porque viver no mundo moderno, de
alguma forma, consegue ser ao mesmo tempo mais facil do que
nunca e absurdamente complicado.”




Ao diferenciar e dar nomes as coisas, vale lembrar que burnout ¢
diferente de exaustdo. Anne Helen Petersen explica dizendo que “exaustdao
significa chegar a um ponto em que vocé€ ndo consegue mais ir; burnout
significa atingir esse ponto e se esforcar para continuar, seja por dias,
semanas ou anos. Quando vocé€ estd em meio a uma crise de burnout, a
sensacao de conquista ao fim de uma tarefa exaustiva — passar na prova ou
terminar um projeto no trabalho — nunca vem”.
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Todas nos queremos tirar o maximo proveito do tempo que temos, porque a
tecnologia ¢ infalivel em nos permitir fazer mais em menos minutos. A
questdo ¢ que a exigéncia de produtividade, em todos os ambitos da nossa
vida, acompanhou essa nova equacdo. Temos a impressao de que podemos
aproveitar muito mais nossos dias, mas para muitos ja ¢ dificil tragar uma
linha que separe claramente o periodo de trabalho do tempo de lazer e
autocuidado.

Sera que realmente nao d& tempo de fazer tudo ou esse “o que queremos
realizar” simplesmente ndo cabe nas horas disponiveis em um dia? Talvez o
problema nao seja a falta de tempo, e sim a dindmica de autoexploragdo e
alta performance. Parece que cada vez mais queremos conquistar mais
coisas mais cedo. E tragicomico perceber que nunca na historia da
humanidade a expectativa foi tdo alta e, ainda assim, temos menos tempo
para conquistar e aproveitar o que sonhamos.

O psicologo e economista Herbert A. Simon, vencedor do Prémio
Nobel, criou o termo “economia da aten¢ao”. Segundo ele, a ideia de fazer
varias coisas a0 mesmo tempo — as famigeradas multitarefas — ¢ um mito.
Sabe aquela coisa de que demoramos quase meia hora para retomar a
atencdo a alguma atividade quando somos interrompidos? Pois €. A riqueza
das informagdes causa a pobreza da atengdo, garante Simon.

Ao mesmo tempo que nos sentimos gratas por ter muitas informagdes a
disposi¢ao, estamos praticamente unidas pelo processo de infoxicagdo, uma
forma de intoxica¢do pelo limbo em que somos superestimuladas por
informagdes, noticias, notificagdes, e-mails, memes, likes € mensagens,
destruindo nossa capacidade de prestar aten¢cdo em uma tarefa sem sermos



distraidas. Nosso pouco tempo pode ser consequéncia de ndo conseguirmos
parar de interromper os outros e ser interrompidas. Por isso, meu processo
de escrita comecga sempre por desligar todas as notificacdes, deixar o celular
no modo avido, longe de mim, confiando no universo que, por uma hora,
nada de tragico vai acontecer enquanto eu estiver fora de alcance. Lembre-
se: sou catastrofista.
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Embora atualmente a forca de trabalho seja dominada por millennials,
estatisticas indicam que a nossa geracao ¢ dez vezes mais pobre do que a de
nossos pais. Nos Estados Unidos, em 2020, millennials reuniam, em
conjunto, 5,19 trilhdes de dolares, enquanto boomers somavam quase 60
trilhdes de dolares. Ainda que os anos de principal ganho monetario nao
tenham sido atingidos por completo por nossa geracdo como um todo, as
tendéncias historicas provam que a lacuna da riqueza ¢ imensa: quando os
boomers tinham a nossa idade, eles j4 haviam acumulado o equivalente a
quatro vezes o que acumulamos. Infelizmente, ndo tenho dados brasileiros
para citar, mas da para imaginar que o nosso caso deve ser ainda mais
alarmante.

“Na sua idade eu ja tinha filhos, meu apartamento e uma vida estavel”
— esta ¢ a frase classica das geragdes mais velhas para destruir nossa
autoestima ou apenas alimentar com brutalidade nossa ansiedade. Mas sera
que estamos vivendo uma sindrome do Peter Pan coletiva ou os marcos da
vida adulta apenas ndo sdao mais desejos universais? Em um dos meus
trechos favoritos de seu livro, Anne Helen Petersen diz que “realizar sonhos
boomers na realidade econdmica atual € ter a sensagdo constante de que
estamos montando uma estrutura firme em areia movedica”.

Por favor, esqueca a ideia de que aos trinta anos vocé deveria ter casa
propria, poupanga garantida, casamento estdvel e filhos. As conquistas
essenciais ao chegar a essa idade sdo dor na lombar, ressaca de dois dias,
medo de abrir o aplicativo do banco e azia. Imploro para que vocé pare de
comparar sua realidade com a fantasia que aprendeu a aspirar, ela ¢ irreal.
Petersen diz que existe uma rejei¢do por parte das geragoes mais velhas a
ideia de esgotamento por gente da nossa geracdo que parece assumir duas



formas: a de que o chamado burnout ¢ apenas reflexo da ma e velha
preguica, ou apenas um termo sofisticado para a fadiga causada por uma
longa lista de pendéncias. Para piorar, as solucdes geralmente oferecidas
para lidar com ele envolvem a ideia de superar a preguica ou se organizar
com menos atividades. “Embora as solu¢des paregam mutuamente
contraditorias, elas compartilham uma premissa basica”, escreve a autora,
referindo-se a ideia de que “tudo do que a geracdo [de millenials] esta
reclamando tem origem em escolhas erradas (fazer muito pouco ou demais)
e pode ser remediado com escolhas melhores (fazendo mais ou menos).
Esse foco em nossas escolhas pode ajudar a explicar o tom de exasperagdo
audivel em tantas dessas respostas. O que parece perturbar, ou pelo menos
irritar, muitos criticos ¢ a implicagdo de que os humanos nao estdo no
comando total de nossas mentes € corpos; para que possamos ser vitimas de
forgas maiores do que nos”.

A falacia de que poderiamos ganhar do sistema com muito esforco
amadureceu, para se tornar a exigéncia de atender a expectativas altas e
contraditorias. “Temos que trabalhar muito, mas, ao mesmo tempo,
demonstrar equilibrio entre a vida pessoal e a profissional”, escreve
Petersen. Byung-Chul Han, por sua vez, escreve que o burnout ¢ “a doenca
de uma sociedade que sofre do excesso de positividade”, com uma postura
de acreditar que ¢ capaz de tudo.

Como sou a rainha da autorresponsabilizacdo (o que me da enxaqueca
aos domingos, mas também um tanto de bom senso), eu a convido a refletir:
serd que o tempo precisa sempre estar em falta e nosso corpo no limite para
nos sentirmos dignas de sucesso? Acredito que, no futuro, vamos nos
lembrar desta sociedade como maluca, pois em meio a uma pandemia,
convivendo com o medo iminente da morte, cobrou a mesma produtividade.

Acho que a maioria das pessoas se acostumou com os sintomas da
exaustdo. Eu mesma nem sei o que € terminar um dia de trabalho sem sentir
que tiraram tudo de mim. A diferenca entre nosso cansaco atual e o que as
geracoes passadas sentiam cresce seguindo a curva da tecnologia. Eu
poderia até culpar a vida adulta, mas a realidade ¢ que o volume de
informagdes que recebemos hoje, independentemente da idade, pode estar
mexendo (e muito) com nossa percepcao do tempo — e a falta de etiqueta
virtual também ¢ responsavel por sentirmos que nunca estamos em paz.
Sabe aquela sensacdo gostosa de ter tempo de sobra para fazer tudo o que



precisa? Pois ¢, eu também tenho apenas uma vaga lembranca. Se a
comunicacao estd doente por causa da vida acelerada, a chamada afluéncia
do tempo — que diz respeito a ideia de que temos tempo suficiente — esta
quase morta.
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O ano ¢ 2003, quando eu queria ser amiga do primo da amiga que acabou
de passar em primeiro lugar no vestibular de comunicacdo de uma
universidade federal e estava sempre nas festas mais legais. Quase vinte
anos depois, eu o chamo de melhor amigo. O hoje estrategista Luiz Arruda
¢, sem sombra de duvidas, uma das pessoas mais inteligentes que eu
conheco. Ndo economizo elogios nem oportunidades de chamé-lo para o
programa. No episddio #26 do Bom Dia, Obvious, veiculado em 2020 com
o nome “Nao tenho tempo para nada”, resolvi chama-lo para falar sobre a
nossa relagdo com o tempo.

Ele trouxe para a conversa o conceito da afluéncia do tempo: como
explicou, ¢ aquela sensacdo de que uma semana se passou € nao
conseguimos fazer tudo o que precisavamos nem o que queriamos fazer por
prazer. SO que hoje isso praticamente nao acontece. A sensacao que temos €
de que nunca mais daremos conta de tudo o que precisamos e queremos
fazer. “Vivemos em um relogio diferente do dos nossos pais nos anos 1980
e 1990. Eles tinham um tempo mais coletivo, existia uma rotina coletiva, as
pessoas trabalhavam mais parecido, das nove as dezessete. Na sociedade
dessincronizada de hoje, a sua rotina de trabalho ¢ completamente diferente
da minha, que ¢ completamente diferente da dos nossos amigos ou dos
nossos inimigos”, ele disse. Em resumo, concluiu: “E aquela sensagdo de
que a sociedade estd andando num passo mais rapido do que vocé€ consegue
dar conta”.

Eu tenho pavor, em especial, de e-mails cujo assunto vem com
[URGENTE] — assim, entre colchetes, sendo que, quando vocé 1€ o
conteudo, geralmente fica explicito que a pressa ¢ do outro, ndo sua.
Quando tudo ¢ urgente, nada ¢ inadidvel, mas precisamos vencer um
desafio por vez. Nos anos 1990, existia um telefone fixo para o qual talvez,
em caso de emergéncia, seu chefe poderia ligar, mas mesmo em profissoes



que envolvem emergéncias (filha de médico e jornalista aqui, ok?), para
alguém ser perturbado na folga, sé em caso de vida ou morte.

Acredito que metade da sensacdo de que ndo conseguimos focar e
realizar um trabalho do inicio ao fim seja porque somos interrompidas sem
cerimonia o tempo inteiro. A evolugcdo da urgéncia acompanhou a da
tecnologia, mas peg¢o com carinho: ndo faga do seu atraso a minha pressa.
Talvez tenha chegado o momento de entender os absurdos que foram
normalizados com a velocidade da comunicacdo on-line. Ninguém ligaria
para um telefone fixo as onze da noite de uma segunda-feira para falar de
algo banal sobre o trabalho. Entdo, por que estamos mandando WhatsApp a
essa hora?

Nao da para criar mais horas no dia, mas temos algumas ferramentas
que podem acelerar ou diminuir nossa percep¢do sobre o tempo. Sou
particularmente encantada pelo Shinrin-yoku, o chamado “banho de
floresta”, terapia reconhecida no Japao desde os anos 1980. Com base em
evidéncias cientificas de que, quando estamos na natureza, temos a
sensacdo de que o tempo passa mais devagar, os meédicos japoneses
recomendam caminhadas como antidoto para a vida agitada dos centros
urbanos. Essa mesma pesquisa indica que, quanto mais proximos de
ambientes com influéncia urbana, mais rapido o tempo parece passar.

Em grandes centros urbanos, ndo temos florestas a nossa disposi¢ao,
mas entender o conceito deixa ainda mais claro que, ndo a toa, cidades
como Sao Paulo nos fazem sentir que os dias duram tdo pouco. Entdo, pare
de chamar de mala a amiga que a chama para fazer uma trilha. Mentira,
fique a vontade para detestar caminhadas com mosquitos ao seu redor. Mas
tenha em mente que ainda existem escapes e que, definitivamente, ndo
fomos feitos para viver com tantos estimulos por todo lado. E trilha € tao
legal, poxa.



A internet vai nos enlouquecer?

Eu tenho uma lembranca clara de um tempo que mais parece uma realidade
paralela, mas que arrisco ser 2004, apesar de eu ser pouco confiavel quando
se trata de datas. Nesse passado distante, uma amiga tinha voltado de uma
viagem do Japao e contava, abismada: “Vocé acredita que eles ficam o
tempo todo com o celular na mao? No metrd, nas filas, nas lojas. Eles mal
conversam entre si, ndo enxergam o que esta ao redor, s6 olham pra tela do
celular”.

Minha sensacdo na hora, e sobre sensagdes nostalgicas voc€ pode
confiar bastante em mim, foi de choque e curiosidade. Também um pouco
de pena, por tudo que eles estavam perdendo ao ficarem presos ao telefone;
ainda mais no Japdo, um lugar que eu sonho em conhecer. Carreguei,
durante alguns anos, a curiosidade sobre o que serd que acontece dentro de
um celular a ponto de vocé deixar de olhar para a vida real?, mas, como
vocé pode imaginar, ndo demorou até ser substituida por ok, ja entendi,
chegamos la.

Qual foi a Gltima coisa que vocé fez ontem antes de dormir? E hoje,
ainda na cama, antes de se levantar, repetiu esse mesmo ato? Se vocé for
como 70% dos brasileiros, sabe do que estou falando: olhou o celular antes
de fechar os olhos e, possivelmente, assim que voltou a abri-los, acionou
essa mesma tela para ajudar a despertar — e ndo para se conectar, como 0s
objetivos das redes sugerem.

Ter contato com amigos, informar-se em velocidade nunca vista antes e
todas as outras praticidades que vocé deve enumerar se cogita passar um
tempo afastado das telas ndo invalidam o fato de que a internet esta nos
deixando ansiosos. A maneira como as noticias chegam até nds nos faz
perder o otimismo. E a possibilidade de anonimato destruiu qualquer
resquicio de empatia, despertando um tanto de perversidade quando o
sucesso alheio se torna espelho das frustracdes pessoais. Nesse parquinho



que ja pega fogo ha tanto tempo, porém, quem estd se beneficiando com os
rumos da internet?

A verdade € que os efeitos da conexado vinte e quatro horas por dia ainda
sao um mistério para a humanidade. Vocé€ pode até acreditar na previsao de
que, no futuro, a ideia de estarmos conectados o tempo todo parecera tao
absurda quanto a de fumar em um avido, mas parece-me que ja estamos em
uma emergéncia, sem mascaras de oxigénio caindo sobre nos.

Escolhemos setembro de 2020 para debater os rumos da internet e nossa
sanidade mental em uma série de quatro episodios em parceria com a
empresa de pesquisa Float. Naquele momento, as emog¢des do ambiente on-
line pareciam ainda mais exacerbadas. Pudera: completdvamos seis meses
em isolamento social devido a covid-19 com um presidente genocida no
poder e poucas perspectivas de vacina. Em meio a pesquisa sobre os efeitos
da internet, fui levada a tentar entender como a sociedade se comportou em
outras epidemias e tropecei em um tesouro sobre casos de histeria em
massa. Foi inevitavel pensar nas viralizagdes e nas retaliagdes na internet, e
relato dois dos meus favoritos.

Frau Troffea era uma mulher solitaria, moradora da cidade de
Estrasburgo, que um dia comegou a dangar sozinha e sem musica no meio
da rua. Sua coragem e seu bom humor resultaram, inicialmente, em /ikes €
compartilhamentos, digo, em palmas e gritos de incentivo, s6 que, depois de
seis dias com esse comportamento, algumas pessoas comecaram a
desconfiar de que algo ali ndo era tdo divertido assim. A essa altura, trinta e
quatro pessoas ja tinham se unido a ela na danca. Apds trinta dias, ja
somavam quatrocentas pessoas. Com toda aquela gente dangando sem
parar, o nimero de mortos (!) passou a ser quinze por dia.

Gosto muito da ideia que tiveram para tentar solucionar o problema:
montaram um palco e levaram musicos ao local acreditando que, se a danca
virasse de fato uma festa, as pessoas desanimariam. Acho que faltaram a
alguns Carnavais, j4 que o efeito foi oposto: mais dangarinos se juntaram.
Alguns especialistas explicam que essa epidemia de danga era uma espécie
de contdgio cultural que atingia populagdes em extrema dificuldade,
fazendo com que quisessem dancar até perder a cabeca. Com o tempo, o
evento se repetiu em mais algumas cidades, e os estudiosos ainda ndo
conseguiram entender com certeza o que de fato aconteceu. Essa historia



logo me traz a mente o boom das dancinhas do TikTok em meio a pandemia
— nao parece similar?

Outro caso ocorreu na Idade Média. Uma freira comegou a miar €
transformou o convento em um péssimo vizinho quando todas as suas
companheiras se uniram a ela e passaram a miar em horarios especificos do
dia. O incomodo era tanto que soldados foram acionados para fazé-las
parar.

Essas duas historias mostram que somos mesmo seres coletivos e,
apesar de tentarmos fugir, estamos sempre suscetiveis as emogdoes do grupo.
E por isso que quinze minutos no Twitter talvez sejam suficientes para
drenar toda a nossa energia.

Ansiedade pode estar relacionada ao sentimento de falta, e as redes
sociais, em especial, sio campeds em fazer com que a gente se sinta
incompleta. Basta uma rapida olhada no feed para sermos lembradas de
forma violenta do que ndo temos € o que ndo somos. Sabemos que a
felicidade, definitivamente, ndo faz bem para a economia, mas como
podemos aprender a diferenciar desejos genuinos daqueles que sao fruto de
ansiedade?

No episodio 57 do Bom Dia, Obvious, denominado “Uma vez on-line,
sempre ansioso?”, o psicanalista Lucas Liedke falou sobre compulsdo e
como ela nos faz sentir falta de coisas de que ndo precisamos — por
exemplo, comer quando ndao estamos com fome. “O que a gente esta
realmente comendo nesses momentos? Existe algo que vem ali que nao ¢
sobre se nutrir. O que a gente esta fumando quando fuma? O que se roi
junto com a unha?”, indagou, completando em seguida: “E claro que pode
ser a falta de um trabalho que me faca feliz, a saudade de alguém que tenho
dificuldade de admitir ou o fato de que eu queria ter mais dinheiro do que
tenho. Pode ser uma frustracdo, um trauma antigo ou medo do futuro.
Certamente, algumas coisas sao dificeis de elaborar, de se pensar a respeito,
entdo a gente fica tentando fechar esse buraco de algum jeito”.

Quando eu entro na internet em dias em que estou muito consciente —
ndo naqueles em que o celular serve apenas como uma ocupagdo para os
olhos enquanto minha mente frita sobre outros assuntos —, parece que
estou na casa do filme Mde!, pura gritaria e caos. E, se a maior parte das
minhas crises de panico teve como gatilho lugares com aglomeracao, penso



que nao a toa, apds muito tempo conectada, ela aparece de fininho para dar
um alo.

Falar que a nossa saude mental esta sendo diretamente prejudicada pela
relacdo com as tecnologias chega a ser tdo 6bvio e batido que, como bons
brasileiros que somos, ja transformamos em meme. Fora dos sfories eu
ando muito bem, alids; muito melhor desde que perdi totalmente o anseio, e
quase reflexo, de pegar meu celular para registrar qualquer momento alegre.
Talvez a felicidade combine mais com saber fechar as cortinas, desligar a
camera, nao disponibilizar ingressos para a plateia e viver com presenca
completa os momentos off-line.



Se ha telas, nao ha descanso

Nossa, esse feed estéa precisando de um pouco de cor... Esse café da manha
vai gerar likes, impossivel os cachorrinhos floparem; quer dizer, ndo sei,
vamos esperar. Essa legenda passa o que eu quero para a minha vida? Meu
Deus, trinta minutos € nem cem [ikes?! Vou apagar. Nao, calma, a
influencer que eu gosto curtiu, ¢ uma boa foto, sim, quem liga para
engajamento? Putz, eu precisava fazer mais posts polémicos, ¢ o que da
certo. Ou talvez mais selfies? Nao, eu odeio o meu nariz. Sera que eu
ganharia dinheiro como influenciadora? Ufa, duzentos /ikes. Eu tenho um
bom tuite na minha cabega, tomara que nao interpretem mal.

O conflito mental acima ¢ totalmente inspirado no primeiro capitulo do
livro Adultos, de Emma Jane Unsworth, em que a protagonista passa por
pequenos momentos de taquicardia consciente em toda postagem que faz
parte do seu “eu” digital. Vocé pode até dizer que ndo ¢ esse tipo de
blogueirinha, termo que eu, particularmente, abomino, mas, se vocé esta em
uma rede social, sinto lhe informar que o incentivo a performance no
mundo digital ¢ inerente.

O mercado de influéncia tornou as personalidades mercadorias em
potencial, e estamos prontas para gritar “acdo” em nossos proprios reality
shows, que estdo mais editados do que os episodios de Keeping Up With the
Kardashians. Qualquer postagem pode leva-la ao apogeu da internet ou ao
cancelamento total. Por isso pergunto: da para ser voc€ mesma on-line?
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Diferentes tipos de cansaco pedem diferentes tipos de descanso, € foi uma
virada de vida quando entendi que meu cansago ¢ mental, por isso descanso
muito mais fazendo uma trilha de quatro horas do que deitada no sofa
entediada, deixando minha cabega fritar.



Dentre os varios tipos de cansago, temos ainda o social — que,
pasmem, ¢ causado ndo s6 quando vocé extrapola seu carisma no almogo de
familia do namorado, mas também com o esfor¢o que faz para sustentar sua
persona on-line. Se as redes sociais sdo como um grande palco onde cada
uma de nds tem seu proprio publico, estamos constantemente interpretando
um personagem para essa audiéncia. Como a jornalista e escritora Jia
Tolentino colocou muito bem, para existir no mundo real, basta ser. J4 no
mundo virtual ¢ preciso agir, exibir, postar. Sim, parte da nossa exaustao
atual esta totalmente relacionada com nossa performance digital.

O que percebo € que muitos estdo perdendo a distingdo entre viver e
vender a vida, mesmo que nem todos ganhem dinheiro de fato com a
exposicao nas redes. Observo prazeres sendo transformados em produtos
em potencial e aparéncias em avatares pouco comprometidas com a
verdade. Nao sdo apenas as influenciadoras que passam mais tempo se
preocupando em mostrar o que querem que vejam do que vivendo. Em um
trecho de Adultos, a mae da protagonista, ao ver a filha obcecada por
produzir conteudo e com os numeros de /ikes e comentarios que ele resulta,
provoca: “Vocé esta chateada porque alguém que vocé€ ndo conhece talvez
nao goste de uma versao sua que, na verdade, ndo existe”.

No segundo episddio do nosso especial de setembro de 2020, o
pesquisador de cultura André Alves e a atriz Fernanda Paes Leme foram ao
Bom dia, Obvious discutir se era possivel ser vocé mesmo no ambiente
digital ou se estdvamos fadados a criar fake news sobre nds mesmos.
“Parece que esse pacto que fizemos, pelo menos na Ultima década, em que
todo mundo tinha que ser vocé mesmo ndo deu certo”, disse André,
destacando que estamos bem equivocados sobre quem pensamos que as
pessoas acreditam que somos, mas que, felizmente, entre a geragao Z (os
nascidos entre o fim dos anos 1990 e 2010), a maioria acredita que o que vé
no Instagram ndo representa a vida de alguém.

Mesmo concordando, ¢ claro, com o fato de as redes estarem cheias de
pessoas e sensagOes falsas, Fernanda fez um contraponto interessante: no
dia a dia fora das redes, todos também temos varias versoes de ndés mesmos,
uma no trabalho, outra na familia, outra com os amigos. “Somos um pouco
de muitas versdes. E claro que isso acaba sendo o basico das relacdes
digitais.”
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O livro A representagdo do eu na vida cotidiana talvez seja o mais
importante do socidlogo Erving Goffman. Ele usa conceitos da Teoria do
Teatro para retratar a importancia das relagdes sociais, conceituando que, na
vida, precisamos de performances para navegar entre as diferentes
exigéncias sociais conforme os ambientes. Diferentes cendrios pedem
diferentes vocabularios, diferentes tons de voz, diferentes figurinos. E
honesto e corajoso admitir que todas nos atuamos um pouquinho e sabemos
como agir de determinada maneira com cada grupo de pessoas: voc€ nao € a
mesma em uma entrevista de emprego € em um bar com amigos. Goffman
diz que precisamos de um publico para presenciar nossas performances,
mas também de alivio, como se estivéssemos nos bastidores.

Fazendo um paralelo com o mundo digital, penso naquele meme que
viralizou ha um tempinho sobre “Eu no Facebook/ Eu no LinkedIn/ Eu no
Instagram/ Eu no Tinder”. Nele, as pessoas postavam suas fotos em cada
uma das plataformas, lado a lado, deixando claras as diferencas entre elas.
Imagino, ainda, que os bastidores seriam nossos momentos de intimidade e
desconexdo. A conta ndo fecha quando deixamos de ir para os bastidores e
passamos a performar por mais tempo do que deveriamos. Hoje, ficar sem
telas € como tomar folego em meio a um mergulho. Pense no nado livre:
para cada duas bracadas, uma inspiragdo fora da agua.

No que diz respeito as redes sociais, enxergo um paradoxo quando
penso nessa “representacdo do eu”, porque representamos o tempo todo,
indiscriminadamente, para todo mundo. Parece que precisamos
compartilhar momentos divertidos o suficiente para ndo parecer baixo-
astral, porém sem nunca ostentar demais; ao mesmo tempo, compartilhar
momentos ruins para se mostrar realista, mas com cuidado, para ndo pesar o
clima; e, claro, compartilhar momentos ndo filtrados o bastante para parecer
humano, mas ainda assim se mantendo atraente. A dor de sustentar uma
presenca digital, hoje, vem também porque mostrar a verdade passou a ser
um esforco.



A comparacao ¢ inimiga da felicidade

Como boa medrosa que sou, nunca fui de usar drogas. Tive algumas
experiéncias, mas sei que para sair de si € preciso saber relaxar, algo que a
minha cabecinha ndo permite muito. Nao recomendo usar qualquer tipo de
substancia se a sua cabecga ndo estiver tranquila e disposta a embarcar.

As redes sociais ndo sao nem metade tdo eficazes, mas a sensacao de
entorpecimento € notavel. Com licenca, vou pausar todos o0s meus
problemas e saber quem terminou o namoro, por que terminou, se esta
sofrendo ou ja tem um novo lance. Nunca tivemos tantas chances para
deixar nossos problemas em uma geladeira quanto quando enfiamos a
cabeca nessas plataformas. A maior e pior fun¢do das interacdes digitais €
fazer com que a vida alheia parega tdo, € as vezes até mais, importante do
que a nossa propria, anestesiando a dor da realidade por meio da alienacao
ao cuidar de uma vida que nao € sua.

Ingrid vai para o QOeste, filme de 2017 protagonizado pela rainha do
humor 4cido Aubrey Plaza, €, na minha opinido, a obra que melhor retratou
no cinema nossa relagdo com personalidades digitais. A historia se
confunde entre drama e comédia, porque, na verdade, a piada somos nos.

Ingrid € uma mulher jovem, provavelmente na faixa dos vinte anos, que
perdeu a mae. O vazio que ela sente € preenchido pelo grande volume de
conteido que consome no Instagram, em especial de influenciadoras
sempre solares — em brunchs “instagramaveis”, com relacionamentos
dignos de filme e aparéncias sempre impecaveis para um registro que vale
seu /ike. Todos os motivos para ser #gratiddo. Sua relacao patologica com a
plataforma torna dificil saber se a obsessdo pela vida alheia € a causa ou
sintoma de toda a infelicidade da protagonista.

Em uma noite, sua solidao parece ter acabado ao esbarrar no perfil de
Taylor Sloane, interpretada por Elizabeth Olsen, que tem superpoderes de
influenciadora — os quais alguns ousariam considerar mais funcionais do
que os mostrados em WandaVision. Em uma resposta quase padrao a um



comentario em uma foto, Taylor convida Ingrid para visitar seu negocio
quando estiver em Los Angeles.

Quando ndo estamos acostumadas a afeto, fica dificil distinguir
migalhas de verdadeira aten¢do, entdo esse breve contato € suficiente para
nossa heroina de poucos seguidores usar todas as suas economias € se
mudar para a Califéornia. Nao sem antes fazer uma verdadeira imersdo na
vida da influenciadora: ela 1€ Didion e Hemingway, seus autores favoritos,
pinta o cabelo no tom idéntico, compra os mesmos vestidos e, chegando 14,
frequenta exatamente os mesmos lugares. As interagdes entre as duas sdo
faceis como deveriam ser: como ela conhece todos os gostos da
influenciadora, as coincidéncias nao tém fim.

Por mais que vocé€ nao persiga sua influenciadora favorita, ¢ preciso
admitir que em algum momento ja quis ter algo de sua vida. Vou poupé-la
de spoilers detalhados sobre o final, mas adianto que ndo demora para
Ingrid entender que uma vida que se nutre de performance publica s ¢
possivel se vocé aceitar um tanto de autoilusdo e perda de espontaneidade.

Em uma viagem que fiz para Alagoas em 2019, chamou-me a atencao
uma mulher que chegou para o café da manha linda, mas um pouco
desconectada do visual dos outros presentes naquela manha no Nordeste:
muita maquiagem, cabelo modelado com babyliss e poderia até adicionar
um salto aqui. Contei, no episddio #60 do Bom dia, Obvious, que tentei ao
maximo nao julga-la, s6 que, chegando na praia, ela sentou ao meu lado e,
em vez de mergulhar e viver aquele paraiso, passou pelo menos umas
quatro horas tentando tirar a foto perfeita.

Giovanna Heliodoro, historiadora e comunicadora conhecida nas redes
sociais como Trans Preta, era a convidada nesse dia, € comentou como essa
histdria era o perfeito reflexo da falta de verdade dos registros virtuais: “Em
quanto tempo ela vai editar essa foto, fazer a legenda, e que verdade vai
estar impressa naquela legenda? ‘Ai que delicia de praia, que
maravilhoso’?”. Por trds de muita viagem paradisiaca que vemos nas telas
tem pouco mergulho no mar, assim como vdarios posts com legendas
apaixonadas sao de relacionamentos que ja& terminaram ha tempos.
Comparar nossos bastidores com o feed e os stories dos outros ¢ uma
grande injustica conosco.

Muito se fala sobre as redes sociais serem um ambiente de 6dio, mas
talvez elas sejam um ambiente de inveja onde reagimos ao ter esse



sentimento desautorizado. Voltando ao filme, Ingrid, devido a todas as suas
questoes mentais, foi além e quis se tornar a pessoa que admirava, mas o
mais comum ¢ rejeitar aquilo que bate na nossa inseguranga.

O jogo do status social ndo ¢ nada novo, mas o agravante atual ¢ a
gamificacdo da aceitacdo. Durante minha adolescéncia de internet discada,
meu circulo social eram pessoas que eu via pessoalmente, € o tempo que eu
podia dedicar a comparar realidades nao chegava a 10% do que uma
adolescente hoje (sente que) convive com outras pessoas. Sempre soube
quem eram as meninas mais populares — nisso, nada mudou —, ja que, na
maioria das vezes, tinha a ver com um padrao de beleza ou poder
financeiro. Mas ndo sabia exatamente quanto elas eram mais populares.
Sera que eu teria mil seguidores e elas um milhao? Uma foto minha teria
cem likes ¢ a delas cem mil? E agora que, apesar das calgas de cintura
baixa, eu agradeco por ter crescido sem 4G? Acho que sim.



A glorificacao do (des)ocupado

Unma das coisas que movimentam a economia é nossa impossibilidade de
sentir tédio. No livro Resista: ndo faca nada: a batalha pela economia da
ateng¢do, Jenny Odell fala sobre como estamos vivendo em uma situacao em
que cada momento de vida se tornou pertinente para o nosso ganha-pao. A
tecnologia, associada a inseguranca econdmica, dissolveu as fronteiras entre
trabalho, descanso e lazer, tornando nossas vinte e quatro horas
potencialmente monetizaveis.

A necessidade ndo sO de trabalhar, mas de divulgar seu trabalho
constantemente € monetizar todo e qualquer tipo de hobby destruiu o
conceito de repouso, transformando-o em uma transgressdo por exceléncia.
Afinal, quem se da o direito de ndo fazer nada quando existe a ideia
enraizada de que ndo basta ser bom no que faz, tem que parecer bom; ou de
que descanso ¢ uma recompensa quando “se chega 1a”, ndo um direito
basico. Alias, que “l4” € esse que parece mais um arco-iris, do qual, quanto
mais proximo se chega, mais distante se parece estar? Se a autopromocgao ¢
tdo 1mportante quanto o trabalho em si, estamos todos trabalhando em
dobro: ao produzir e ao divulgar a producao.

E avassaladora a quantidade de material que existe sobre a importancia
do trabalho no desenvolvimento da autoestima, mas, recentemente, tem-se
estudado quanto relacionar a autoestima apenas com trabalho pode ser
prejudicial, especialmente porque, apesar de aumentar a produtividade,
pode diminuir o bem-estar — tanto pelas consequéncias trazidas por uma
demissdo ou por ndo conseguir repetir a exceléncia em todas as situagdes
quanto pelo fato de diminuir a instancia de outras fontes de autoamor.

Essa equacao, que em si ¢ baseada em uma integracdo de trabalho e
vida, € perfeita para o burnout: o que vocé ama se torna o seu trabalho, o
seu trabalho se torna o que vocé ama. Nao ha separagao entre dia util e de
lazer ou entre “eu” profissional e “eu” real. Com isso, falta o espaco mental
para questionar o que realmente a faz feliz.



Quando cito a ideia de passar pelo menos duas horas do final de semana
com o celular desligado, a primeira reagdo ¢ sempre: “O que vocé faz? Vou
ficar entediada”. Estamos com tanto barulho interno, que nao sabemos
diferenciar o que amamos fazer do que fazemos no automatico.
Experimente se sentir entediada e confiar no que o siléncio da sua mente
diz; isso trard um prazer auténtico. Nao um monetizavel ou para exibir nas
redes sociais. Algo que seja seu.

Eu tenho pensado cada vez mais no nosso direito ao descanso, que ao
longo do tempo foi ganhando uma reputacdo até ruim, como se fosse
sindbnimo de gente “desocupada”, e como se estar sem tarefas fosse um
crime. Em uma pesquisa, encontrei que a no¢do moderna de direito ao
descanso e lazer ¢ reconhecida no artigo 24 da Declaragao Universal dos
Direitos Humanos, que afirma: “Todos tém direito a descanso e lazer,
incluindo a limita¢do razodvel das horas de trabalho e férias remuneradas
periodicas”. O repouso nao ¢ brincadeira. Nao € para trabalhar enquanto
eles dormem, € para dormir mesmo.

Foi em meio ao surto do Clubhouse, rede social de audio tdo exclusiva
que acabou ficando esquecida, que conheci virtualmente Dani Arrais, a
fundadora da Contente.vc, uma plataforma de contetido e midia para uma
vida digital mais consciente. Ela dividiu, com quem estava na sala da rede
social, que ndo suportava mais a ideia de descanso ser tratado como luxo. E
claro que ndo demorou muito para eu convida-la a falar sobre esse assunto
no podcast.

“Eu tenho pavor do ‘5 a.m. club’, que diz que vocé tem que acordar as
cinco da manha e tomar um banho gelado para aumentar a sua
produtividade”, disse ela no episdédio #85, “Exausta de estar exausta”.
“Estamos acelerando os processos de uma maneira bizarra, essa corrida nao
tem fim e a linha de chegada ¢ o burnout. Se vocé fez tudo isso e nao
descansou, vocé acabou esgotada. E muito nocivo, e as redes podem
colocar esse comportamento como normal e aspiracional, ¢ a meritocracia
bombando. ‘Se vocé fizer um Clubhouse no domingo, vocé vai conseguir
ser bem-sucedido’. Algumas pessoas até vao, mas estamos excluindo o
contexto de privacdo que estamos vivendo. Nunca vimos tantas pessoas
desempregadas. Acreditamos que, se ndo estamos fazendo mais, o problema
¢ nosso, sendo que o problema ¢ o contexto. Quando vamos conseguir olhar
para as coisas a partir de um pilar mais amplo?”



E verdade que muitos nio querem ou ndo podem fazer mudancas
radicais, mas um bom comeco passa pela mudanga interna. Veja sua vida
com um olhar critico e se convenca de que o tédio, a solidao, a introspecc¢ao
e a contemplacao ndo sao os grandes vildes da vida acelerada. Traga-os para
a sua rotina! Alids, tanto ndo sdo que existem termos em outras linguas cujo
significado €, literalmente, ndo fazer nada. Niksen, de origem holandesa,
ndo apenas significa experimentar o 6cio como também se refere a,
obrigatoriamente, fazer algo sem propdsito. O segredo desse tipo de
relaxamento vem de atividades semiautomaticas que, em consequéncia,
também acabam sendo semimeditativas.

Nos anos 1980 e 1990, o conceito italiano de dolce far niente, traduzido
como o “doce ato de ndo fazer nada”, ocupou esse lugar. A expressao foi
imortalizada na cultura brasileira pela voz de Rita Lee, em 1981, ao
aparecer na letra da musica “Banho de espuma” seguida por “sem culpa
nenhuma”, uma exaltacdo da atividade. Em 2006, Elizabeth Gilbert
publicou o best-seller Comer, rezar, amar, em que a protagonista
experimenta pela primeira vez a alegria de ndo fazer nada, algo raro para
quem vem de uma cultura ultrafocada no trabalho, como a dos Estados
Unidos e a do Brasil.



““Estamos acelerando os processos de uma maneira bizarra, essa

corrida nao tem fim e a linha de chegada ¢ o burnout. Se vocé

fez tudo isso e ndo descansou, vocé acabou esgotada. E muito

nocivo, e as redes podem colocar esse comportamento como
normal e aspiracional, ¢ a meritocracia bombando.”’




Muito antes disso, no século XIX, o substantivo francés flaneur
descrevia o arquétipo de quem vive de forma um pouco errante,
caminhando e observando, personificado pelo poeta Charles Baudelaire. A
base desse conceito ¢ do século XVI, com o teor de gastar o tempo sem
fazer nada.

A seguir estdo algumas boas alternativas a considerar quando vocé
pensar “hoje eu fui inatil”:

e Eu descansei.

e Eu precisava de um tempo para mim.

e Meu sono estava mesmo atrasado, que bom que eu cochilei.

e Estarei melhor para mim e para os outros na proxima semana.
e Eu escolhi ndo fazer planos, e esse foi o melhor plano.

A verdade ¢ que nossa incapacidade de ficar em siléncio esta
diretamente relacionada a uma dificuldade geral de dormir. Eu mesma
muitas vezes preciso de algo que me distraia a ponto de sé apagar depois
que sentir meu olho piscando pesado. Alguns especialistas nomearam isso
de “procrastinagdo vingativa na hora de dormir”, a razdo psicoldgica pela
qual tantas de nds ficamos acordadas até¢ tarde mesmo estando exaustas.
Normalmente, ¢ em resposta ao dia corrido que tivemos, sacrificando-se o
sono para liberar tempo para atividades recreativas (leia-se: passar horas em
redes sociais). Como eu mesma diria: “O meu eu diurno que lute, porque
hoje meu eu noturno vai longe”. Se vocé esperava um paragrafo com
conselhos sobre como vencer essa procrastinagdo, sugiro que escreva nas
margens do livro, porque eu, definitivamente, ainda estou apenas tentando.
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Se ao menos o culto a produtividade fosse ambientado apenas na vida
profissional, estariamos menos exaustos. Mas o nosso antigo tempo “livre”
foi destruido pela ideia de que precisamos nos aperfeicoar sem parar.
Durante a quarentena de covid-19, houve at€¢ quem cometeu a violéncia de
nos lembrar que Shakespeare escreveu Rei Lear durante a peste bubonica.
Entdo, ndo bastaria sobreviver a uma crise sanitaria global, era preciso



também sair dela profissional de ceramica, com francés avancado e pronta
para abrir uma panificadora.

Foi nesse contexto que convidei a escritora e terapeuta especializada em
mindfulness e eutonia Andréa Perdigdo, cuja voz vocé pode ouvir nas
meditagdes guiadas do aplicativo Calm, para o episodio #41 do Bom Dia,
Obvious, “Estar presente ¢ um presente”. Nele, discutimos sobre o medo
que nos habita de enfrentar o siléncio.

“Q siléncio virou um inimigo a ser evitado a qualquer custo. E uma
pergunta para as pessoas fazerem a si mesmas: Por que eu tenho medo do
siléncio? O que ele me revela? Por que preciso trazer varios assuntos para
que nao aparega? Acho que o siléncio € a gente mesmo, ele ¢ s6 para vocé
com voce. Por que ¢ tdo dificil ficar com vocé e ver o que aparece?”, ela
questionou, apontando que quem atravessa esse medo pode ter revelagdes
incriveis. “As experiéncias ordinarias sdo oportunidades para a meditagao.
Nao existe uma separacdo clara entre sentar ¢ meditar, a vida ¢ uma
meditacdo. Escutar de verdade o que o outro fala. Quantas vezes nado
escutamos o outro por causa de tanta coisa que temos na nossa cabega? E
um exercicio de mindfulness focar no que a pessoa esta falando, escutar e
ver o que reverbera em vocé, € depois pensar no que vai dizer para ela.
Mindfulness entra em todas as atitudes da sua vida, no banho, sentir a 4gua
quente descer pelo seu corpo, tocando a sua pele e depois sentir a toalha,
tudo ¢ uma experiéncia sensorial.”

Ja que a meditagdo como a conhecemos me parecia uma tortura,
coloquei em pratica os aprendizados com a Andrea quando comecei a
escrever regularmente trés paginas matinais. Nas primeiras paginas do dia,
sai 0 excesso. Reclamo da vida, coloco no papel as preocupagdes, escuto-
me um tanto. E a minha meditagdo ativa, minha drenagem mental. Assim,
quando vou escrever o que vai valer para o resto do dia, ja sou outra. Um
belo papel acompanhado de caneta virou, inclusive, uma dupla crucial no
meu processo de satide mental. Junto com chapar de endorfina, o poder de
abandonar um tanto de mim em um caderno me deixa infinitamente mais
leve.



O siléncio ¢ a gente mesmo, ele € s6 para voc€é com voce. Por

que ¢ tao dificil ficar com vocé e ver o que aparece?”’




PARTE 2

Mulheres dificeis




“Em diversas culturas, meninas sdo criadas para tolerar dificuldades
desnecessarias que estdo conectadas ao senso de valor proprio delas.
Como resultado, elas crescem acreditando que, como mulheres, nosso
potencial de ser amada é equivalente a nossa capacidade de se
sacrificar e de se colocar em segundo plano. [...] Torna-se dificil para
elas parar e dizer ‘espere um pouco, por que eu também ndo posso ser
uma pessoa com vontades, necessidades e limites?’. Obviamente, ser
generosa é uma coisa adoravel e o amor pode até envolver um certo
nivel de sacrificio, mas é triste a ideia de que para muitas mulheres isso
¢ tudo que ele é. Em quase todas as culturas as mulheres sdo
valorizadas pelo seu nivel de entrega, de se colocar em segundo plano:
‘nossa, ela sacrificou tudo pelos filhos e pelo marido, é uma excelente
mde e esposa’. Na Nigéria, as pessoas dizem que, quando vocé se casa
significa que vocé tem outro filho, porque seu marido é, na realidade,

seu filho.”

Chimamanda Ngozi Adichie, no podcast How to Fail with Elizabeth
Day




O trabalho invisivel das mulheres

Cuidar, socorrer, pacificar, ouvir, sorrir, fazer a gestdo do cotidiano,
certificar-se de que todos ao nosso redor estdo bem. Fazer a lista de
compras, saber de cor o que cada um gosta de comer, agradar. Estas sdo
algumas das tarefas frequentemente assumidas com exclusividade pelas
mulheres nos contextos familiar, conjugal e profissional.

Nos simplesmente somos melhores em lembrar que o papel higiénico
esta prestes a acabar, mas ndo s6 em perceber a necessidade. Obrigar nossos
familiares e parceiros a ir a0 meédico € acompanha-los fazem parte das
nossas grandes realizagdes de vida. E de um prazer inenarravel gerenciar as
nossas emogoes € a dos ambientes que frequentamos, sejam eles pessoais
ou profissionais. O medo do cancelamento e a indicagao da minha editora
obrigam-me a pontuar que as afirmagdes acima ndo passam de ironias.
Seguimos.

“Trabalho emocional” ¢ uma expressdao que pode ter sido popularizada
em 2020, mas o conceito foi criado nos anos 1980 pela socidloga Arlie
Hochschild, no livro The Managed Heart [Coragdo controlado]. Em sua
pesquisa, Hochschild fala sobre como, em trabalhos especificos, ha a
expectativa de que os profissionais modulem seus sentimentos reais,
privilegiando a experiéncia positiva de clientes ou colegas ao serem sempre
agradaveis, gentis, prestativos e tolerantes, colaborando, assim, para a
harmonia do ambiente de trabalho. O trabalho emocional faz parte da
fun¢do de homens e mulheres, sdo atitudes que “azeitam as engrenagens”
de um ambiente profissional para que todos cooperem para um clima de
harmonia.

Os comissarios de bordo foram o principal exemplo da obra de
Hochschild, ja que precisam atender as necessidades dos passageiros
sempre com um sorriso no rosto, ndo importa quao exaustos estejam, ou ate
com 6dio do homem sem nocao que acha que, porque pagou por um assento
melhor, pode agir como um animal.



No artigo “Women’s Jobs, Men’s Jobs: Sex Segregation and Emotional
Labor”, de 2004, Mary Ellen Guy e Meredith Newman ampliaram essa
discussdo trazendo o recorte de género, uma vez que trabalho emocional
esta muito presente em profissdes historicamente atribuidas a mulheres. As
pesquisadoras argumentam que o trabalho emocional contribui para o
aprofundamento da desigualdade salarial, pois, por mais exaustivo que seja
suprimir diariamente nossas verdadeiras emogdes, ¢ raro ser reconhecido
como uma funcio legitima e ndo se reflete nos salarios e cargos. E comum
sermos mais cobradas quando comparadas a colegas homens em relagdo a
gentileza, bom humor e disponibilidade emocional, mas essas competéncias
estdo ausentes em descrigdes de empregos, avaliacdes e, especialmente, no
calculo de remuneracao.

Na publicidade, por exemplo, a divisao de cargos por género, em muitas
agéncias, ainda segue o racional do mercado dos anos 1960. Mulheres
ficam no atendimento, fun¢do que exige muito mais trabalho emocional por
fazer a intermediagdo entre cliente e agéncia. Elas precisam ser mediadoras,
e quase embaixadoras, da harmonia da relagdo comercial, ser charmosas
(mas nem tanto!), além de sempre pacientes e tolerantes com os caprichos
de ambos os lados. Aqui ¢ essencial pontuar: na grande maioria, nesta
sociedade de racismo estrutural, sao mulheres brancas.

Nos cargos de criacdo, por sua vez, especialmente os de lideranca, ha
homens brancos cis héteros que, de uma maneira simplista, podem apenas
colocar toda a sua suposta genialidade para fora sem se preocupar em soar
arrogantes, rabugentos ou prepotentes — € sem se atentarem também a
quem vai executar muitas dessas ideias mirabolantes. Sem contar, claro, a
carga mental extra sobre aparéncia fisica: os homens da criacdo tém total
permissdo para se vestir como se estivessem indo a um bar com os amigos,
ja as mulheres do atendimento sdo sempre cobradas a performar um
esteredtipo de feminilidade, pois estio em contato com clientes. Nao em
toda agéncia, mas sdo tantas agéncias...

Um dos meus trechos favoritos do romance Primeiro eu tive que
morrer, da Lorena Portela, ¢ quando ela descreve o chefe publicitario da
protagonista. Vamos ver se vocé também conhece esse cara: “Um cara
muito menos competente do que achava que era. Muito menos talentoso do
que pensava. Mas que se vendia bem, e isso conta bastante num mercado
cujo proposito € fazer com que as pessoas comprem mentiras € se



satisfagam com elas. Ele era o sanduiche que vocé recebe daquela rede de
fast-food que ¢ tido diferente da foto. O vestido que vocé recebeu do site da
China, comparado a imagem que a fez confirmar a compra. Ele também era
DJ e popular nas redes sociais. Elogios como ‘foda, génio’ eram numerosos
nos comentarios de suas fotos. ‘Génio’, a descricdo dada a Einstein ou
Saramago, era distribuida sem economia ao meu diretor de criagdo. O rei da
tiradinha. Os elogios, muitos, vinham de mulheres, sim. Mas provavelmente
dos amigos homens, os brothers. E curioso observar que os homens sdo
econdmicos ao elogiar mulheres pelas quais eles ndo tém interesse sexual.
[...] Mas os homens nao perdem tempo em lamber e alimentar o ja grande
ego uns dos outros nas redes sociais”.

Quando pensamos em nossa casa como uma empresa, podemos
visualizar que existem diferentes setores: comida, limpeza, educagao,
roupa, organizacdo. Quem estd dirigindo e coordenando cada um deles?
Estou falando sobre fazer a gestdo, realizar a estratégia e o planejamento, e
prever quando as coisas vao faltar ou estdo fora de ordem, ndo apenas em
fazer uma entrega (atrasada) dentro de um projeto.

Algumas pesquisas mais recentes provam, inclusive, que dividir as
tarefas domésticas faz parte das preliminares para o sexo. A dra. Sharon
Sassler, professora da Universidade Cornell nos Estados Unidos, em
pesquisa sobre frequéncia sexual e satisfacdo em relacionamentos longos
heterossexuais, concluiu que “os casais que t€ém uma divisao igualitaria sdo
os Unicos que tiveram um aumento da frequéncia sexual”. Ela conta que
eles tiveram quase 20% mais sexo no periodo entre 1992 e 2006, anos em
que o estudo foi realizado. Quer um sexo oral digno de aplausos? Lave a
propria louga.
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No episddio #38 do Bom dia, Obvious, conversei com a psicanalista,
professora e escritora Maria Homem sobre “O trabalho invisivel das
mulheres”. Ele foi ao ar em abril de 2020, ao completarmos um més de
quarentena por conta da pandemia de covid-19, quando acompanhei grande
parte das mulheres ao meu redor conviverem nao s6 com o medo iminente
da morte em um momento em que sabiamos tdo pouco sobre o virus



(lembra que a indicacdo era sO usar mascara se tivesse sintomas???), mas
também com parceiros que mal sabiam onde ficavam os talheres dentro de
casa. Se antes as relagdes eram sustentadas por periodos de convivéncia
entre manha, noite e finais de semana, a obrigacdo de ficar em casa tornou
esse trabalho ndo tdo invisivel assim.

Maria Homem diz que “o lugar de autoridade estd, ha muito tempo,
mais atrelado ao lado masculino, mas estamos, gradualmente, quebrando
isso, e sera irreversivel. Todos temos o desejo de cozinhar, trabalhar, pintar,
projetar, construir. A propria forma de vida que inventamos,
economicamente falando, ¢ assexual. Quem esta diante de um computador
nao precisa ser um homem ou uma mulher, quem 1€ um livro, quem pensa,
discute, escreve nao tem a ver com género”. Ela completa lembrando que
“fazer toda essa orquestracdo, mesmo que o outro ndo veja, ¢ também um
trabalho. Inclusive o corpo, que esta jovem, bonito, sarado, que precisa de
trabalho e de passar horas no cuidado de si, também € um imenso trabalho.
Isso € um outro topico da carga mental, ¢ voc€ se fazer um objeto desejado
continuamente”.

N7

X
A dupla jornada de trabalho adquirida pelas mulheres nos ultimos anos ¢
silenciosa, mesmo tendo um papel fundamental na economia. Isso porque a
sociedade ainda ndo remunera nem valoriza o trabalho doméstico. Para se
ter uma ideia, em 2020, estimou-se que mulheres t€ém vinte horas a mais de
trabalho semanal em compara¢ao com os homens quando consideramos os
“trabalhos invisiveis”. Esse tempo equivale a aceitar um emprego de meio
periodo quando ja se trabalha quarenta horas semanais.

Em janeiro de 2020, a Oxfam Brasil estimou que meninas € mulheres ao
redor do mundo trabalham 12,5 bilhdes de horas todos os dias
gratuitamente realizando tarefas domésticas na sua propria casa. A
organizacdo calculou que esse trabalho gera 10,8 trilhdes de dodlares a
economia mundial, um valor trés vezes maior do que o setor de tecnologia
global, e em reais chega a 50 trilhdes.

A insisténcia em traduzir em numeros tanto a quantidade de horas
quanto a de reais, e até tragar o paralelo com grandes industrias, vem do



nosso desespero para que, enfim, o trabalho doméstico seja reconhecido
como o proprio nome diz: um trabalho. Além disso, para que jamais uma
mulher que cuida de um parente doente, dos filhos e faz todo o trabalho
doméstico tenha que ouvir com desdém: “Ah, ela nao trabalha, s6 cuida da
casa’.

Outra crengca mentirosa que se tornou quase uma verdade absoluta ¢
sobre as mulheres terem mais capacidade de efetuar diversas tarefas ao
mesmo tempo. Um estudo realizado pela PLOS One em 2019 desmentiu:
foram testadas as habilidades de quarenta e oito homens e quarenta e oito
mulheres em realizar tarefas unicas e simultaneas. Ao final do estudo,
comprovou-se que nenhum dos grupos € capaz de fazer muitas coisas ao
mesmo tempo, sem diferenca de performance entre os géneros. Jules de
Faria, criadora da Think Olga, refletiu sobre a carga mental feminina em um
audio enviado para o episodio #5 do Bom dia, Obvious, “Clube das
exaustas”.

“A carga mental ¢ essa entrega em nivel psicologico. Uma coisa € o
homem pegar as compras do carro e botar na geladeira. Outra ¢ a mulher
que precisa saber que a comida estd acabando, escrever a lista do que
precisa ser comprado ja pensando nas receitas que serdo feitas para o
almoco e o jantar, e ai preparar todas as refeigdes”, ela esclarece. E
completa: “A carga mental ¢ exaustiva e acaba caindo nas mulheres, que
precisam ter a antena ligada sobre o que acontece ao redor enquanto muitas
vezes 0 homem se coloca nessa posi¢do de ‘me peca se precisar de algo’. So
que, para poder requisitd-lo, ja € preciso criar uma estratégia e
planejamento, que volta a cair sobre a mulher”.

A hipervalorizacdo das migalhas de colaboragdo também se tornou o
alibi perfeito para os homens entregarem o minimo e partirem para uma
atividade mais divertida e de interesse proprio. E a construcdo da ideia do
“homao da porra” para o pai que sai com a filha a cada dois finais de
semana e posta pra caramba nas redes sociais; do ideal Rodrigo Hilbert de
que um homem que realiza algumas atividades domésticas ja se torna um
super-homem; e, claro, de que vocé tem sorte caso o cara a “ajude” a cuidar
da casa ou do filho que, veja bem, também sao dele.

No episodio #45 do podcast, o tema era “Responsabilidade afetiva”,
mas falar sobre relacionamentos heterossexuais sem citar a carga mental
feminina pareceu inevitavel. A ginecologista natural Maria Chantal deu sua



visdo sobre o assunto ao lembrar que homens foram acostumados a ver
mulheres como uma segunda mae, ou uma substituta dela.



““A carga mental ¢ exaustiva e acaba caindo nas mulheres, que

precisam ter a antena ligada sobre o que acontece ao redor
enquanto muitas vezes o homem se coloca nessa posi¢ao de ‘me
peca se precisar de algo’. SO que, para poder requisita-lo, ja €
preciso criar uma estratégia e planejamento, que volta a cair
sobre a mulher.”’




“Em alguns relacionamentos, ¢ exigido que a mulher saiba lavar, passar,
cozinhar porque ele ndo vai ter a mae para fazer isso para ele. Precisamos
parar de sobrecarregar as mulheres com tanta demanda. Nao basta a vida
delas, elas ainda t€ém que cuidar, amar e ser mae desses caras que nao
amadureceram o suficiente para fazer por si mesmos. Quando vocé passa a
se dedicar mais aos projetos dele do que aos seus, vocé€ comeca a fazer as
coisas acontecerem por ele e facilita as coisas para ele. Em detrimento
disso, passa a ndo ter mais tempo para as suas proprias coisas, ¢ uma
preocupacao integral. Vocé gerencia a vida dessa pessoa”, disse ela.

Maria diz ainda que quase ndo se leva em consideragdo a energia que ¢
gasta fazendo a manutengdo das nossas aparéncias. Eu penso
frequentemente nisso quando participo de algum evento em que estou em
um painel com homens. Eu, e as outras mulheres presentes, estamos todas
de cabelo bonito, roupa pensada, maquiagem, e por ai vai. J& os homens,
geralmente, tomaram um banho e chegaram 14 em vinte minutos.

Segundo dados do IBGE de 2018, enquanto 35,4% das mulheres entre
15 e 29 anos disseram que nao buscam emprego por ter a obrigacdo de
cuidar da casa, apenas 1,3% dos homens adolescentes e adultos declararam
a mesma razao. Sobre nao retomar os estudos, 39,5% das mulheres entre 18
e 29 anos que ndo concluiram o ensino médio indicaram as tarefas
domésticas e de cuidado como o principal motivo, contra 0,9% dos homens.
Por sua vez, 52,5% dos homens disseram que a razdo para ndo voltar a
escola ¢ trabalhar fora de casa ou buscar trabalho, contra 23,2% das
mulheres.

E invidvel tocar nesse assunto como um todo sem levar em
consideracdo o abismo no recorte racial e social. Apesar de a diferenca de
género ser o que mais pesa na disparidade dos niimeros de horas dedicadas
a casa, muito maior para as mulheres do que para homens em todas as
faixas de instrucao e renda, estudos demograficos destacam que o tempo
que elas dedicam ao trabalho doméstico e de cuidado pode variar de acordo
com fatores como numero de filhos, idade, instrucdo e renda. Em geral,
quanto maior a renda, menor a carga de trabalho domeéstico.

Ao retratarmos a divisdo doméstica no Brasil, evidenciamos nao s6 a
desigualdade de género no pais, mas também de classe e raca. E necessario
olhar de forma interseccional para esse problema, especialmente para
realizar um panorama completo e formular politicas inclusivas de modo a



garantir melhores condi¢des de trabalho a essas mulheres. E importante
refletir e evidenciar que as dificuldades e as sobrecargas nao sdo as mesmas
entre elas. Mulheres negras, brancas, periféricas, da classe média, dos
centros urbanos e rurais se deparam com essa jornada dupla invisivel de
formas bem diferentes.



A prateleira do amor

Conheci o trabalho da pesquisadora na area de Saude Mental e Género e
professora do Departamento de Psicologia Clinica na Universidade de
Brasilia Valeska Zanello quando estava com conhecidas em uma festa. A
pauta era a especulagdo de que uma modelo muito bonita, que acabava de
ter um bebé, teria sido traida. Os comentarios, de forma geral, repetiam a
mesma logica: se até ela passa por isso, o que sera de nos? Comentel que
aquele raciocinio ndo fazia sentido: nao € porque ela tem uma beleza dentro
do padrdo estético atual que estaria blindada dessa sociedade machista, em
que os homens tém muito mais escolhas do que nos.

Uma amiga que buscava uma bebida me ouviu de longe e, ao se
aproximar, comentou: “Vocé citou a prateleira do amor, né?”. Infelizmente,
eu ndo sabia do que ela estava falando, mas no dia seguinte logo cedo
maratonei os videos de Valeska com certa ansiedade para entrevista-la o
quanto antes. Ficou claro, para mim, que as ouvintes se beneficiariam muito
ao ouvir sobre suas pesquisas, € eu estava certa: o episodio #152, “A
prateleira do amor”, nos levou ao topo do ranking de podcasts mais ouvidos
no Brasil.

Aqui peco licenga as leitoras que amam mulheres, ja que os proximos
paragrafos terdo como foco as relacdes heterossexuais. No episodio que vou
citar, falamos sobre lésbicas, e Valeska disse que, em pesquisa, verificou
que as relacdes entre mulheres, apesar de ndo estarem totalmente livres dos
dispositivos amorosos, sdo bem mais simétricas.

A prateleira do amor ¢ uma metafora que Zanello criou para
exemplificar a forma como aprendemos a amar sendo mulher no Brasil. Ao
entrar em um supermercado, repare nas prateleiras: logo acima, ao facil
alcance de nossas maos, estdo os produtos mais desejados. Na mesma
propor¢ao de querer, a cada fileira para baixo estao aqueles que precisamos
nos esfor¢ar para alcancar. Se as mulheres sdo os produtos e os
supermercados, as relagdes amorosas, quais delas ocupam os andares



superiores? Nao ¢ dificil de acertar: envolve padrao estético, machismo,
etarismo € o que mais a sociedade usa de violéncia para nos domar,
acreditando que devemos ser escolhidas, e nao escolher.

“Género ¢ sempre uma relacdo que ¢ interacional. Se vocé ¢ uma
mulher negra, indigena, gorda ou com deficiéncia, mais baixa serd sua
posicdo. E preciso desconstruir a ideia de que somos mercadorias expostas
em uma prateleira onde o homem escolhe em que momento (e se) seremos
dignas de ser levadas para casa”, afirmou Valeska no episodio.

Como nas posi¢Oes mais altas da prateleira estdo as mulheres brancas,
loiras, magras e jovens, lembro-me das ldgrimas nos olhos de uma amiga
negra ao contar que ela nunca teve muita chance de escolher com quem
ficar e sofre desde muito nova com a sensacao de que estd fadada a ser
escolhida. Uma vez selecionada, sempre vive a tensdo de nao saber se sera
apresentada a familia do rapaz, ja que tantas vezes as relagdes eram um
segredo escondido no quarto.

Quanto mais baixa ¢ a posi¢cdo na prateleira, maior a hiperobjetificacao
sexual, em grande parte porque a pedagogia afetiva do tornar-se homem,
em nosso pais, acontece através da pornografia. “Eles aprendem que o que
valida a masculinidade ¢ a capacidade de objetificacdo”, diz Valeska,
“entdo, se mesmo um cara que afirma ser desconstruido estiver em um
grupo de homens e uma mulher passar e todos comentarem sobre a bunda
dela, ele vai concordar dizendo que ¢ gostosa. Essa carteirinha do
pertencimento masculino ¢ profundamente violenta.” Ela explica que a
pedagogia afetiva ¢ uma tecnologia de género, conceito criado pela autora
Teresa de Lauretis, segundo o qual existem produtos culturais que nao
apenas retratam essas diferencas de valores ideais de género, mas possuem
o carater de ensinar, por isso sao chamados de pedagogias.



““Género ¢ sempre uma relagdo que ¢ interacional. Se vocé ¢é

uma mulher negra, indigena, gorda ou com deficiéncia, mais
baixa sera sua posicdo. E preciso desconstruir a ideia de que
somos mercadorias expostas em uma prateleira onde o homem
escolhe em que momento (e se) seremos dignas de ser levadas
para casa.”




Apesar de ndo acreditar no binarismo como esséncia, Valeska reconhece
que existe uma constru¢do cultural do binarismo e afirma que precisamos
entender como ele funciona, até para criar meios para combaté-lo, ja que
temos pedagogias afetivas diferentes para homens e mulheres da nossa
sociedade. Uma de suas frases mais famosas ¢: “Os homens aprendem a
amar muitas coisas, as mulheres aprendem a amar os homens”. Segundo
ela, isso faz parte das pedagogias que nos ensinam a amar de forma
identitaria, ou seja, a constru¢do da identidade feminina ¢ mediada pelo
olhar de um homem que as “escolha”, o que € reconhecido como
legitimacdo do nosso valor na sociedade. Somos socializadas para
encontrar, em uma relacdo romantica, nossa fonte unica de realizacao.

A psicologa e escritora Margaret Paul, autora de livros como Vinculo
interior: tornando-se um adulto amoroso para sua crian¢a interior, diz que
a paixdo pode vir de estados internos diferentes, e um deles € se apaixonar
através do nosso eu egoico. Isso ndo tem a ver com a pessoa que vocé ama,
mas com a maneira como aquela pessoa a ama, a forma como aquilo
preenche o seu ego. Acabamos, assim, por transferir para o outro a
responsabilidade por nossa autoestima e bem-estar. Como colocou muito
bem bell hooks no livro O feminismo é pra todo mundo: “Se alguma mulher
sente que precisa de algo além de si mesma para legitimar e validar sua
existéncia, ela ja estd abrindo mao de seu poder de autodefinicao™.

Acho bonito quando ela fala sobre a necessidade de politizar o
sofrimento, ja que existe algo estrutural que ultrapassa a todas nos. Nao ¢
coincidéncia todas estarmos com dores amorosas similares. Quando
amamos de forma identitaria, nossa autoestima ¢ terceirizada de acordo com
quanto somos desejadas. Mesmo que a gente se sinta bem consigo mesma,
se nao existe um contatinho ou um relacionamento em nossa vida,
questionamo-nos sobre o que ha de errado conosco, o que nos deixa
extremamente vulneraveis.

O exemplo que Valeska traz em seu livro Saude mental, género e
dispositivos: cultura e processos de subjetiva¢do, sobre a pedagogia afetiva
feminina, ¢ o filme 4 pequena sereia, em que aquela jovem feliz do fundo
do mar se torna completamente abestalhada quando se apaixona, o que €
narrado como uma histéria de amor, ¢ barganha com Ursula para ter o corpo
de uma mulher. O que ela perderia? Sua voz. Ela, entdo, pergunta como
conquistaria um homem em total siléncio, e a bruxa responde: “Para que



voz se vocé€ tem quadris?”. Pode parecer um exemplo bobo, mas ha aqui
duas pedagogias-chave para as mulheres.

“Primeiro, que a coisa mais importante da nossa vida como mulher ¢ ter
um homem. Segundo, que, se vocé quiser ter e manter um homem, vocé
tem que aprender a calar sua boca. Nao a toa as mulheres, com o tempo,
implodem psiquicamente; aprendemos desde novas a nos calar para manter
o bem-estar dos outros e das relacoes”, diz Valeska.

A luta pela sobrevivéncia social e pelo encontro de afeto nesse contexto
faz muitas se sentirem obrigadas a representar a mulher “de boa”, aquela
que ndo fala sobre seus verdadeiros desejos, que dificilmente expressa
sentimentos, que estd realmente “de boa” com as situacdes, mesmo que
ultrapassem seus limites. Assim nascem relagdes totalmente assimétricas
em que, nas palavras da Valeska, “a mulher d4 mil enquanto o homem da
dez”, mas também um jogo totalmente injusto entre solteiros em que a
irresponsabilidade afetiva por parte dos homens rola solta enquanto as
mulheres colecionam traumas emocionais.

Essa assimetria me lembra, inclusive, uma matéria hilaria da revista The
Atlantic em que se contou que, durante décadas, foi perguntado a pessoas de
ambos 0s sexos 0 que procuravam em parceiros de longa data, e a resposta
era unanime: “que tenha senso de humor”. S6 recentemente a pergunta foi
aprofundada, questionando o que isso significa para ambos os géneros.
Vocé esta pronta para dar risada? Pois bem: as mulheres querem homens
que as facam rir; os homens querem mulheres que riam de suas piadas.

Voltando a prateleira, para uma ser escolhida, outras precisam ser
rejeitadas, correto? Essa ideia patética de que os homens sao um objeto de
desejo a ser disputado com unhas e dentes foi enraizada em nossas mentes
por 90% das novelas, 27 temporadas de Malhagdo e outras obras de ficgao.
E dai que tiramos aquele 6dio gratuito & atual do seu ex-namorado, ou até a
ex-namorada do seu atual, e também a ideia de que qualquer mulher esta
pronta para “roubar” seu homem. Os unicos vencedores dessa disputa sem
razao sao eles mesmos.

Estar com uma mulher bem localizada na prateleira ¢ uma chancela de
sucesso na masculinidade, mas ndo significa que a escolhida recebera afeto
nessa relacdo; muitas vezes, elas se sentirdo mais sozinhas do que as que
estdo solteiras. Sabe aquela historia de homens que falam que a
companheira ¢ meio chata, reviram o olho quando ela fala @ mesa e por ai



vai? Muito provavelmente, na vida social dele s6 existem outros homens, e
para ele mulheres sdo feitas para transar. O que ele gosta mesmo ¢ de estar
cercado por iguais.

Ainda no episodio #152, citamos uma pesquisa recente que indica que
mulheres casadas tém a saide mental mais prejudicada do que as que sao
solteiras, enquanto com os homens ocorre o oposto: os que sdo casados
possuem melhor saude mental. Nao sei qual faixa etaria foi tratada na
pesquisa, mas, conversando com mulheres com mais de cinquenta anos que
estdo solteiras, a reclamagdo ¢ sempre a mesma: os homens da mesma idade
buscam por alguém que cuide deles, ndo uma parceria de verdade. Mais
uma vez, Valeska tem uma teoria para isso: “O dispositivo amoroso ¢ uma
almofada psiquica para os homens. Geralmente os solteiros, viivos ou
separados tém mais transtornos mentais, como depressdo. Em pesquisa,
vemos que uma companheira € fator de protecdo, porque ela cuida, larga o
que for para cuidar daquele homem, s6 que nao € reciproco”.

Dois dados muito tristes, mas importantes de serem citados aqui:
primeiro, uma pesquisa feita pela CBN, em 2019, mostra que mais de 70%
das mulheres com céancer de mama sdo abandonadas pelos maridos.
Segundo, no livro Prisioneiras, Drauzio Varella observa como, enquanto
nos dias de visita das cadeias masculinas temos filas de mulheres
aguardando para ver seus parceiros, nas penitenciarias femininas as detentas
chegam a passar anos sem receber uma visita sequer do parceiro, que muito
provavelmente ja encontrou um novo par.

E preciso educagio e letramento de género para destruir a ideia de que a
mulher que esta solteira sofre de soliddo. Muito pelo contrario: se
conseguirmos demolir a rivalidade entre nos e nos nutrir afetivamente de
nossas amizades com outras mulheres, saberemos diferenciar migalhas de
afeto das demonstracdes genuinas de amor. Como diz Valeska: “E
importante colocar energia € amor nas relagdes com outras mulheres, mae,
amigas... porque no final, quando o bicho pega, geralmente quem estd do
nosso lado sdo outras mulheres”.



““E importante colocar energia e amor nas relagdes com outras

mulheres, mae, amigas... porque no final, quando o bicho pega,
geralmente quem estd do nosso lado sdo outras mulheres.”




Fofoca e desuniao feminina

Duas semanas depois do episd6dio com a Valeska, eu estava em um
aniversario de uma amiga, e sua sobrinha Melina, também conhecida como
Memel, passou a falar sobre as amiguinhas da escola nova. Comecei a
perguntar mais sobre elas, com minha curiosidade que ¢, talvez, uma das
minhas caracteristicas mais fortes. Fui para casa refletindo sobre o que
define em uma idade tdo jovem quanto quatro anos quem Serao nossos
aliados.

Se vocé ja sabe que essa curiosidade virou tema de podcast € porque
esta lendo este livro com atengcdo. Conversei com a psicanalista Maria
Homem sobre as amizades ¢ o papel delas na nossa formacdo como
individuos e, maravilhada com tamanha inteligéncia, o tempo da gravagdo
estourou antes que eu entrasse nos topicos que vou tratar a seguir.

O primeiro deles se conecta diretamente a fala final de Valeska no
episodio, sobre a necessidade de termos aliadas mulheres. Engracado ela
falar sobre isso quando tudo que nos foi ensinado em diferentes obras de
ficcdo ¢ que as mulheres vivem uma constante competicdo, as vezes por
questdes de aparéncia, mas, em geral, pela atencdo de um homem — fato
comprovado por uma década de temporadas da novela Malhagdo, em que
s0 mudavam os atores, mas a trama permanecia a mesma: duas mulheres
maravilhosas se odiando na luta por serem escolhidas por um homem meio
murcho.

Acontece que a desunido feminina foi articulada muito antes de
existirem telas, e foi estudando para o episddio que trombei com a historia
da fofoca. Em seu livro Mulheres e caca as bruxas, a professora e ativista
Silvia Federici diz que ‘“narrar a histéria das palavras que sao
frequentemente usadas para definir e degradar as mulheres ¢ um passo
necessario para compreender como a opressdo de género funciona e se
reproduz”. Ela, entdo, complementa com a historia do termo gossip, fofoca



em inglés, que, segundo ela, ¢ emblematica para entendermos dois séculos
de ataques contra as mulheres no nascimento da Inglaterra moderna.
Nz
X
Hoje sindnimo de algo futil e de natureza feminina, gossip ¢ formado pela
juncdo de duas palavras: God (Deus) e sibb (aparentado), € no sentido
original significava godparent (padrinho ou madrinha). Com o tempo, o
termo passou a ter sentido mais amplo e, segundo Ferdeci, passou a se
referir “as companhias no momento do parto, ndo se limitando a parteira.
Também se tornou um termo para amigas mulheres [...] com fortes
conotagdes emocionais [...], usado com frequéncia para denominar os lagos
que uniam as mulheres na sociedade inglesa pré-moderna”.

S6 que poucas coisas sao mais assustadoras para o patriarcado do que a
unido feminina, e, como conta Federici, em 1547 foi emitida uma
proclamagdo “proibindo as mulheres de se reunirem para balbuciar e
conversar”’, ordenando aos maridos que “mantivessem suas esposas em suas
casas”. Foi entdo que as amizades femininas se tornaram um dos alvos da
caca as bruxas, transformando uma palavra que era sinénimo de amizade e
carinho em motivo para punicdo publica. As mulheres eram inclusive
encorajadas, sob pena de tortura, a delatar amigas, irmas, maes e filhas.

Para se ter uma ideia, e era o proprio marido quem aplicava a punicao,
que consistia em um tipo de freio de boca a ser usado pela mulher durante
horas. Terrivel e assustador, mas ndo consigo ndo me questionar: por que
assustava tanto a ideia de que mulheres conversassem entre si?

Ao observarmos relacionamentos toxicos nos tempos atuais, talvez uma
das primeiras bandeiras vermelhas a serem levantadas ¢ quando um dos
membros do casal diz que ndo gosta das amigas da parceira. Isso nos leva a
um isolamento e, consequentemente, a solidao: as dores e até as violéncias
vividas na relagdo passam a habitar no siléncio, e a mulher fica sem aliadas
a quem possa pedir ajuda.

Fofoca ser “coisa de mulher” foi uma perfeita articulagdo para tratar
algo tdo comum em ambos os géneros: um estudo, do instituto de pesquisas
Onepoll, mostrou que os homens passam mais tempo fazendo fofocas do
que as mulheres, com a diferenca de que as mulheres preferem fazer isso no



ambiente doméstico, enquanto eles o fazem no ambiente de trabalho, o que
provavelmente € considerado apenas networking.
Nz
X
O siléncio feminino se tornou tdo interessante para a manutencdo do
patriarcado que até hoje perduram as ideias de que mulheres que falam
demais sdo pouco elegantes e que uma mulher chique ¢ aquela que fala
pouco e, preferencialmente, baixo. Infelizmente, na nossa educacao ficamos
limitadas a explorar aquilo que vai cair no vestibular, quando deveriamos
ler livros como When God Was a Woman [Quando Deus era mulher]. Em
dado momento, Merlin Stone cita um trecho do Novo Testamento que me
deixou de queixo caido:

“Pois 0 homem nao ¢ da mulher, mas a mulher ¢ do homem. Que a
mulher fique em siléncio nas igrejas, pois ndo ¢ permitido a elas falar; sdo
comandadas a prestar obediéncia, assim como diz a lei. E se aprenderem
alguma coisa, que perguntem aos maridos em casa; pois € uma vergonha
para a mulher falar na igreja”. (I Corintios 11:3,7,9)

Um estudo realizado pela Universidade da Califérnia com o objetivo de
explorar as respostas biocomportamentais ao estresse em mulheres mostrou
que, em momentos de tensdo, mulheres produzem uma grande quantidade
de ocitocina, conhecida como o “hormoénio do amor”, o que nos faz correr
para o abrago das nossas amigas mais amadas.

Nao que precisemos de dados cientificos para mostrar isso, mas estudos
mostram que as amizades femininas sdo peca-chave para o cuidado com a
nossa saude mental e podem ser, inclusive, o motivo pelo qual mulheres
vivem mais que os homens. De acordo com uma pesquisa da Universidade
da Califérnia, os lacos emocionais existentes entre mulheres que sdo amigas
verdadeiras e leais contribuem para uma redugdo dos riscos de doencas
relacionadas a pressao arterial e ao colesterol. Segundo o estudo, “quanto
mais amigas tem uma mulher, maior ¢ a possibilidade de que chegue a
velhice sem problemas fisicos e levando uma vida plena e saudavel”.

Claro que ¢ bem possivel ser feliz sozinha, e acredito que a solitude seja
um dos prazeres essenciais a serem conquistados na vida, mas desconstruir
a ideia de que mulheres sdo inimigas na esséncia ¢ entender a quem



interessa que nossa desunido seja articulada e nossa felicidade programada
a depender, em grande parte das vezes, da relagdo amorosa com um homem.



A cilada da mulher boazinha

O que diferencia a mulher que recebe o comentario: “Ela ¢ tdo boazinha”
daquela que ouve diretamente ou pelas costas: “Nossa, ela € superdificil”?
Ser uma pessoa boa envolve generosidade, educacao e compaixao, mas ser
uma mulher boazinha parece entrar em um outro territorio, o do altruismo
quase compulsivo acompanhado de desejos constantes tanto de agradar
quanto de trazer conforto para o outro — mesmo que isso signifique ignorar
0 seu.

Afinal, como ndo ser a amiga que esta sempre disponivel, a filha que
esta sempre disposta, a parceira que nunca nega ajuda? A recompensa vem
ao ouvir que voce€ € generosa, que esta sempre por perto, que tem o melhor
dos ombros. Caramba, como ela sabe se colocar no lugar dos outros!
Caramba, parece que ela esta realmente exausta.

Falando como alguém que possui como linguagem do amor atos de
servigo, sei que estamos pisando em uma area cinzenta. Eu sinto um grande
prazer em demonstrar meu amor pelas pessoas sendo util para a vida delas.
Por exemplo, ajudando na decoracdo da casa do meu amigo Luiz. A
questao-chave, para mim, foi saber diferenciar quando isso vinha de um
desejo genuino meu das vezes em que eu sentia que nao tinha feito nada
além da minha obrigacdo, sendo que estava longe de ser o caso.

“Mulheres dificeis”, o episédio #90 do Bom dia, Obvious, ¢ um dos
mais escutados do programa. Até hoje, mais de um ano apos o langamento,
recebo mensagens contando o quanto escuta-lo foi libertador. Minha
convidada foi a criadora de conteudo Lela Branddo, cuja frase na bio do
Instagram era: “Uma mulher confortavel em si € uma revolugdo™.

“A mulher boazinha ¢ uma mulher que nao impde seus limites e talvez
nao os conhec¢a. Podemos desmembrar em varios ambitos das nossas vidas:
emocionais, pessoais, de horario, do quanto vocé esta disposta a se doar”,
disse ela. “Preciso primeiro suprir as minhas demandas e ser uma mulher
boa demais para mim, e depois vou entender onde estou disposta a ceder



para que eu atenda as pessoas e as instituigdes com as quais me importo €
por que e para qual propdsito esse ceder esta acontecendo.”

Frequentemente, somos lembradas de que se espera que tratemos o
problema dos outros como maiores do que 0s nossos, tornando-nos esse
SAC de questdes que ndo nos pertencem. Também somos informadas,
desde cedo, de que somos mais empaticas do que os homens, mais
intuitivas e estamos sempre dispostas a ajudar. Isso, inclusive, ¢
extremamente valorizado; afinal, nada como encontrar uma mulher que
pensa mais em vocé do que nela mesma, ndo ¢? Nada € mais terrivel do que
ser considerada uma mulher dificil.

Sem duvida, a empatia ¢ uma das qualidades mais admirdveis e
essenciais para as relagdes saudaveis. Porém, se cada uma de nos carrega
uma mochila emocional, o problema do outro que tomamos como nosso
ocupa espago e, eventualmente, essa bagagem pode ultrapassar o limite
permitido pelo corpo. Vocé sabe dizer qual ¢ o seu? Serd que ja o
ultrapassou? A empatia se torna cara quando vocé a sente por todo mundo,
menos por vocé mesma.

Eu mesma demorei a realmente impor limites nas minhas relacdes, tanto
amorosas como profissionais, por medo de ser considerada dificil de lidar.
Enquanto para alguns homens a falta de tato pode até ganhar ares comicos,
o cara rabugento que “no fundo ¢ um doce”, as mulheres que ousam ser
transparentes sdo descredibilizadas e malvistas devido a “personalidade
forte demais™. Sera que as grandes vitoriosas sdo as que conseguem passar
despercebidas?

O que entendi com o tempo ¢ que tudo que eu aceitava tornava-se uma
pequena faisca interna que, quando chegava ao limite, saia como uma
explosdo, e ai, sim, eu agia como uma mulher realmente dificil. Ao
estabelecer meus limites, expressar minhas vontades e exigir respeito de
forma gentil, ndo passei mais por esses momentos € me sinto infinitamente
mais leve.

Lela passou por algo parecido: “No meu processo, comecei a entender
que eu atendia demais as exigéncias dos outros por medo de que eles me
abandonassem. Tinha essa ilusdo de que, se eu comegasse a impor mais
limites e exigir o que eu preciso nos meus relacionamentos, as pessoas iam
me abandonar. E uma questdo de entender que todas as negativas que vocé
disse foram sins para voc€ mesma”.



Acho importante entender que a maioria de nds faz isso de forma
inconsciente porque nos traz a seguranga, o prazer € o status que buscamos
para sentir acolhimento, desejo natural do ser humano. Mas pode ser um
reflexo de falta de autoestima e do medo de abandono, buscando a sempre
falsa sensacdo de controle ao se sentir necessaria em suas relacdes. Uma
boa metafora visual ¢ a da malabarista de pratos. A mulher boazinha esta
sempre segurando os pratinhos que carregam os problemas e o bem-estar de
quem ama. Experimente derrubar um deles para ver quem vem acolhé-la,
quem estd preparado para ver voc€ nao ser esse centro gravitacional dos
problemas.

Expectativa: Agradar constantemente todo mundo + Deixar minhas
necessidades em segundo plano = Todos felizes e relacionamentos muito
saudaveis.

Realidade: Tentar constantemente agradar a todos ao redor = Perceber que
¢ impossivel agradar todo mundo ao mesmo tempo + Relacionamentos
desproporcionais + Fadiga mental e emocional + Sentimento de que
abandonou a si mesma.

A grande tristeza da boazinha € perceber que, mesmo sendo tudo o que
achava que queriam que ela fosse, ela ndo agradou. Na davida, se existe o
risco de ndo gostarem de vocé, melhor que seja enquanto faz algo em que
voce acredita.

Concordo com Glennon Doyle quando ela diz, em seu livro Indomavel,
que desconfiar de ndés mesmas e at¢ nos temer faz parte da nossa
domesticacdo. Poucas vezes vi um homem questionar se ele estava
enlouquecendo por pensar ou dizer algo, mas com certa frequéncia escuto
de mulheres: “Serd que estou louca por pensar 1sso?”. Nao, longe disso!
Pode entrar, Glennon: “Eles nos convenceram a ter medo de nds mesmas.
Portanto, ndo honramos nossos proprios corpos, curiosidade, fome,
julgamento, experiéncia e ambi¢cdo. Em vez disso, bloqueamos nosso
verdadeiro eu. As mulheres que sdo melhores nesse ato de desaparecimento
recebem os maiores elogios: ela € tdo altruista. Vocé pode imaginar? O
epitome da feminilidade ¢ perder-se completamente. Esse € o objetivo final
de toda cultura patriarcal”.



Cair nesse gatilho, porém, ndo ¢ crime de uma unica culpada: existe
uma loégica social por tras dessa organizacao de papéis de géneros. Quando
pensamos em nosso papel como esposa ou namorada, normalmente em
relagdes heterossexuais, um roteiro comeca a ser escrito, englobando como
precisamos nos vestir, nos portar, falar, ser, parecer. Existe um reforco
positivo da sociedade a mulheres que se anulam: o prémio de ser mulher
para casar. Ndo ¢ a primeira coisa falada sobre mulheres boazinhas? Quanto
mais se anular pelo bem dos outros, mais digna sera de ser amada. Do outro
lado, temos as que sofrem a punicdo de “ficar pra titia”, deixando implicito
o fato de que a propria companhia nunca seria suficiente.

E irritantemente comum ver mulheres constantemente se esforcando
para cuidar de si, enquanto o parceiro se permite dizer que nao precisa ou
até ndo acredita em ferramentas para cuidar de sua satide mental, assistindo
feito um espectador a uma relagdo se despedagar aos poucos — como se
fosse uma responsabilidade feminina sustentar esse trabalhdo chamado se
relacionar. E muito conveniente que exista uma construgio cultural para dar
aos homens uma desculpa para serem emocionalmente preguigosos,
tratando todo o trabalho emocional que colocamos na relagdo como uma
aspiragdo provinda da nossa existéncia como mulher.

“Mulheres sdo muitas vezes menosprezadas por tentar ressuscitar esses
homens e trazé-los de volta a vida e ao amor”, pontua bell hooks. “Eles
estdo em um mundo que seria ainda mais alienado e violento se as mulheres
carinhosas ndo fizessem o trabalho de ensinar os homens que perderam o
contato consigo mesmos como amar novamente. Esse trabalho de amor s6 €
inttil quando os homens em questdo se recusam a despertar, recusam o
crescimento. Nesse momento, € um gesto de amor-proprio que as mulheres
quebrem seu compromisso € sigam em frente.”
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A exaustdo feminina € uma pauta tdo frequente e importante que foi o tema
do Bom dia, Obvious #5, o ja citado “Clube das exaustas”. Nele, a arquiteta
Stephanie Ribeiro comentou que, quando se sente cansada de verdade, para
e pensa se nao estaria fazendo coisas que ndo queria fazer, como assumir
um lugar na relagdo que nao deveria caber a ela. “Eu reflito



individualmente, com uma profissional € com as pessoas que estdo
proximas a mim. Se voc€ vai compartilhar a vida com alguém, essa pessoa
também precisa cuidar dessas questdes”, disse.

Se esse formato de relacido fosse um circo, ndés seriamos as
talentosissimas equilibristas, que caminham em uma linha ténue para
manter a paz sem aborrecer demais o parceiro, ja que o fantasma da solidao
mora logo ao lado. Existe essa estipida e falsa ideia de que somos
biologicamente mais capazes de expressar, gerenciar e dialogar sobre
nossas emog¢oes do que os homens. Obviamente, algumas pessoas tém essa
habilidade mais desenvolvida, mas pressupor que seja algo naturalmente
feminino € um grande erro. Para uma relacdo heterossexual funcionar, o
homem precisa ter o mesmo nivel de trabalho emocional.

A administragdo de emogdes € algo esperado tao cedo das mulheres que
¢ comum se acomodar nessa fun¢do, que ndo esta restrita a apenas uma
esfera da nossa vida. Em uma viagem que fiz com um grupo de homens, em
dado momento houve um grande conflito (eu amo viagem em grupo, €
horrivel), mas a fome falou mais alto e fomos jantar. Climdo instaurado.
Alguns dias depois, um dos homens que estava presente disse que percebeu
que a coisa estava feia porque “a Marcela geralmente ¢ quem pacifica
momentos como esse, mas nem ela estava se esforcando”. Um minuto de
siléncio para todos os momentos em que coube a nods resolver um climao
que ndo comegamos.

Recentemente, vi em uma pesquisa (mentira, foi no TikTok) que o pior
rebranding j& feito em nossa sociedade foi descatalogar raiva como uma
emocdao. Os homens podem nos chamar de sensiveis demais quando
choramos em meio a uma briga, mas eles saem como fortdes quando dao
um soco no armario porque o Palmeiras perdeu um gol. Essa mesma raiva,
quando sentida pelas mulheres, € automaticamente catalogada como
desequilibrio. Engolir sentimentos pode transforma-los em ressentimentos
que, quando mal resolvidos, se tornam culpa, raiva, projecao e, ndo poucas
vezes, até doencas relacionadas ao estresse.

Eu cresci sabendo que, ao menor sinal do meu olho lacrimejar, ouviria:
“Ih, 14 vem a manteiga derretida”. Demorou, mas entendi que eu ndo sou
sensivel demais, eu apenas presto atencdo no que os outros dizem, entdo
microagressoes nao passam batido. Conhecendo meus limites, consigo



enxergar a maldade em “piadas” de quem aproveita uma intimidade
conquistada para me diminuir em publico.

Essa minimizacdo dos nossos sentimentos me lembra o trecho de
abertura de Nos, mulheres, obra da escritora e jornalista espanhola Rosa
Montero, no qual ela salienta que ‘“comprovou-se que no atendimento
médico primario, diante dos mesmos sintomas, prescreve-se as mulheres
mais ansioliticos e antidepressivos, ao passo que aos homens se oferecem
mais exames diagnosticos. Isso ocorre também com a dor: sdo dados mais
analgésicos aos homens (pois tomam como real seu sofrimento) e mais
sedativos as mulheres (que consideram histéricas)”.



““Existe essa estupida e falsa ideia de que somos biologicamente

mais capazes de expressar, gerenciar € dialogar sobre nossas
emocoes do que os homens. Obviamente, algumas pessoas tém
essa habilidade mais desenvolvida, mas pressupor que seja algo
naturalmente feminino ¢ um grande erro. Para uma relagao
heterossexual funcionar, o homem precisa ter o mesmo nivel de
trabalho emocional.”
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Muitas mulheres, independentemente da profissdo, adotam ‘“meias-
palavras” como forma de aplacar o receio de desagradar ou de soar
grosseira. Pedir desculpas demais, uma modéstia desproporcional ao
receber elogios e até um exagero na fofura de um e-mail que carrega
noticias ndo tao boas sdo algumas das muletas que muitas de nds usamos
para soarmos mais suaves, menos agressivas e exigentes. Ou seja, um jeito
de pedir licenga para falar e pedir algo que um homem provavelmente diria
de maneira clara e simples.

Como gestora de uma equipe quase 100% feminina, observo
diariamente a cilada da mulher boazinha as sabotar no ambiente de
trabalho. Vejo que muitas vezes aceitam mais demandas do que conseguem
dar conta por medo de dizer “ndo”, evitam pedir ajuda para que ndo achem
que ndo sdo a pessoa certa para a vaga, tapam buracos de outros por medo
de ndo parecer uma excelente colega de trabalho e passam muito mais
tempo que o necessario relendo e-mails com receio de soarem grossas (eu
também!).

H4, inclusive, um estudo da Universidade de Waterloo, no Canada, que
descobriu que “as mulheres tém um limite inferior para o que constitui
comportamento ofensivo, por isso sdo mais propensas a ver necessidade de
um pedido de desculpas em situacdes cotidianas. Ser vista como rude ou
grossa ¢ tao repugnante para as mulheres que precisamos nos tornar menos
intrusivas antes mesmo de falarmos”.

Saber pedir desculpas € algo bonito, a capacidade de refletir pelo que
fizemos e nos retratar com o outro. Mas, afinal, quando em nossa
construcao de identidade a culpa virou parte da nossa comunicagdo mais
basica? Em um episodio ao vivo, o #87, com o titulo “Desculpa pedir tantas
desculpas”, conversei com a sempre generosa psicéloga Louise Madeira,
apresentadora do podcast New Me, em busca de respostas. “O pedido de
desculpas continuado realmente me convence da minha inferioridade. E a
minha falta de liberdade de ser quem sou, de fazer o que faco do meu jeito.
Acredito que seja pelo medo de ser descoberta por ndo estar fazendo bem-
feito, mas muito porque a mulher estd mais sob avaliagdo”, ela explica.



“Sdo quatro camadas: primeiro, desculpe pelo que fiz. Segundo, desculpe
porque errei, mas agora com um filtro de autocritica absurdo. Terceiro,
desculpe pelo que nao fiz, para ter paz. Quarto, desculpe pelo que vocé fez
comigo”, completa.

Muitas vezes, pedimos desculpas porque internamente nao achamos que
merecemos ocupar alguns lugares, e a qualquer falha minima poderiamos
enfim ser desmascaradas e descartadas. Usamos o termo “desculpas” como
uma expressdo do nosso medo, servindo mais como um pedido de
permissdo do que de perdao.

Trazendo um momento Bela Gil para ca, uma ideia € trocar “desculpe”
por “obrigada!”. “Desculpe, posso so terminar de falar?” também pode ser:
“Com licenga, ja lhe passo a palavra”. “Desculpe desabafar” se torna
“Obrigada por ouvir”. Existe até uma extensdao do Gmail chamada Just Not
Sorry (algo como: nao vou pedir desculpas), que avisa quando vocé escreve
e-mails usando palavras que prejudicam sua mensagem. Por enquanto,
infelizmente s6 em inglés.
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Quando Marina Santa Helena chegou ao mundo dos podcasts com seu Um
milkshake chamado Wanda, era tudo mato. Também havia poucas mulheres
nas posi¢oes mais altas do Spotify, entdo ndo economizo palavras para dizer
quanto a admiro e a tive como referéncia no inicio do meu programa. Além
desse, ela apresenta O estilo possivel, e, como muitas de nos, tem
momentos em que tem medo de dar negativas e ser percebida como
grosseira.

No episodio #69 do Bom dia, Obvious, “Aprendendo a dizer nao”, ela
comentou sobre como tudo ¢ mais facil quando se ¢ homem, enquanto
mulheres instantaneamente viram A Megera, uma pessoa mal-humorada.
“Quando entrei no trabalho, eu era a unica mulher, entdo ficava muito no
lugar de: ‘Como vou falar isso da melhor forma para ndo parecer a pessoa
que estou sendo chata?’. Preciso construir toda uma narrativa para sustentar
aquele ‘ndo’ tenho que escrever mais coisas nas entrelinhas”, contou.
“Acho que os caras, se falarem apenas ‘ndo’, ta tudo certo, ndo vai ser algo
tao malvisto como se eu falasse, mas nao ¢ nem culpa de um cara, acho que



¢ toda uma constru¢gdo mesmo. Meninos sdo mais educados para desbravar
o mundo, € meninas para serem exemplares, pelo menos antigamente.
Entdo, acho que por isso a gente pede mais desculpa.”.

Saber dizer ndo e ndo sofrer com isso ¢ dizer sim para a nossa
capacidade de estabelecer limites: a partir daqui, ndo vou. E também um
momento crucial para ndo cairmos na cilada da mulher “sempre de boa”.
Afinal, as tnicas pessoas que ficam incomodadas quando vocé estabelece
limites sdo aquelas que se beneficiaram quando vocé€ ndo os tinha.

Quando vocé ndo estd acostumada a se sentir segura, apresentar-se
autoconfiante pode parecer arrogancia. Quando ndo esta acostumada a se
posicionar, ser assertiva pode parecer agressividade. Quando ndo esta
acostumada a tratar suas necessidades como prioridades, colocar-se em
primeiro lugar pode parecer egoismo.



“Quando vocé ndo esta acostumada a se sentir segura,

apresentar-se autoconfiante pode parecer arrogancia. Quando
nao esta acostumada a se posicionar, ser assertiva pode parecer
agressividade. Quando ndo estd acostumada a tratar suas
necessidades como prioridades, colocar-se em primeiro lugar
pode parecer egoismo.”’




Introvertidas altamente funcionais

Quando eu ¢ Camila Fremder enfim nos conhecemos, ja tinhamos a
claquete de amigas em comum que tinham certeza de que iriamos nos
adorar. Expectativas sdo sempre um risco, mas, neste caso, 0 perigo maior
morava no que temos em comum: dificuldades com situagdes sociais. Como
iriamos nos adorar se estdvamos ambas em nossas casas adorando ficar
sozinhas?

Caso vocé tenha dormido nos ultimos anos e vindo parar neste livro sem
conhecer o mundo dos podcasts, a Camila ¢ redatora e apresentadora de
dois dos programas mais famosos da podosfera: E noia minha? e Calcinha
larga. Além disso, ela ja lancou dois livros, sendo um deles com a nossa
melhor amiga em comum, Jana Rosa.

Se vocé ¢ ouvinte do programa ha mais tempo, sabe que o final (ou
talvez inicio?) dessa historia foi tao feliz que virou o classico episddio #9,
“Como ter uma vida social sendo antissocial?”. Cento e dezenove episodios
e belas doses de isolamento social depois, ela voltou ao programa para
debatermos o que mudou de 14 para ca. O monologo inicial desse episodio
merece, inclusive, ter sua versao impressa:

“Opa, opa! Tivemos um terrivel engano por aqui: eu ndo sou uma
pessoa extrovertida! Sou uma introvertida altamente funcional. Uso meu
carisma e senso de humor como mecanismos de disfarce quando me sinto
ansiosa em situagdes sociais, desviando a aten¢ao de mim fazendo muitas
perguntas e tornando o ambiente sobre o outro, at€¢ porque tenho um grande
senso de responsabilidade pela felicidade de todos ao meu redor.
Atenciosamente, uma introvertida altamente funcional. Se essa carta aberta
poderia ser sua, vocé vai concordar comigo que parecer extrovertida,
quando na verdade vocé € o extremo oposto, € viver cheia de noias. E se
noia € a pauta, a convidada ndo poderia ser ninguém além dela”.

Como exemplo, vou citar um trabalho que fizemos juntas: ambas
chegamos extremamente carismaticas, falando com todos os desconhecidos,



e a Camila, em especial, fazendo todo mundo rir. Algumas horas depois,
ap6és o almogo e um esfor¢o tremendo para nos certificarmos de que
estavamos dando o melhor de nds, olhamos uma para a outra e percebemos
que o carisma acabou, precisdvamos urgentemente voltar para as nossas
casas.

Veja bem, eu sei que parece no minimo incoerente duas mulheres que
apresentam podcasts semanais se definirem como introvertidas, mas, apesar
de incoeréncia ser quase meu sobrenome, a confusao esta mais relacionada
ao verdadeiro significado de introversdo. O primeiro entendimento errado ¢
achar que necessariamente tem a ver com timidez. Um introvertido gosta de
estar sozinho e fica emocionalmente esgotado depois de passar muito tempo
com outras pessoas. Uma pessoa timida ndo quer necessariamente ficar
sozinha, mas o medo e a ansiedade servem como verdadeiros muros para a
interacao.

Olha que de timidez também entendo. Cresci timida e introvertida,
entdo da para imaginar o tanto que a interagdao social demandava de mim.
Na hora certa, entrei para o teatro ¢ desde entdo me restou apenas a
introversao. Ansiedade € o que elas ttm em comum. Apesar de nem todo
introvertido ser ansioso, de acordo com a psicologa dra. Laurie Helgoe,
autora do livro The Introvert Power [O poder dos introvertidos], ¢
estatisticamente mais comum introvertidos apresentarem sintomas de
ansiedade do que extrovertidos. Em minha opinido, ¢ porque pensamos
demais.

Enquanto o extrovertido chega em um grupo e apenas vive 0 momento,
os introvertidos tém dois esfor¢os: o de estar na situacao social e o de
pensar incansavelmente se estamos nos portando bem e qual impressao os
outros estdo tendo de nds. No episoddio #128, “Introvertidas altamente
funcionais”, o segundo com a Camila, ela comentou sobre uma necessidade
que sente de dar satisfagdo para qualquer pessoa a respeito de coisas que na
verdade ndo interessam a ninguém. Como exemplo, ela conta sobre uma
situagdo numa fila de supermercado em que ficou envergonhada por estar
segurando um saco de ervilhas congeladas que comecou a molhar sua mao:
“A pessoa da fila da frente comeca a olhar e comego a me explicar para ela.
Sem a menor necessidade. ‘Ai, eu fui pegar correndo, vocé acredita que a
fila estava vazia e de repente eu cheguei tinham trés pessoas? Dali no canto
do freezer a gente ndo enxerga a profundidade que ¢ dessa parte até o caixa,



nao ¢? Entdo, por isso que eu estou segurando na mao’. E a pessoa, ela so
quer que eu cale a boca, mas eu ndo consigo”. E por que essa necessidade
de se explicar? Para Camila, tem a ver com tentar ser agraddvel o tempo
todo, com controlar o julgamento que fazem sobre noés. E também por isso
que ela sente que precisa dizer ao porteiro do prédio onde mora para onde
esta indo, por “querer passar a melhor impressdo para a pessoa, sim, de sair
€ 0 porteiro nao pensar ‘que antipatica’ ou ‘aonde ela vai? T4 na hora de
almocar, ela ndo vai dar almoco para essa crianca?’”.

Contei nesse episodio sobre o dia em que eu estava pedindo comida
japonesa s para mim e recebi uma mensagem do restaurante no chat: “Oi,
Marcela, tudo bem? Sao um ou dois hashis?”’. Entdo, comecei a noiar: “Por
que ele acha que poderiam ser dois talheres? Sera que eu pedi muito?”. Ai
respondi: “Dois hashis”, porque ndo quis parecer muito gulosa. Camila
brincou, dizendo: “E vocé acha que essa pessoa estd com tempo de ficar
falando: ‘Nelson, da uma olhada no tanto que a menina pediu aqui’?”.

Acho importante tirar algumas coisas do caminho: primeiro, nao
estamos em um teste do BuzzFeed em que vocé vai chegar a um resultado
final: “Parabéns, vocé ¢ extrovertido!”. Todos temos momentos
introvertidos e extrovertidos. De acordo com o psicanalista Carl Jung, nao
existe introvertido ou extrovertido “puro”, todos caimos em algum lugar na
escala movel que define introversao e extroversao.

Segundo ponto: socializar ¢ realmente desgastante para todos em algum
momento. Um estudo recente da Universidade de Helsinque descobriu que
os participantes relataram niveis mais altos de fadiga trés horas apos a
socializacdo, sejam eles introvertidos ou extrovertidos. Mas o que eu
aprendi que fez mais sentido € que, quanto mais extrovertida vocé €, mais
chapadinha de dopamina vocé deve ficar.

Extrovertidos tém um sistema de dopamina mais ativo, por isso a
possibilidade de recompensa os deixa muito mais entusiasmados. A
dopamina dé a energia necessaria para sustentar um papo com um grupo de
desconhecidos ou ficar na festa até cantarem “Evidéncias”. E como se, em
uma corrida, o extrovertido tomasse um café e eu, introvertida, um cha de
camomila. Como o sistema de dopamina dos introvertidos ¢ menos ativo,
tendemos a tolerar por menos tempo alguns estimulos, como barulho e
muita gente falando ao mesmo tempo.



Eu e a Camila somos bem parecidas nesse sentido: chegamos planejadas
para entregar tudo o que temos até a hora em que nio sobra absolutamente
nada de nds. Até meu tom de voz muda; para outros pode parecer sono, mas
¢ falta de carisma mesmo. Entdo me tornei especialista em sair a francesa
rumo a minha casa € meus cachorros e, ao chegar, eu me sinto
extremamente vitoriosa. “Sabe a galinha olhando no espelho, aquele meme
‘quem ¢ a guerreira? Vocé € guerreira!’? Viro essa galinha”, ilustrou muito
bem a Camila. “Uma coisa que a Deia, do Ndo inviabilize, falou: tem uma
perda de carisma, que ele s6 volta se vocé se deitar. Nem que vocé va até
um lavabo, numa festa, e deite no chdao do lavabo, sabe? Existe um lugar
[para] onde sé volta se vocé deita. Vocé ja percebeu isso?”.

Eu ja percebi muito. No auge dos doze calls diarios e lives semanais
durante o isolamento social, o que recarregava a minha capacidade de sorrir
era me deitar no chdo do escritorio. Hoje, gracas a vacina, voltamos a ter
algumas reunides presenciais e, em dias lotados delas, infelizmente eu nao
poderia repetir o momento na horizontal sem alarmar as pessoas ao meu
redor, mas preciso de uma horinha de siléncio quando chego em casa para
recarregar minhas energias.

Sou alguém que demorou muito tempo para perceber o desgaste
emocional de me forgar a ser mais extrovertida do que realmente sou, por
1sso torco para que vocé saiba dizer seus bons ndos e aprenda com maestria
a ir embora cedo dos lugares quando sentir que até sua visdo comegou a
ficar nebulosa. Seus amigos verdadeiros vdo perdoa-la e seu corpo vai
agradecer.



O o0dio as mulheres de sucesso

Se a lingua portuguesa ¢ ouro em criar girias € memes, a inglesa ¢ prata na
criagdo de termos que resumem o que precisamos de varias palavras para
explicar. Por defini¢ao, trainwreck ¢ o trem que sai dos trilhos, causando
um desastre que exerce um fascinio peculiar para os observadores. Nesse
novo entendimento, € sobre mulheres que sairam dos trilhos que a
sociedade 1imp0Os, € o desastre € a punigdo publica por isso, deixando claro o
Jjogo que estamos jogando e quais sao as regras.

Em nossa sociedade, nao odiamos “mulheres de sucesso”. Odiamos
mulheres, ponto-final. No século XIX, tivemos a “epidemia da histeria”,
uma doenca terrivel que parecia afligir literalmente qualquer mulher
remotamente inconveniente. Ao longo da historia, fomos diversas vezes
controladas pela patologizacdo de nossas emogdes € nossos desejos.

Hoje, apesar de ndo haver apedrejamento em praca publica, foi apenas
em 2022 que a Comissdo de Constitui¢ao e Justica (CCJ) aprovou o projeto
de le1 da senadora Zenaide Maia proibindo o uso da tese da “legitima defesa
da honra” como argumento para a absolvi¢ao de acusados de feminicidio. A
pauta veio a tona em 2020, quando o impecavel podcast Praia dos Ossos,
idealizado e narrado pela jornalista Branca Vianna, retratou o tragico
assassinato da socialite mineira Angela Diniz por seu namorado na época,
Raul Fernando do Amaral Street — tambeém conhecido como Doca Street.
O advogado de defesa alegou “excesso culposo de legitima defesa da
honra”, argumentando ao juri que ele tinha o “direito” de assassina-la pelas
provocagdes € ofensas provocadas a sua honra.

“Ela provocou, ela levou a este estado de espirito, este homem que era
um rapagdo, um mancebo bonito, um exemplar humano belo, que se
encantou pela beleza e pela seducdo de uma mulher fatal, de uma Vénus
lasciva”, foi a lamentavel fala do advogado do assassino.

Em Trainwreck: The Women We Love to Hate, Mock, and Fear
[ Trainwreck: as mulheres que amamos odiar, ridicularizar e temer], Sady



Doyle observa o que algumas das mulheres mais xingadas da historia tém
em comum e reexamina suas jornadas através de uma lente mais gentil. O
livro €, segundo escreve, “uma tentativa de descobrir quais sdo os crimes
cometidos, € por que elas nos deixam com tanta raiva”. Clara Fagundes,
pesquisadora de tendéncias, acompanha o raciocinio da autora. Ela postou
em seu Instagram uma andlise sobre a raiva direcionada as mulheres de
sucesso € recebeu, em questdo de instantes, uma mensagem minha: topa
falar sobre isso no podcast? Felizmente para todas nos, ela topou. Participou
do episodio #105 do Bom dia, Obvious, “O 6dio as mulheres de sucesso™.
Nele, ela destacou duas coisas em especial: a falta de representatividade no
que diz respeito as bem-sucedidas e o fato de que, ao longo da historia,
sempre houve um esfor¢o em causar vergonha a mulher, “fazé-la se despir
na frente dos outros”, em suas palavras. Como esclarece Rosa Monteiro na
abertura de seu excelente livro Nos, mulheres: grandes vidas femininas: “O
feminismo, ou a0 menos a parte majoritaria do feminismo, nao reivindica
pessoas santas, mas pessoas que possam viver todas as possibilidades do
ser, para além da tirania dos esteredtipos. Vocé€s sabem, ¢ aquela velha
historia: as meninas boas vao para o céu e as mas vao para qualquer lugar.
Eu sempre disse que alcancaremos a verdadeira igualdade de género
quando conseguirmos ser tao tolas, ineficazes e malvadas como alguns
homens o sdo sem que sejamos recordadas especialmente por isso”.

Parece existir uma curva em que as pessoas a amam até vocé€ chegar a
linha que seria o limite; a partir dela, suas conquistas passam pelo coro
cruel de “ela nem merece” ou “ela nem ¢ tdo boa assim”. Essa corrida pela
descredibilizacdo das conquistas femininas ¢, sem divida, um sintoma da
sociedade patriarcal, mas € triste o diagnostico de que nao poucas vezes 1Sso
vem de outras mulheres.

“Quando pensamos em sucesso, ele € muito branco e masculino. Nao
olhamos para determinados caras e falamos que ele ndo merece estar 1a, €
natural. Mas, quando chega uma mulher nesse lugar, estranhamos por nao
ser o que imaginamos. Entdo, diferentemente do cara, a mulher tem que ser
extraordinaria, impecavel, porque, no momento em que ela errar, esse erro
serd gigante e muito julgado. Esse recorte vai ficando pior conforme a
mulher se afasta do padrdo. Se ¢ uma mulher gorda ou negra, ela precisa ser
ainda ‘melhor’ — fofa, delicada e sem arrogancia. Qualquer coisa que
afaste as mulheres do padrdo branco, cis, hétero e masculino adiciona uma



camada a mais do quanto ela precisa ser extraordinaria para estar ali”, diz
Rosa.

aflp
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Durante anos, a cantora Luisa Sonza foi massacrada por causa de uma
suposta trai¢do, mesmo apos ter sido negada inclusive pelo ex-
companheiro. Ja o campedo do BBB22, maior reality show da televisdo
brasileira, Arthur Aguiar, ap6s dezenas de trai¢des confirmadas, foi
defendido em massa pelo direito de ter “mudado”. Em 2021, o DJ Ivis
ganhou mais de 140 mil seguidores no Instagram em menos de vinte e
quatro horas ap6s a divulgacdo de videos em que ele agredia fisicamente
sua esposa, Pamella Holanda. O recado passado para as geracdes mais
novas ¢ a maior tragédia: as meninas crescerao cientes de que qualquer erro
pode defini-las para sempre, enquanto 0os meninos veem que sempre terao
segundas, terceiras, infinitas chances de redencao.

Clara lembrou no episédio que, “quando a guilhotina comecou a ser
usada na Franga, as pessoas vaiaram porque foi rapido demais. Esse desejo
de ‘justiceirismo’, de apontar que o outro estd errado e eu ndo erro dessa
forma, sempre aconteceu de maneira mais firme com as pessoas que ja sao
oprimidas”.

Héa uma teoria que diz que a gente desacelera para ver acidentes na
estrada por ter o pensamento de que “ainda bem que nao sou eu”. Talvez
seja 0 mesmo com a internet, paramos para ver os cancelamentos pelo
prazer egoista de saber que nos livramos dessa. No caso da mulher, penso
que, se ela tem sucesso, tornou-se visivel. E isso porque estd usufruindo de
privilégios que historicamente eram masculinos, entdo nao ha nada mais
delicioso para a sociedade patriarcal do que vé-la cair desse lugar — se for
uma mulher negra, entdo, o sabor vem em dobro.

9%
Em uma entrevista para o The Guardian em 2017, a atriz e escritora Phoebe
Waller-Bridge, criadora da minha série favorita, Fleabag, disse que “ser
adequada, doce e sempre agradavel [¢ um] pesadelo da porra. E exaustivo.



Como mulheres, recebemos a mensagem sobre como ser uma boa garota —
boazinha e bonita — desde muito cedo. Ao mesmo tempo, dizem-nos que
garotas comportadas ndo vao mudar o mundo. Entdo o que diabos eu
deveria ser? Uma revoluciondria que n3o incomoda ninguém? E
impossivel”.

Ela tem razdo. A sociedade nos deixa sem saida quando exige
contradi¢des ambulantes. A familia nos ensina a ter vergonha de nossa
sexualidade, mas cobra que estejamos em um relacionamento ¢ que logo
tenhamos filhos. O mesmo cara que se diz atraido por mulheres inteligentes
se recusa a estar com uma que ganhe mais do que ele. A mesma midia que
nos mostrou, durante anos, um unico padrao de beleza agora exige que
todas se amem exatamente como sdo. As redes sociais gritam de diferentes
formas: pense e cuide da sua aparéncia diariamente, mas nao ouse ser futil.
Seja a mulher mais dentro do padrao possivel e ndo enxergue seu valor, sua
metida!

Parem de acreditar que as mulheres absurdamente gatas realmente nao
sabem que sdo bonitas, como se fossem grandes vitimas que descobrem seu
valor quando o gald milagrosamente as salva por se apaixonar por elas
quando enxerga que sdo diferentes das outras. Nos crescemos assistindo a
filmes em que a mocinha ¢ a menina timida enquanto a vila sabe que ¢
gostosa, e 1sso se transformou no medo coletivo de sermos consideradas
metidas quando poderiamos apenas ser conscientes do nosso valor.

Na ultima vez em que fiz meu ego search (procurar o proprio nome no
Twitter), esbarrei em um podcast de um homem hétero que dizia ser
irritante a minha autoestima. Primeiro que, bem, mais a frente vocé
entendera que € um grande “quem me dera”. Segundo que, ué, por que o
fato de eu ser segura sobre o que estou falando irritaria alguém? Alias,
melhor: por que uma mulher confiante causaria irritacdo? A verdade € que a
sociedade ama uma mulher insegura.

Pesquisas mostram que temos a percep¢ao de que pessoas que criticam
e atacam sao mais inteligentes do que as que elogiam ou defendem, o que
comprova que todo julgamento ¢ mesmo uma confissdo. Foi em terapia que
aprendi que uma coisa € criticar, outra coisa ¢ puro discurso de 6dio. A
critica muitas vezes deve ser levada em consideracdo, mas o odio
definitivamente nao.



O exercicio de 6dio é quando a pessoa ndo gosta nada e ponto. E o tal
do odiar de graca. Odeia porque irrita. Ou porque reflete o fracasso dela.
Odeia porque odiar se tornou quase um esporte olimpico. Odeia porque
queria ter feito antes. Odeia porque, na verdade, odeia amar. Odeia porque
tem inveja. Mas, sim, odeia e estd no direito dela.

S6 que o exercicio de 6dio, diferente da critica, ndo esta ali para ajuda-
la a construir; na verdade, estd mais para destruir. E por isso que doi e,
muitas vezes, ¢ um golago nas mulheres que se sentem impostoras: talvez
eu nao seja boa mesmo, talvez minha vida seja uma piada, talvez eu
também me odeie. E facil cair na armadilha de gastar energia na tentativa
frustrada de fazer os odiadores de plantdo passarem a gostar do que vocé
faz ou de quem voce é.

Nunca respondi a qualquer critica que percebi como discurso de 6dio
porque sei que estdo disputando ateng¢do, e a minha ndo vdo ter. Nao
publicamente, pelo menos — mas coitada da minha terapeuta. Somos
capazes de perceber quando uma critica veio para nos ajudar. J& recebi
algumas com raiva e, uma vez passado o impacto, senti certo alivio: essa
pessoa tem razdo, podemos melhorar. Uma critica til, como bem colocou a
autora de O caminho do artista, Julia Cameron, ¢ como uma pe¢a que
faltava no quebra-cabeca; o exercicio do 6dio a faz querer descartar o jogo,
tipo meu irmao quando €ramos pequenos € nossas partidas de War
acabavam com ele jogando o tabuleiro para o alto.

Penso que, para reflexdo sobre discurso de 6dio, uma analogia ¢ meu
odio por sorvete de flocos. Sério, detesto. Mas ndo chego na sorveteria
tentando convencer que ele deveria sair do cardapio nem chamar aliados
para o odiarem também. T4, a comparagdo com sorvete pode parecer
bobinha, mas absorva essa maxima: se voc€ nao falaria pessoalmente, ndo
se manifeste on-line. Antes de tuitar ou criticar alguém de forma direta, ¢
bom se questionar: de onde isso estd vindo? Por que vocé odeia algo a
ponto de querer que os outros odeiem também? Em que aquilo esta
mexendo em vocé?

Na excelente newsletter Maybe Baby, a escritora Haley Nahman falou
sobre sua relagcdo com a inveja: “Outro dia, quando minha irma me
perguntou se eu gostava de um podcast dirigido por dois formadores de
opinido de Nova York, comecei a dizer a ela que achei chato, porque nada
do que eles dizem ¢ particularmente interessante ou engragado. Mas, antes



de terminar, fiz uma pausa e considerei se de fato estava com inveja deles
— de sua falta de vergonha em langar um produto sem pensar demais. A
existéncia de seu podcast, na verdade, ndo me afetou em nada; meu
problema com isso era apenas que me lembrava de minha prépria
autoconsciéncia”.

Quando a gente trata a inveja como um sentimento que sO pessoas
maléficas sentem, perdemos uma excelente oportunidade de tratd-la como
uma bussola. O que a minha inveja esta querendo dizer? O que ha nessa
outra vida que eu gostaria de ter? A ironia poética da inseguranga € que, se
ndo a assumimos, ela vira um escudo de raiva perante os outros e acaba nos
afastando de noés mesmas. E infinitamente mais facil criticar do que assumir
que vocé tem medo de tentar igual € ndo conquistar 0 mesmo sucesso.

A filosofa e youtuber Natalie Wynn, conhecida como ContraPoints,
elaborou sobre o papel ardiloso que a inveja desempenha nas nossas vidas
em seu canal no YouTube: “A logica basica da inveja é: se eu ndo posso ter,
ninguém pode [..]. E um estilo de pensamento puramente negativo e
destrutivo. E tirar privilégios ndo para o beneficio material dos
desprivilegiados, mas apenas para a satisfacdo psicoldgica da pessoa
invejosa”. Ela cita alguns filosofos ndo apenas para discutir o sentimento,
mas também para contextualiza-lo, explicando o efeito da proximidade.
Segundo as teorias que sdo apresentadas, nds nos comparamos — €
invejamos — as pessoas mais proximas, com quem competimos, € por 1Sso
as redes sociais causam maior dano: na internet, todo mundo € proximo.

O peso da palavra “inveja” € tdo grande que muitas vezes parece
necessario se convencer de que o sentimento € outro: enquanto ela costuma
ser associada a inferioridade, “desdém” e “desprezo” tendem a ser
associados a superioridade, apesar de ambos costumarem ser subprodutos
da inveja. Wynn completa dizendo que a superioridade moral também serve
como muleta nessas situagdes. A vida alheia funciona como um espelho, ¢
praticamente impossivel ndo se comparar. A questdo ¢ o que vocé faz
quando aquilo que v€ no outro escancara o que vocé€ nao tem. O caminho
mais facil € repudiar.

A inveja € um dos sentimentos de maior tabu em nossa sociedade. Dizer
que ndo tem inveja de ninguém € a maior mentira que vocé pode contar. O
livro de Julia Cameron € um guia, € nas primeiras semanas ela nos convida
a listar as pessoas que nos despertam esse sentimento do qual ndo devemos



falar e o que elas tém que também gostariamos de ter. E uma das folhas que
queremos queimar depois de escrever, mas diz tanto sobre nossos
verdadeiros sonhos que acho que todo mundo deveria ter coragem de tentar.

Vamos?



Mulheres e ambicao

Vocé se considera uma mulher ambiciosa? Posso apostar que, em meio ao
turbilhdo de respostas que passaram por sua cabeca, estdo variagdes de
“trabalhadora, sim, bastante esfor¢cada, mas ndo me considero
ambicioooosa’”. A ambicao feminina existe, porém vive em uma espécie de
purgatorio — muitas a temos, mas poucas admitimos. Afinal, quando
associamos mulheres a ambi¢do, que imagem vem a sua cabeca? Uma
mulher poderosa? Talvez dura demais? Ou até sozinha? E quando falamos
sobre um homem ambicioso, como vocé o imagina?

Um estudo de 2020 mostrou que, quando as mulheres eram designadas
arbitrariamente para posicoes de lideranca, era menos provavel serem
consideradas desagradaveis, apesar dos provaveis questionamentos sobre
ter habilidade para tal cargo. Entretanto, quando uma mulher buscava
ativamente uma posi¢cdao de chefia, ela encontrou penalidades. Isso sugere
que, mais do que poder, influéncia ou sucesso, as mulheres sao penalizadas
por serem ambiciosas.

Em fevereiro de 2020, um periodo de ingenuidade em que nao sabiamos
que uma pandemia estava virando a esquina, conversei com a fundadora da
primeira Agéncia de Creators Negros da América Latina, Egnalda Cortes,
sobre o verdadeiro papel da ambi¢do na vida de uma mulher. Foi no
episodio #25 do Bom dia, Obvious, chamado “Mulheres e ambicdo”, em
que Egnalda ressalta como os homens estdo acostumados a certo tipo de
performance feminina que eles conseguem dominar. “E bem psicologico o
jogo. Vocé€ ndo precisa performar masculinidade, mas a ambicdo ja ¢
arrogante. Uma mulher falar o valor do seu negdcio com certeza € muito
arrogante, entra em um lugar de conflito, e vocé utilizar 1sso a seu favor €
aquela janela de oportunidade para vocé€ se impor com a sua feminilidade e
jogando as cartas”, disse.

Visando explorar a disparidade de percep¢do sobre ambig¢do entre
géneros, dois professores da Columbia Business School conduziram um



estudo no qual selecionaram o curriculo de uma empresaria da vida real que
era muito bem-sucedida e conhecida por sua personalidade extrovertida e o
imprimiram em dois montantes de forma idéntica, alterando apenas um
detalhe: enquanto metade dos alunos analisaria a versao com o nome
verdadeiro da mulher, Heidi, os outros teriam em maos uma versao com o
nome de um homem, Howard.

O resultado chocou muitos, mas duvido que va surpreendé-la: os alunos
avaliaram Heidi e Howard como igualmente competentes, mas Howard foi
considerado simpatico e um bom colega de trabalho, enquanto Heidi foi
vista como agressiva e egoista, alguém com quem ndo gostariam de
trabalhar. Ficou escancarado o preconceito inerente que as pessoas
carregam em relacdo aos papé€is € aos comportamentos tipicos de género:
somos julgadas seguindo regras diferentes, mesmo quando somos
igualmente capazes, eficientes e talentosas.

As percepcOes e as expectativas equivocadas tornaram a ambicao
feminina algo a ser moderado; em vez de motivo de orgulho, uma razao
para se preocupar. Isso atinge diferentes aspectos da vida, da eterna culpa
materna ao pensar ‘“‘serd que eu seria uma mae ruim se me permitisse
colocar minha carreira em primeiro lugar em alguns momentos?” até
indagar se somos péssimas parceiras no amor. Infelizmente, como mulher
ambiciosa, digo, como uma nota de repudio, que os homens tendem a evitar
parceiras com caracteristicas geralmente associadas a ambigao.

Segundo um artigo publicado em 2015 na revista Personality and Social
Psychology Bulletin, uma equipe da Universidade de Buffalo realizou
diversos estudos para mostrar o que acontece com os homens quando estao
com uma mulher que parece ser mais inteligente do que eles. Em um
primeiro experimento, pediram que avaliassem uma garota hipoteticamente
mais preparada e habilidosa em matematica e inglés. Todos qualificaram a
moca como um par romantico desejavel em longo prazo. Na teoria, tudo
lindo. S6 que, quando foram criadas situacoes em que as mulheres
competiam com eles e demonstravam ser mais inteligentes, elas deixavam
de ser atraentes. Em resumo: teoricamente, os homens desejam estar com
mulheres inteligentes, mas, na pratica, elas jamais podem fazé-los se sentir
menos brilhantes.

Isso tudo faz parte de um grande cliché que temos dificuldade em
quebrar — enquanto o futuro de um homem ambicioso € empreender ou



ocupar cargos altos tendo uma linda familia o aguardando em casa, uma
mulher ambiciosa pode até alcangar sucesso na carreira, mas deve temer a
soliddo que a espera. Como disse a escritora Chimamanda Ngozi Adichie (a
mesma que abre esta parte do livro) em sua palestra viral no TEDX de
2017, eternizada por Beyoncé na musica “Flawless”: “Nos ensinamos as
meninas a se encolherem, a se tornarem menores. Dizemos as meninas:
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‘Vocé pode ter ambigdo, mas ndo muito’”.
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A escritora Lorena Portela, para mim, ¢ um dos maiores talentos da nossa
geracdo. O Bom Dia, Obvious com ela, o #84, “Primeiro eu tive que
renascer’”’, tem até lagrimas ao final. Nao sou de escolher favoritos, mas este
¢, com certeza, um daqueles pelos quais tenho mais carinho. Nesse
episodio, Lorena fala sobre como acha curioso homens que se bajulam e
estdo sempre com um p¢ atras para nos ouvir, com um olhar de divida sob
uma sobrancelha arqueada. Ela contou sobre a época em que trabalhou em
agéncias de Fortaleza chefiadas por homens e as experiéncias traumaticas
que teve com 1sso.

“E um ‘Clube do Bolinha’ em que eles se protegem. Os homens tém
esse conceito de tribo que € muito natural neles. Entendo isso pois cresci
em uma familia predominantemente masculina. Cresci com trés irmaos
homens e uma caralhada de primos. Eles se protegem e se defendem, ¢ algo
instintivo. Eu sempre fui outsider, a menina da familia”, ela relatou no
podcast. “Muitas vezes, nos, mulheres, reproduzimos isso no mercado de
trabalho porque de repente, no nosso inconsciente, a gente acha que vai se
proteger também se juntando a eles. Muitas mulheres no mercado
reproduzem esse comportamento e ainda ndo entenderam que € importante
que a gente se perceba enquanto comunidade feminina e se fortaleca.”

Essa rivalidade feminina no ambiente de trabalho foi articulada de
forma que beneficia os homens e nos atinge de forma quase inconsciente
com a crenga impregnada de que sé existe espago para uma de nds na mesa
do sucesso. Se formos tdo unidas e parceiras quanto eles sdo, faremos com
que essa mesa seja ocupada por muitas mais de ndés em muito menos tempo.



Com relacdo a isso, acredito que temos um tanto a aprender com a chamada
“brotheragem”.
Nz
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Eu amo, em especial, o conceito de “lider nato”, geralmente designado a um
homem que tem as mesmas caracteristicas de mulheres que serdo julgadas
como mandonas ou, em bom portugués, “umas vacas”. Por mais dificil que
seja para muitas admitirem, uma lideranca masculina fere menos o ego,
enquanto a lideranca feminina, ndo raras vezes, personifica o possivel medo
de ndo chegar 1a. O escape mais facil? Duvidar que ela mereca estar ali.

Tem um trecho do epis6dio com a psicanalista Maria Homem (#38) de
que gosto muito. Ela lembra que a soliddo feminina foi historicamente
articulada, entdo impedir as aliangas femininas ¢ uma excelente maneira de
tirar nosso poder. “Vamos pensar em roteiros de cinema, séries teens ainda
colocam as amigas rivais, € uma estrutura que estd montada para colocar o
homem como protetor e as abelhas femininas, em luta para alcangar a
prote¢do.”

Nessa cultura que entende que as mulheres devem se colocar em
segundo plano para realizar o trabalho, muitas vezes invisivel, de manter o
bem-estar de todos ao seu redor, a ambi¢do se encaixa como um desejo
egoista, mesmo que os frutos sejam compartilhados de forma generosa. Se
somos ensinadas desde novas a lutar pelos sonhos dos outros, permitir-se
tratar a si mesma como prioridade € uma contravengao por si so.

Se o estigma sobre o assunto fosse a Unica barreira, talvez estivéssemos
mais proximas de uma resolugdo, mas hoje a ambi¢do, como tantas outras
coisas, ¢ um privilégio desfrutado por poucas de nds. As razdes sao muitas,
mas passam principalmente pela educacdo de meninas jovens e pelo triste
cenario do abandono do ensino por motivos como casamento infantil,
violéncia de género e pobreza — as familias de baixa renda costumam
favorecer os meninos quando investem em educa¢do. Em todo o mundo,
129 milhdes de meninas estdo fora da escola, e apenas 24% dos paises
alcancaram a paridade de género no ensino médio.

Um levantamento divulgado em marco de 2021 pelo IBGE mostrou
que, em 2019, as mulheres receberam, em média, 77,7% do montante



auferido aos homens. A desigualdade atinge propor¢des maiores em
fungdes e cargos que asseguram os maiores ganhos: entre diretores e
gerentes, elas receberam 61,9% do rendimento masculino. Como podemos
equiparar nossas ambigdes se a compensacao financeira e social segue em
um abismo de desigualdade? Na mesma pesquisa, a renda média das
pessoas negras era 55,8% da das pessoas brancas, o que deixa essa
realidade ainda mais dura para mulheres negras.

Somando-se a esse tragico contexto, apesar de nds, mulheres,
representarmos 54,5% da populagdo economicamente ativa no Brasil, as
maes ainda sofrem constrangimentos no ambiente de trabalho e em
processos seletivos, além de lidarem com politicas fracas de qualidade de
vida no ambiente profissional durante os primeiros meses € anos dos filhos.
Segundo o estudo Estatisticas de Género, divulgado pelo IBGE em margo
de 2021, apenas 54,6% das maes de criancas de até trés anos estdo
empregadas. A maternidade negra, na mesma situagdo, representa uma taxa
de emprego ainda menor: menos da metade estd no mercado de trabalho.

As solucdes sdo complexas, mas o que tenho certeza ¢ de que quero
cada vez mais mulheres tendo orgulho de suas ambigdes, conquistando e
ocupando espagos que disseram que ndo pertencem a elas.



As vezes, acho que sou uma impostora

“De vez em quando, recebo elogios por algo que realizei e me apresso em
diminuir a importancia daquilo. Tenho medo de que as pessoas descubram
que ndo sou tdo capaz quanto elas pensam. Quando me comparo, para mim
fica claro que sou menos inteligente, capaz e merecedora do que as pessoas
ao meu redor. Sinto que meu sucesso se deve a algum tipo de sorte. As
vezes, acho que sou uma impostora.”

As afirmagdes do primeiro paragrafo vieram da Escala do Fendmeno do
Impostor, elaborada por Pauline Clance, que, com a também psicologa
Suzanne Imes, criou, em 1978, o conceito de Sindrome da Impostora. Se
vocé se identificou com a maior parte delas, pode estar dentro do grupo de
mulheres que, apesar de suas excelentes realizagdes académicas e/ou
profissionais, tém dificuldade em aceitar que merecem essas conquistas, €
talvez até convivam com o medo de enfim serem desmascaradas.

A boa noticia € que voce e eu estamos bem acompanhadas. Viola Davis,
Kate Winslet, Michelle Obama, Sheryl Sandberg e até a psicoterapeuta
Anne de Montarlot — que, justamente ao escrever um livro com a jornalista
Elisabeth Cadoche chamado Le Syndrome d’imposture [A sindrome da
impostora], sentiu-se paralisada. “Mesmo tendo muita experiéncia e ja
termos feito mais de cem entrevistas sobre o tema, além de muita pesquisa,
imediatamente comecei a questionar minha habilidade para escrever este
livro”, contou.

Em outubro de 2019, resolvi tratar do assunto no episodio #11 do Bom
Dia, Obvious, chamado “As vezes acho que sou uma impostora”. A ironia é
que, naquele momento, eu me sentia a maior impostora do mundo: como
ousava achar que poderia apresentar um programa sem ter nenhuma
experiéncia? Eu tinha certeza de que, em breve, perceberiam que eu apenas
fingia saber o que estava fazendo e que aquele podcastzinho nao iria a lugar
algum. A diretora de arte Paula Hemm ndo sabia de nada disso, mas me
desenhou perfeitamente na capa do episodio, na qual uma mulher retira uma



mascara que seria sua farsa. As convidadas foram as brilhantes Jules de
Faria, jornalista e criadora da Think Eva, e Cica Conte, psicologa.

Depois de quase trés anos desde o lancamento do episddio, as
discussdes sobre o assunto ficaram ainda mais interessantes. Isso porque,
apesar de eu ter tratado — e muito — a sensacao de fraude em terapia, a
sociedade passou a questionar por que a sindrome existe, em primeiro lugar.
O conceito falha quando depositamos nas mulheres toda a carga de lidar
com os efeitos da sindrome em vez de responsabilizar o mercado de
trabalho.

Em um excelente artigo para a Harvard Business Review com o titulo
“Pare de dizer para as mulheres que elas tém Sindrome da Impostora”,
Ruchika Tulshyan e Jodi-Ann Burey argumentam que o impacto do racismo
sistémico, do classismo, da xenofobia e de outros preconceitos estava
categoricamente ausente quando o conceito de sindrome do impostor foi
desenvolvido. Conceito que, alids, culpa os individuos, focando em
consertar as mulheres no trabalho em vez de corrigir os lugares onde elas
trabalham.

O proprio termo “‘sindrome”, inclusive, ¢ uma fraude: para ser
considerada como tal, ela deve ser reconhecida pela OMS e apresentar
sinais e sintomas que podem ter causas variadas, assemelhando-se a uma ou
a varias doencas. O termo mais apropriado ¢ “fendmeno da impostora”.

Como seres individuais que somos, o fendmeno pode nos atingir de
diferentes formas e em suas diferentes fases, que hoje sdo divididas em
cinco comportamentos. Eu me identifico 100% com a Perfeccionista.

A Perfeccionista sente-se impostora porque sua necessidade de
controle e perfei¢do a faz acreditar que ndo € tao inteligente/capaz/amavel
quanto os outros pensam que €. Elogios a constrangem porque nunca esta
perfeito, sempre poderia ter sido melhor.

A Especialista sente-se impostora porque ndo sabe absolutamente tudo
sobre algum assunto topico, por isso acredita ser uma farsa quando emite
uma opinido. Sempre estuda, corre atrds, mas nunca se sente
verdadeiramente especialista no assunto.

A Génia sente-se uma fraude simplesmente porque nao acredita que
seja naturalmente tao inteligente ou competente quanto deveria. Nao se
permite ser iniciante e acha que € uma impostora quando enfrenta qualquer
dificuldade no processo de aprendizado.



A Solitaria sente-se uma impostora sempre que precisa pedir auxilio a
outras pessoas e se tortura porque deveria ser capaz de resolver todo e
qualquer problema por conta propria. Todo pedido de ajuda ¢ uma
confirmacgao de que ela ¢ inferior.

A Supermulher acredita que deve ser a ultima a ir embora do
escritorio, a mae que da conselhos para as outras, quem mais coleciona
prémios na prateleira, a que consegue equilibrar corpo perfeito com rotina
atribulada e, provavelmente, postar tudo isso diariamente, provando que
nao ¢ uma fraude.

As origens desses comportamentos sdo muito individuais, mas um
estudo apresentado pela revista Science em 2017 mostra que a raiz talvez
esteja em nossa infincia. Ao perguntar a meninos € meninas se eles
achavam que alguém do género oposto era “brilhante”, entre as criancas de
até cinco anos nao foram observadas diferengas entre os géneros, porém, a
partir dos seis ou sete anos de idade, a probabilidade de uma menina
considerar outra brilhante comeca a cair consideravelmente.

Um fato curioso dessa mesma pesquisa ¢ que ambos 0s géneros
reconheceram que as meninas tiram notas melhores. O que me deixou
muito intrigada: se nessa idade a escola representa praticamente nosso
mundo, o que, além dela, faria as meninas acharem que os meninos sao tao
mais inteligentes?

Crescer com um irmao gémeo homem foi escutar por toda a minha
infancia quanto ele era inteligente, corajoso e excelente nos esportes,
enquanto para mim os elogios eram sempre relacionados a minha aparéncia.
Linda, fofa, delicada, uma princesa. Nao a toa, quando me perguntavam o
que eu queria ser quando crescesse, a minha resposta era “empresaria do
Rodrigo”. Parecia que a tinica chance de eu me tornar bem-sucedida seria a
sombra de quem a sociedade disse que deveria ocupar esse lugar.
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Katty Kay e Claire Shipman sao autoras de diversas obras que discutem a
realidade profissional e financeira das mulheres, como Womenomics. No
livro A arte da autoconfianga, elas afirmam que existe, sim, uma lacuna de
confianga entre as mulheres: a maioria acredita que alcangou resultados



piores dos que de fato conseguiram, consideram-se mais sortudas do que
competentes e ndo se consideram aptas a promogdoes. As autoras defendem
que sucesso e confianga estdo correlacionados, € que essa lacuna cria um
bloqueio para a realizagdo pessoal e profissional a curto, médio e longo
prazos. Um estudo do LinkedIn concluiu que mulheres tendem a se
candidatar a vagas para as quais preenchem 100% dos requisitos, enquanto
homens se candidatam com apenas 60%.

A crise na confian¢a ndo diz respeito unicamente a quanto as mulheres
acabam subestimando a prépria capacidade como consequéncia das logicas
de poder do mundo patriarcal. Do outro lado da moeda, pesquisas, como a
da Universidade de Utah, publicada em 2015, indicam que homens tendem
a superestimar, com consisténcia, os proprios resultados.

Em entrevista para a Harvard Business Review, o psicanalista Tomas
Chamorro Premuzic, autor do livro Why Do So Many Incompetent Men
Become Leaders? (And How to Fix [t) [Por que tantos homens
incompetentes se tornam lideres? (e como consertar isso)] complementou:
“A verdade ¢ que praticamente em qualquer lugar do mundo os homens
tendem a pensar que sdo muito mais inteligentes do que as mulheres. No
entanto, a arrogancia e o excesso de confianga estdo inversamente
relacionados ao talento de lideranca — a capacidade de construir € manter
equipes de alto desempenho e inspirar seguidores a deixarem de lado suas
agendas egoistas para trabalhar pelo interesse comum do grupo”.

Uma pesquisa com estudantes estadunidenses mostrou que as mulheres
tendem a avaliar o proprio desempenho de forma mais pessimista do que os
homens. Ao serem convidadas para participar de uma competi¢cdao, 51%
delas recusaram a proposta, enquanto, entre os homens, essa taxa foi de
29%. Considerando que historicamente as mulheres apresentam
desempenho melhor do que o dos homens, o resultado ¢ lamentavel e o
impacto também: homens recém-formados podem receber saldrios 12%
maiores que os das mulheres recém-formadas. Ao longo do tempo, essa
diferenca chega a 27%. Um estudo de 2020 conduzido por pesquisadores da
Universidade de Stanford, nos Estados Unidos, sugeriu que a lacuna de
confianca € proporcional ao gap salarial entre géneros no mercado de
ciéncias, tecnologia, engenharia e matematica, campos-alvo da publicagao.

Em um estudo realizado pela Universidade de Yale em 2012, dois
estudantes de ciéncias, Jennifer e John, candidataram-se a uma vaga de



supervisor de laboratorio. Como ¢ de costume nos Estados Unidos, a
universidade enviou seus curriculos para serem avaliados por cento e vinte
e sete professores de biologia, fisica e quimica pertencentes as seis
universidades mais importantes do pais. Em uma escala definida por eles,
John ficou em posicdo superior a de Jennifer. Aqui j4& comeco a ficar
nauseada. Quando pedido que sugerissem seus possiveis saldrios, eles
ofereceram 30.328 dolares anuais a John e 26.508 a Jennifer. A porrada
final vem ao descobrirmos que Jennifer e John ndo existem: os curriculos
analisados eram exatamente idénticos, mudando apenas o género dos
candidatos.

A constante tentativa de invisibilizar mulheres no campo de exatas ¢
tamanha que ganhou at¢ nome: Efeito Matilda. Criado em 1993 por
Margaret W. Rossiter, o termo surgiu como forma de denunciar casos em
que trabalhos realizados por mulheres sdo diminuidos ou atribuidos a
homens. E uma homenagem & ativista norte-americana Matilda Gage
(1826-1898), defensora do sufragio universal e da abolicao da escravatura.
No ensaio “Woman as an Inventor” [“A mulher como inventora™],
publicado em 1883, Matilda protesta contra a ideia de que as mulheres ndo
tém genialidade para invengdes e lista contribuigdes femininas a ciéncia,
mostrando que, ao longo da histéria, muitas delas foram atribuidas a
homens.

Esse triste mérito nao € s6 da ciéncia, como bem aponta a escritora Rosa
Montero: “As obras das mulheres sempre foram propensas a serem
extraviadas ou esquecidas; esta perdido, por exemplo, o poema épico 4
Guerra de Troia, da grega Helena, no qual Homero se inspirou para criar a
lliada. Como diz Virginia Woolf, ‘o que aconteceu com Judith Shakespeare,
a irma ambiciosa e cheia de talento de Shakespeare?’”.

Mulheres que vivenciam o fendmeno da impostora tendem a atribuir
seus sucessos a um conjunto de circunstancias externas — sorte,
networking, estar no lugar certo na hora certa — e seus fracassos a
caracteristicas inerentes, como falta de competéncia. As mulheres tém
maior probabilidade de assumir a culpa por um desempenho inferior do que
os homens, que geralmente responsabilizam circunstancias externas. Para
eles, ¢ o tal do “briefing que veio todo errado”, enquanto elas sdo mais
propensas a se culparem: “Serd que eu mereco trabalhar aqui?”.



Por isso, ndo raras vezes, sentimos que precisamos entregar o dobro de
trabalho e assumir o triplo de responsabilidades para, quem sabe daqui a um
tempo, nos sentirmos minimamente dignas de reconhecimento. Assumir
que as mulheres devem tratar o fendmeno da impostora como um problema
pessoal e ndo reconhecer que o mercado de trabalho esta completamente
intoxicado por ele € mais uma violéncia contra nos.



PARTE 3

O novo espelho




“A historia do meu corpo nao ¢ uma historia de triunfo. Esta ndo ¢ uma
autobiografia sobre perda de peso. [...] Minha historia ndo ¢ uma
historia de sucesso. Minha historia é simplesmente uma historia
verdadeira. [...] Eu gostaria de escrever um livro sobre estar em paz e
amar a mim mesma, inteiramente, de qualquer tamanho. Em vez disso,
eu escrevi este livro, que foi a experiéncia mais dificil da minha vida,
algo bem mais desafiador do que eu jamais imaginara. Porém, logo
percebi que ndo estava apenas escrevendo uma autobiografia do meu
corpo, eu estava me forcando a olhar o que meu corpo havia suportado,
o peso que eu havia ganhado e quao dificil tem sido conviver com esse
peso, assim como perdé-lo. Tenho sido for¢ada a olhar para os meus
segredos mais culposos. Eu me abri totalmente. Estou exposta. Isso ndo
¢ confortavel. Nao é facil.”

Roxane Gay, Fome




Aula de jazz

O texto que vocé leu na folha ao lado ¢ a abertura de Fome, obra em que a
escritora Roxane Gay relata sua relacdo com seu corpo. Quando o reli ao
pesquisar para este livro, respirei fundo e pensei: farei o mesmo. Este
capitulo, a principio, seria apenas sobre a minha relagdo com exercicios
fisicos, da qual realmente me orgulho e quero passar para a frente. Lembro
que, nos primeiros episdédios em que entrevistei ativistas corporais, recebi e-
mails apontando que eu era uma hipdcrita por tratar sobre esse assunto
sendo uma mulher magra. Naquela mesma semana, recebi uma mensagem
de um perfil fake me chamando de “balofinha”. Enquanto a sociedade
decide em qual dos dois eu me encaixo, percebi que nao contar sobre a
minha relagdo com o meu corpo seria uma fuga neste livro no qual tomei
coragem de me abrir tanto. Nunca me senti tdo exposta como ao escrever os
paragrafos a seguir, € nunca me senti tdo livre quanto ao terminar de
escreve-los.

A primeira vez que alguém fez um comentario depreciativo sobre o meu
COrpo, Ou a0 Menos a primeira vez em que prestei aten¢ao nisso, eu tinha
oito anos, o ano era 1998 (ostentando aqui minha facilidade em recordar
idades, ja que nasci em um ano redondo). Estivamos nos preparativos para
a apresentacdo de final de ano da turma de jazz ao som de “Mambo Number
Five” (4 little bit of Monica in my life, A little bit of Erica by my side...), e
o figurino era um conjuntinho de calca boca de sino e top com amarracao
logo abaixo do seio. Um decote imenso. Barriguinhas de fora. Para meninas
de menos de dez anos dancarem ao som de uma voz masculina listando suas
possiveis conquistas amorosas. Sera que os anos 1990 aconteceram mesmo?

Foi a costureira que finalizava minha calga quem, ao me perder de vista,
perguntou em voz alta: “Onde foi parar a gordinha?”. Lembro-me
perfeitamente das gargalhadas na sala. Em meio a elas, um abafado:
“Nossa, tadinha!”. Também me lembro de que ela comentou sobre o corpo
da minha melhor amiga naquela classe, dizendo que era lindo. Daquele



momento até o ultimo dia de aula, eu fiquei observando e me perguntando o
que tinha de tdo diferente entre o meu corpo € o da Camila, ja que até entdao
eu realmente ndo entendia.

Em seu famoso ensaio para a JVogue chamado “Self-Respect”
(Autorrespeito), a escritora Joan Didion conta que, ainda jovem, escreveu
em um caderno que a inocéncia acaba quando perdemos a ilusdo de que
gostamos de nos mesmas. Mais do que associar magreza a beleza, as
gargalhadas foram o inicio da minha compreensao de que ser magra esta
relacionado a admiracao e sucesso, e ser gorda, a deboche e fracasso.

Conhecer pessoalmente a modelo e comunicadora Letticia Munniz foi
uma daquelas surpresas gostosas. Ela tem verdade no olhar, um abraco
gostoso € muito a nos ensinar sobre como tratar nossos corpos com o
respeito que eles merecem. No episodio #12 do Bom dia, Obvious, “Corpo
presente, corpo resiliente”, ela contou que aos dez anos ja odiava seu corpo
e aos treze fazia dieta da sopa com o aval da mée: “E muito louco. A minha
mae ndo ¢ uma pessoa ruim. Ela ¢ alguém que teve a mente formada pela
sociedade, uma vitima também. Na escola, todos comiam salgado no
recreio e eu queria também, mas ficava lembrando da sopa da minha mae e
que tinha que ir para casa comé-la. Aos dez anos vocé € uma crianga, € hoje
tem criangas ainda mais novas odiando seus corpos”.

Ela tem razdo: segundo dados da Pretty Foundation, uma organizagao
australiana sem fins lucrativos que visa criar resiliéncia corporal em
meninas de dois a seis anos, 38% das meninas de quatro anos estdo
insatisfeitas com seus corpos € 34% das meninas de cinco anos pretendem
fazer dieta.

Algumas memorias parecem ficar guardadas intactas em um HD a parte
da nossa mente, porque outro dia me lembrei de uma cena tao, mas tao clara
que era como se eu pudesse cheirar a neblina da Gavea. Era a festa de
aniversario de uma colega de sala, € uma amiga comecgou a ser zoada pelos
meninos por sua falta de seios. Veja bem: tinhamos doze anos, no maximo.
Durante muito tempo, carreguei esses momentos sem os conectar as idades,
como se eu pudesse digerir com trinta € dois 0o que me aconteceu antes
mesmo de poder votar. Mas, quando encontrei o tempo dos acontecimentos,
fiquel um tanto pasma. Como assim eu tinha dez anos quando passei a odiar
minhas coxas?



Infelizmente, ndo foi s6 a socializagdao no inicio dos anos 2000 que nos
ensinou que havia algo de errado com nossos corpos. Um estudo feito pela
organizagdo britanica Girlguiding em 2019 apontou que um quarto das
meninas entre sete € dez anos afirma que as mulheres sdo julgadas mais
pela aparéncia do que por suas habilidades, sendo que 15% delas se sentem
envergonhadas devido a forma de seus corpos. A Universidade Federal do
Rio Grande do Sul (UFRGS), por sua vez, no mesmo ano trouxe uma
perspectiva brasileira: 82% das criancas do pais com idade entre oito e onze
anos em Porto Alegre desejavam ter uma silhueta diferente. Essa vontade
vem frequentemente associada a baixa autoestima e a sensagdo de que pais
€ amigos gostariam que a crianga fosse mais magra.

Todas nos passamos por um momento de virada de chave em que
conseguimos entender o que ¢ desejado e aplaudido pela sociedade.
Meninas jovens nao sdo futeis por se preocuparem tdo cedo com a
aparéncia, sdao vitimas. Crescer em uma casa onde perder peso € aclamado
com “UAU, como vocé emagreceu, esta linda” registra em nossos cérebros
ainda em formagdo que receberemos mais carinho e atenc¢do se formos mais
magras. Mas 1sso ndo vale s6 para magreza: se na sua casa, como foi na
minha, os primeiros comentarios sobre qualquer mulher sdo sobre sua
aparéncia, desde muito novas fica claro o jogo que estamos jogando.

Este capitulo ¢ o meu apelo para vocé ser a voz de carinho e
acolhimento a qualquer menina jovem que esteja passando por esse periodo
dificil de se entender mulher no mundo, além de um convite para vocé
repensar quais foram as situacdoes que a traumatizaram e identificar as
idades que tinha na época.

Espero que vocé elimine qualquer autojulgamento que a acompanhou a
cabine de uma loja de biquini e que, ao ser atingida por essas memorias
intrusivas, substitua a vergonha por autocompaixdo. Afinal, ainda
carregamos essa menininha que, no meu caso, fingiu estar menstruada para
ficar de short e camiseta, a poucos metros de distancia da dgua, em festas na
piscina, porque se sentia um monstro de tdo feia. Ela merece nosso abraco.
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O Brasil, hoje, ocupa a segunda posi¢do no ranking mundial de cirurgias
plasticas, e inclusive exportamos todo o nosso conhecimento sobre o
assunto. E praticamente impossivel conhecer uma mulher brasileira que
esteja verdadeiramente em paz com seu corpo. Quando Valeska Zanello
participou do podcast, pontuou que a ideia de beleza se transformou em um
dever ¢ético na sociedade, pois, se uma mulher nao esta com a imagem de
acordo com o esperado, ¢ porque “ndo se cuida”. SO que o conceito de
autocuidado virou uma espécie de fantasia para a pressao estética, € posso
provar com uma experiéncia recente.

Fui convidada para um espaco em Siao Paulo com muitas promessas
sobre relaxamento, seu melhor eu, e por ai vai. Sabe quando dizem muitas
palavras de impacto soltas e voc€ mal entende do que realmente se trata?
Bem, quis acreditar que eu receberia uma deliciosa massagem e topei. Dois
dias depois, recebo um e-mail descrevendo quais seriam minhas atividades
naquelas horas “relaxantes”: passaria por uma avaliagdo corporal e uma
analise da minha pele. Perai, voc€s acham que me trariam paz horas em que
eu ouviria que poderia perder alguns quilos de gordura e que minha pele
precisa de mais colageno? Nao, obrigada.



““Todas nos passamos por um momento de virada de chave em

que conseguimos entender o que ¢ desejado ¢ aplaudido pela
sociedade. Meninas jovens ndo sao flteis por se preocuparem
tdo cedo com a aparéncia, sdo vitimas.”
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A obsessdo por corpos com pouca gordura ¢ tanta que hoje temos
dificuldade de reconhecer quando alguém nao estd saudavel, ja que a
magreza se tornou quase um fetiche. Enquanto corpos gordos sao
questionados sem descanso sobre sua saude, parece que, quanto mais
magras ficamos, mais aclamadas seremos. SO que existe, sim, um limite
saudavel.

Lorena Portela explorou esse sintoma da sociedade através da
protagonista do seu romance Primeiro eu tive que morrer, do qual ja
falamos. No auge de sua tristeza, a personagem comega a perder muito peso
e passa a receber elogios por estar magra; de repente, usando o mesmo
jeans e camiseta que sempre usou, passa a ser considerada elegante.

A modelo Mariana Goldfarb, mesmo sendo uma das mulheres mais
bonitas do Brasil, foi uma grande vitima dessa cultura. No episddio #103 do
Bom dia, Obvious, “Liberdade que vem da minha autoestima”, ela contou
que, quando desenvolveu anorexia, tornou-se sua pior inimiga, chegando a
cair de tdo fraca depois de uma aula de spinning. Quais vocé acha que eram
os comentarios sobre o corpo dela nesse mesmo periodo? “Eu fui muito
elogiada quando estava doente. Por isso que confunde tanto a cabeca das
pessoas que passam por uma anorexia, porque isso ¢ enaltecido como uma
meta a ser alcangada, e a cabega da um no”, falou.

Na época em que eu trabalhava com audiovisual e convivia diariamente
com modelos, com frequéncia ouvia de outras mulheres: “Nossa, eu ia me
sentir horrivel do lado delas”. S6 que, ironicamente, esses anos com elas
foram benéficos para a minha relagdo com a autoestima. Eu percebi ali que
mesmo as mulheres consideradas mais lindas, em muitos momentos se
odiavam até mais do que eu, deixando claro que a questao nao ¢ a imagem
no espelho, e sim como a cabeca lida com as pressoes da sociedade.

Outro raciocinio que me ajudou muito veio de uma dessas modelos. Ela
me perguntou: “Quando vocé€ esta em uma roda e surge um comentario
sobre uma pessoa ser muito bonita, ndo tem sempre alguém para discordar?
Eu percebi que nunca seria unanime, entdo ou eu estaria no grupo que me
acha bonita ou seria completamente infeliz”’. Apenas genial.



Quando vocé pensa que o verdo estd chegando, quais pensamentos vém
a sua mente? Se algum deles tem a ver com a possibilidade de mudar algo
em seu corpo para se sentir mais a vontade nos dias de sol, ndao se culpe; até
porque vocé definitivamente ndo estd sozinha. Uma pesquisa realizada pelo
instituto Ilumeo apontou que 62% das mulheres se sentem mais feias no
verdo — parece que, conforme a temperatura e as preocupagdes estéticas
aumentam, a autoconfianga feminina despenca. Isso € uma construcao
social que nao ¢ nada culpa sua.

Eu costumo preferir ser feliz a ter razdo, mas, quando ouvi de uma
diretora criativa com quem eu estava criando a estratégia de conteudo da
marca que a pauta daquela semana deveria ser “faltam x dias para o verdo,
entdo vocé tem x dias para estar com o corpo em dia”, fechei o tempo geral.
Foram muitos anos lutando contra essa bomba-relogio para passar por cima
do que eu acredito em troca de um relacionamento profissional. O espanto
dessa diretora foi tanto que ela até perdeu a fala: dentro da bolha em que ela
vivia, o “projeto verao” era algo natural.

A verdade ¢ que ser mulher neste mundo ¢ saber que em muitos
momentos nosso corpo sera tratado como pauta publica, mesmo que nao
tenhamos pedido opinides. Como uma resposta tardia a sugestao de pauta,
convidei a influenciadora e ativista corporal Ray Neon para falar sobre isso
no episodio #71 do podcast, “Autoestima para (sobre)viver no verao”.

Ela comentou sobre as intituladas “elofensas™ (ofensas disfarcadas de
elogios) que ouve com muita frequéncia, como o classico “poxa, seu rosto €
tao lindo”, deixando claro que seu corpo estd longe de ser. Ray também
contou sobre o dia em que estava em uma fila do banco e uma desconhecida
a abordou para lhe indicar uma dieta. Essa historia me d4 até arrepios de
o0dio. A resposta dela deve ter deixado a abusada em choque: “Muito
obrigada, mas eu ndo estou a fim de emagrecer”.

Nunca vi, e espero jamais ver, uma lapide “vestiu 36 e teve a barriga
dos sonhos”, mas parece que, enquanto uma mulher ndo alcangar ao menos
um desses dois objetivos, seu legado na sociedade esta incompleto. Roxane
Gay, no ja citado Fome, convida-nos a refletir o que diz sobre nossa cultura
o fato de o desejo de perder peso ser considerado uma caracteristica-padrao
da feminilidade.

No meu trecho favorito, ela sempre me arranca risadas quando fala:
“Em mais um comercial, Oprah diz, sombriamente: ‘Dentro de cada mulher



com excesso de peso ha uma mulher que sabe o que pode ser’. Essa ¢ uma
nocao popular: a ideia de que os gordos carregam uma mulher magra dentro
de si. Cada vez que vejo esse comercial em particular, acho que comi aquela
mulher magra e ela estava deliciosa. E entdo penso em como ¢ foda
promover essa ideia de que nossos eus mais verdadeiros sdo mulheres
magras escondidas em nossos corpos gordos como impostoras, usurpadoras,
ilegitimas”.
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Nos finais de semana de 1999, eu repetia o caminho nos corredores da
Blockbuster até chegar ao DVD (moderno, né?) do filme Ela é demais. O
puro suco do final dos anos 1990: enquanto eu apreciava meu bom alfajor
da Turma da Monica, o filme me deixava o lembrete de que o cara gato da
escola jamais se apaixonaria por uma garota com 6culos. Serd?

Entdo, temos a icOnica cena em que a protagonista desce as escadas ao
som de “Kiss Me”. O grande gala fica apaixonado em questdo de segundos.
As meninas populares agora querem falar com ela. Ela até ganha uma rival
feminina para provar seu valor. A mudanc¢a na aparéncia ¢ minima: ela
apenas tirou os 6culos e soltou os cabelos, mas a consequéncia para o nosso
entendimento dos efeitos da aparéncia fisica como moeda social ¢ eterna.

Fazendo companhia ao meu DVD do coragdo, temos o show da
gordofobia em episddios de Friends, ja que o mesmo cara que tem horror a
Monica quando era gorda se apaixona quando ela se torna magra: a férmula
perfeita para aprendermos quais tipos fisicos sdo dignos de amor.
Coincidéncia ou ndao, no mesmo ano em que, aos doze anos, fiz minha
primeira escova progressiva, estreava no cinema O didrio da princesa, no
qual a gata apenas fez uma escova em seus cabelos ondulados e conquistou
o visual digno de realeza.

Por fim, ndo chega a ser uma transformag¢ao, mas basicamente porque
nem essa chance foi dada: personagens negras passaram décadas
condenadas ao papel de coadjuvantes, servindo apenas como suporte e
ombro para a amiga branca, entdo dificilmente sabiamos como elas se
sentiam ou viamos o minimo desenvolvimento de seu arco narrativo.



Evoluimos um tanto de 14 para c4a, mas deslizes como a escolha da
protagonista da série O gambito da rainha deixam claro que o jogo ndo
mudou tanto assim. No livro, ela ¢ conhecida por ser a menina mais feia da
historia. Dizem que seu nariz ¢ feio, a pele parece uma lixa e por ai vai.
Mas a atriz que a interpreta ¢ uma musa. O que mais uma vez reforga a
ideia de que s6 seremos bem-sucedidas se tivermos o pacote completo. Se
ela fosse so uma camped mundial de xadrez, sem o rosto perfeitamente
simétrico, nos a admirariamos da mesma forma?

O que também se repete ainda hoje ¢ a ideia de um tempo Unico: na
ficcdo, frequentemente as filhas sdo interpretadas por mulheres com mais de
25 anos, enquanto o papel das maes ¢ desempenhado por atrizes que ndo
passam dos trinta e cinco. Aqui o golpe ¢ duplo: as adolescentes sdo
atingidas com a ideia de que no auge da puberdade deveriam ter a aparéncia
de quem ja passou dela, enquanto aquelas com mais de cinquenta anos se
culpam por nao terem sido capazes de paralisar o efeito do tempo.

Esse combo marcou toda uma geracao de mulheres que hoje talvez nao
consigam responder se sdo capazes de passar vinte € quatro horas sem
pensar em suas aparéncias € no que gostariam de mudar. Se isso parece um
pouco nebuloso em sua cabega, se, apesar de consumir e compartilhar
contetidos sobre neutralidade corporal e amor-proprio, essa forga magnética
da pressdo estética continua a atrai-la, me dé a mao, porque estamos juntas.



Por que as dietas nao funcionam

Como sobrevivente do malfadado bug do milénio, no Natal de 2000 eu
tinha dez anos e brincava, em Sao Paulo, com a minha casa da Barbie
enquanto o CD Oops, [ did it Again tocava nas alturas. Esse combo nada
mais era que a minha procrastinagdo para fechar as caixas da mudanca para
o Rio de Janeiro — listar os sentimentos que eu buscava evitar enquanto
fazia isso daria outro livro. O que eu ndo sabia, enquanto enrolava
arrumando aquela residéncia em miniatura, ¢ que seriam necessarios quatro
meses para embalar tudo o que remetia a minha infancia e me livrar daquilo
para parecer uma adolescente o quanto antes.

Chegar a uma cidade nova na virada da pré-adolescéncia ¢ desafiador
por si sO, mas ter que encarar que na Cidade (as vezes) Maravilhosa as
minhas colegas de classe pareciam ter cinco anos mais que eu foi uma
tortura. O ano letivo comegou em fevereiro, mas s6 em junho eu soube que
os meninos da quinta série tinham se masturbado em conjunto em uma aula
de ciéncias. Veja so: seis meses antes, eu dancava em “bailinhos” em Sao
Paulo. Absolutamente todas as minhas amigas sabiam mais sobre
sexualidade do que eu, ndo por falta de acesso, mas porque com dez anos eu
realmente estava mais interessada em criar narrativas para a minha Barbie
do que em descobrir como dar prazer a um homem. Até porque, até ali,
S€XO0 era apenas 1sso mesmo.

Esse abismo nao me impediu de fazer amigas, e certa tarde convidei
uma delas para ir a minha casa. Bateu quatro da tarde, aquela fome
monstruosa, € nao pensel em outra coisa: bora comer uns nuggets? “Se vocé
lanchar nuggets, nunca vai emagrecer, voc€ sabe, né¢?”, foi a resposta dela.
Nao sei se reagi como ela esperava, ja que me pareceu insano ela sugerir
que eu fizesse dieta com aquela idade. Apenas gargalhei e rebati, incrédula:
“Vocé ta brincando, né?”. Ela ndo estava, e, a partir de entdo, nem eu.
Escrevi em uma folha A4 que prendi na geladeira: “A partir de hoje, s
como peixe e salada”.



Se vocé se assustou com quao jovem eu era na fatidica aula de jazz com
decotdo e barriguinha de fora e no dia em que nugget virou o meu maior
objeto de odio e desejo, saiba que estou dentro das estatisticas: mais de 90%
dos casos de transtorno alimentar comecam com uma dieta, a maioria em
torno dos doze anos. Um levantamento feito em 2014 pela Secretaria de
Estado da Saude de Sao Paulo aponta que 46% das meninas entre 10 e 24
anos acreditam que pessoas magras sao mais felizes.

Quanto mais cedo vemos a comida sendo relacionada a dieta como vila,
no eterno pode ou nao pode, mais ¢ dificil nos lembrarmos de quando a
relacdo foi tdo simples quanto “estou com fome, saciada e acabou”. A
nutricionista Fernanda Imamura diz que, se vocé ndo consegue se lembrar
da ultima vez que olhou para um prato de comida sem pensar na quantidade
de carboidratos e proteinas, definitivamente ja esta fazendo dieta ha tempo
demais.

Ela conversou comigo sobre esse tema no episodio #37 do Bom dia,
Obvious, “Nao se destrdi o patriarcado com fome”. Fernanda afirma que a
sociedade do patriarcado busca formas de tirar a mulher dos locais
importantes, e a industria das dietas restritivas € uma delas. “Eu atendo
muitas pacientes que contam que estdo em reunides importantes de trabalho
e comegam a ficar com tontura porque ndao comeram direito, nao
conseguem prestar atengdo porque estdo com fome, e realmente isso tira o
foco. Acho que tem relagcdo de colocar a mulher em um espago de
exclusdo.”
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Dieta, no significado original da palavra, vem do grego diaite, que significa
“modo de vida”. Mas, com o passar do tempo, o que deveria ser um estilo
de vida virou sindbnimo de restricdo, € para muitas também de frustracao.
Primeiro porque, ndo raras vezes, o desejo de mudar algo no corpo ¢ o
inicio de uma longa batalha contra ele e de quedas nas armadilhas pesadas
da cultura da dieta. Segundo porque, apesar de promover resultados a curto
prazo, estd comprovado que 95% das pessoas voltam ao peso anterior ou
superior em um periodo de até cinco anos. Para piorar, mesmo entre os que
ndo recuperaram o peso, muitos desenvolvem transtorno alimentar. O



terrorismo nutricional e a obsessdao por magreza escondem que o equilibrio
do corpo vai muito além de calorias ou indice de massa corporal (IMC) — ¢
sobre fazer as pazes com a comida, com o corpo € ndo permitir que a vida
gire em torno do que vamos comer.

A frustragdo por nao conseguir ter consisténcia em uma vontade que
mora em nossa mente sem pagar aluguel ¢ sempre dolorosa. Mexe com a
nossa autoestima, faz-nos questionar nossa capacidade e coloca na balanga
nossa forca de vontade. E, quando o papo ¢ ser saudavel, doi ainda mais o
discurso simplista de “ué, € s6 fechar a boca e fazer exercicio todos os
dias”, o famigerado “foco, forca e f&” ou o deleite familiar “mas a sua
prima conseguiu emagrecer tao rapido...”.

Em meio a dias de luta, dias de gloria, cheguei ao livro Os 7 pilares da
saude alimentar, da nutricionista referéncia em pesquisa de neurociéncia
alimentar Sophie Deram, também autora de O peso das dietas. Lendo e
estudando sobre seu trabalho, meu percurso deu uma virada daquelas:
compreendi que o comportamento alimentar ¢ mais relevante do que o
alimento em si quando falamos sobre vida saudavel, e quis que o mundo
inteiro ouvisse 0 que essa rainha tem a falar. Ela participou do episodio
#107 do Bom Dia, Obvious, “Por que as dietas nao funcionam”. “Quem
voc€ acha que tem a satde em equilibrio: uma pessoa com diabetes
controlada que sai com os amigos, convive em familia, namora, trabalha, ou
aquela que nd3o tem nenhuma patologia, mas deixa de viver momentos
importantes como aniversarios, jantares, porque estd obcecada por ‘comer
saudavel’?”, ela questionou. “Agora, o que ¢ mais saudavel? Uma alface ou
um bolo de chocolate? Depende! Se vocé estiver em um aniversario que
tem um bolo de chocolate e vocé pede uma alface, vocé ndo esta sendo
saudavel! A gente ndo deveria colocar o sauddvel no alimento, mas sim no
padrao alimentar.”

Minha despedida mais recente — ja que ndo garanto nao ter recaidas!
— de uma dieta restritiva foi quando estava tentando escrever um texto e
minha mente s6 conseguia pensar no que eu poderia lanchar entre as duas
opgOes a que estava autorizada. A grande ironia das dietas restritivas € que
elas fazem com que vocé pense em comida o tempo todo, justamente
quando nao pode comer. Percebi que estava comecando a ter uma relagao
mais saudavel com os alimentos no dia em que me esqueci de lanchar, o que
seria impensavel quando minha vida girava em torno disso.



Sophie falou também sobre uma pesquisa realizada entre um grupo de
francesas € um de americanas. A pergunta era simples: o que vem a sua
mente quando vocé pensa em bolo? As americanas, em geral, responderam:
gordura, engordar e culpa. Ou seja, evitar a qualquer custo. As francesas
responderam de forma totalmente diferente: felicidade, aniversario, prazer.
Qual desses dois grupos vocé acha que tem mais chance de comer bolo até
passar mal? Quanto mais vocé ataca seu corpo impondo restricoes e
querendo muda-lo, mais ele vai se defender, com risco de desequilibrar a
saude e o peso.

“Cortei todos os carboidratos durante vinte dias € no vigésimo primeiro
comi carboidratos até passar mal.” Essa fala poderia ser sua?
Provavelmente sim: sua, minha, nossa. Muitas ja estivemos nessa situagao,
e pode levar um tempo até entender a maxima da reeducagdo alimentar:
toda restricao leva a compulsdo. Quanto mais proibimos nosso corpo de
consumir algum grupo alimentar, mais nosso cérebro manda a mensagem de
que precisamos dele.

Talvez vocé esteja familiarizada com a “dieta da despedida”, ou até a
tenha praticado ontem. Consiste na abertura da janela de oportunidade para
comer em quantidades desproporcionais, as vezes até passar mal, ja que
amanha a dieta volta. O ciclo vicioso de restrigdo > compulsdo > culpa ¢
comum e extremamente perigoso. O que aprendi com Sophie e passo para a
frente sempre que posso ¢ que ndo existe um alimento que sozinho seja
saudavel ou ndo — o que define a saudabilidade ¢ seu comportamento
perante ele.

Eu voltei, sim, a comer nuggets pouco depois da minha manifestacao na
folha A4 na porta da geladeira, s6 que esperava ndo ter ninguém em casa ou
comia escondida de madrugada. Nao podemos permitir que a nossa vida
gire em torno de alimentos, at¢é porque comer faz parte dos melhores
momentos e prazeres da vida. Como chegamos ao ponto em que comer um
pedaco de bolo carrega, em si, uma carga emocional tdo grande?

Segundo uma pesquisa realizada pela fundacdo NOW, 43,2% das
adolescentes afirmaram estar felizes com seus corpos, a0 mesmo tempo que
45,5% delas consideram fazer uma cirurgia plastica. E a tangibilizacdo das
informagdes contraditorias com as quais somos bombardeadas diariamente:
ame-se como vocé €, mas nao se esqueca de ser um pouquinho mais como a
Bruna Marquezine.



Nao ¢ surpreendente que no meio dessa bagunca existamos eu, muitas
mulheres que conheco e possivelmente vocé oscilando entre dias de
“RESPEITA ESSA GOSTOSA” e outros de “ok, acho que quero perder um
pouco de barriga”? Entender a cultura das dietas, seguir ativistas corporais e

amar todos os dias um pouco mais 0 seu corpo nem sempre ¢ uma jornada
constante.



““Nao podemos permitir que a nossa vida gire em torno de

alimentos, at€¢ porque comer faz parte dos melhores momentos e
prazeres da vida. Como chegamos ao ponto em que comer um
pedaco de bolo carrega, em si, uma carga emocional tao
grande?”’




O que as redes sociais a ensinaram a odiar em seu
corpo?

Se nos aventurarmos a navegar pela linha do tempo sobre mulheres e
padrao estético na Ultima década, a sensacdo ¢ de que poderiamos estar
jogando em um daqueles classicos brinquedos de shopping: enquanto vocé
bate em uma toupeira e acaba com ela, outra surge a sua esquerda.
Martelando esta, aparece uma nova logo a direita, e assim sucessivamente.
Nem com metade da diversao, mas possivelmente com a mesma intensidade
de emocdo, enquanto discutiamos sobre o fim do uso excessivo de
Photoshop em campanhas publicitarias, cinco amigos israelenses criavam a
multimilionaria empresa Facetune.

O aplicativo foi langado em marco de 2013, e permite que os usuarios
removam manchas da pele, diminuam ou aumentem partes do corpo e
realizem outras manipulagdes que anteriormente s6 podiam ser feitas pelo
Photoshop e utilizadas em campanhas estreladas por pessoas famosas. Veja
sO: queriamos eliminar a chance de ver celebridades com aparéncias falsas,
sO que agora todo mundo pode ver uma versao falsa de si mesmo.

No livro Falso espelho, a jornalista Jia Tolentino conta que era mais
facil ser cética em relagdo a anuncios e capas de revistas produzidos por
profissionais, mas ficou infinitamente mais dificil suspeitar de imagens
produzidas por nossas iguais, € quase impossivel desconfiar das imagens
que nos mesmas produzimos para nosso proprio prazer € beneficio.

Em seus quase dez anos de existéncia, o Facetune teve mais de 60
milhdes de downloads, sendo o aplicativo mais baixado da Apple em 2017.
Em uma entrevista para o The Guardian, o CEO da Lightricks, Zeev
Farbman, empresa dona do aplicativo, disse que ndo pretendia que os
usuarios manipulassem seus corpos: “Nao tenho certeza se cabe a nos
decidir como as pessoas usam o aplicativo”.

Imagine se o seu principal espelho refletisse uma versdo sua alterada:
sem poros, boca mais carnuda, nariz mais fino, olhos sempre descansados.



Logicamente, vocé se acostumaria com aquela nova identidade e poderia
ser até estranho se reconhecer sem esses efeitos. A realidade ¢ que € dificil
desver, uma vez que vocé se enxerga com as alteracdes dos filtros. E ¢ um
exercicio forte tentar se blindar dos efeitos da comparacao nas redes sociais.

Contei, no episodio #60 do Bom Dia, Obvious, “A comparagdo ¢ a
inimiga da felicidade”, sobre um filtro que testei € me deixou um pouco
decepcionada de ndo ser minha imagem real. Apesar de considerar minha
relacdo com eles saudavel na medida do possivel, foi dificil ndo viver o
baque do antes e depois quando abri a camera real do celular. Lucas Liedke,
psicanalista do episddio, disse que a tristeza pos-filtro tem algo de Quarta-
Feira de Cinzas depois de um Carnaval intenso, uma ressaca. “Esses
espelhos da rede podem nos colocar em uma situagdo de ndo conseguir
mais estar em paz com quem somos porque estamos nos comparando com
outra pessoa”, ele disse. O pior, nesse caso, ¢ que essa outra pessoa, em
tese, € vocé mesma.

Os filtros também ajudaram a dar origem a um novo padrdao estético
conhecido como “Instagram face”, ou “rosto do Instagram”. Sobrancelhas
arqueadas, contornos marcados, labios carnudos, nariz fino, pele sem poros,
o0 nosso eu-ciborgue. De acordo com dados da Sociedade Brasileira de
Cirurgia Plastica (SBCP), o aumento de cirurgias entre jovens de 13 a 18
anos foi de 141%, e a justificativa de mais da metade delas ¢: aparecer bem
em selfies.

Considerando tudo isso, nao foi exatamente uma surpresa quando o 7The
Wall Street Journal vazou os dados de uma pesquisa interna do Facebook
em 2021 confirmando que a empresa (hoje conhecida como Meta) estava
ciente de que o Instagram torna os problemas de imagem corporal piores
para uma em cada trés meninas adolescentes. Ou que os transtornos
alimentares, longe de desaparecerem com o aumento do discurso da
positividade corporal, estdo em alta.

Segundo uma pesquisa da Dove, cerca de 84% das jovens brasileiras
com treze anos ja aplicaram um filtro ou usaram um aplicativo para mudar
sua imagem em fotos, e 78% delas tentam mudar ou ocultar pelo menos
uma parte ou caracteristica de seu corpo de que nao gostam antes de postar
uma foto de si mesmas nas redes sociais. Além disso, os dados apontam
que, quanto mais tempo elas passam editando suas fotos, mais relatam baixa



autoestima corporal — ¢ o caso de 60% das que passam de dez a trinta
minutos editando as imagens.
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Se achavamos que o Instagram era a rede social mais toxica para os jovens,
no paralelo perdemos de vista que o TikTok vinha com tudo com seus
videos nocivos sobre rotinas para ser aquela garota. Uma matéria da NBC
News falou com sete garotas de até vinte anos que disseram que o conteudo
a que assistiram no aplicativo “as levou a se fixar mais em suas dietas e
regimes de exercicios de uma forma perigosa”.

Assim se repete a histéria do Photoshop versus Facetune: enquanto
estavamos batendo no Instagram, o TikTok sorrateiramente destruia a
autoestima das mais novas. Talvez seja como a guerra contra as drogas:
estamos escolhendo os inimigos errados. Nao adianta travar uma batalha
contra a plataforma do momento; a nossa luta precisa ser contra a cultura da
dieta e o culto a um padrao de beleza.



Chapadinhas de endorfina

No final do sexto episédio do Bom dia, Obvious, ao fazermos nossas
consideracoes finais, falei sobre como o exercicio fisico mudou totalmente
a minha relagdo com meu corpo. Eu o transformei verdadeiramente em um
ritual de autoamor, fiquei apaixonada pelas coisas de que o meu corpo ¢
capaz. Eu acho magico como posso pedalar, como o meu braco pode
carregar um peso. E passeil a acreditar muito mais em mim em outros
ambientes. E muito importante, para mim, entender que aquela uma hora é
minha, um presente que estou dando para a minha relagdo comigo mesma.
Acho, inclusive, que foi a minha solug¢do de autoestima — o que ¢ muito
engragado, porque ndo passa pela estética. E totalmente pelo que estou
fazendo por mim.

A principio, o titulo do programa seria “Pareco cool, mas sou fitness”,
mas um story endorfinado mudou a rota. Em uma terga-feira que eu ja sabia
que seria corrida, decidi que editaria o podcast na padaria em frente ao
spinning no tempo que tinha até a primeira reunido do dia. Depois de suar
horrores, pedi meu bom café passadinho com ovos mexidos e torrada e senti
a endorfina abracar meu corpo. A sensagdo era tdo boa que postei nos meus
stories: “Hoje editando o podcast totalmente chapadinha de endorfina’.
Era para ser s6 uma legenda perspicaz, mas vi ali um novo titulo para um
episodio que mudaria a relagdo de muitas mulheres com o exercicio fisico,
segundo o relato delas mesmas.

Chapadinhas de Endorfina ¢ hoje uma plataforma propria de conteudo e
uma comunidade da Obvious. E a realizacdo de uma missdo de vida: nunca
entendi por que algo que nos fazia tdo bem estava carregado de mensagens
de puni¢do e imagens que mostravam a vida ativa como um meio para
chegar a certo tipo de corpo. O boom das chamadas “musas fitness” com
rotinas totalmente fora da realidade, o tal do no pain no gain, o pesadelo do
“t4 pago”. Tudo que envolvia tratar atividade fisica como castigo, quando
deveria ser uma celebragcdao do nosso corpo, sempre me incomodou muito.



Eu queria que mais mulheres sentissem que a vida ¢ muito melhor em
movimento: ficar chapadinha de endorfina é gostoso demais.

A primeira provocagdo que tive em relacao a exercicios fisicos e género
foi quando assisti a jornalista Nati Ledo falando em um evento. Na ocasido
ela contou que, segundo o IBGE, 68% das brasileiras nunca praticaram
esportes na vida, e que a pratica de exercicios fisicos por mulheres ¢ 40%
inferior a dos homens. Acabei a convidando para o episodio #6 do podcast,
no qual ela falou sobre a questdo da separacdo por género comegar a
acontecer cedo na sociedade.

“O menino vai para o parque vestido para se divertir, para testar e
expandir os seus limites com o esporte; a menina, se quiser, até pode fazer
1sso, mas vai vestida bonitinha”, ela disse, ressaltando que, ao chegar a
adolescéncia, a garota ja passa para uma relacdo de obrigacdo de estar
“bonitinha” no esporte. “Porque ai a menina tem que fazer atividades fisicas
para cuidar do corpo, ndo passa pelo momento do prazer. A gente nao ¢
ensinada a se divertir com o esporte como 0s meninos sdo. S6 que, quando
chega a adolescéncia, a gente ja tem uma série de questdoes de autoimagem,
de ter que estar bonitinha, de ter que estar bem-vestida, eu acho que ai o
esporte comeca a ser mais uma cobranga.”

Tive sorte de nascer em uma familia que nunca teve essa visao. Meu
iIrmao e eu realizavamos exatamente as mesmas atividades, e nao a toa ele
se formou em danga contemporanea e eu passei por humilhagdes
tragicomicas em aulas de futsal. Todo mundo (mesmo!) tem um esporte
para chamar de seu. Minha avo Odete com seu pilates, minha prima Fabi
com a corrida, meu irmao, que hoje € acrobata, e por ai vai.

Até ir morar no Rio, eu ja tinha praticado todos os esportes que voce
possa imaginar, ¢ foi justamente o que a Nati citou no episdédio. Com a
folha A4 na geladeira, minha percep¢do de prazer com atividade fisica
desapareceu. Para emagrecer, eu tinha que ir a musculagdo, correr na
esteira. Enquanto em Sao Paulo eu tinha um grupo de amigas empolgadas
com handebol, com a mudanc¢a de cidade comecou a minha lacuna com
atividades fisicas, que durou até os dezenove anos.

Nao posso exatamente odiar o nascimento das musas fitness porque, de
uma maneira meio torta, elas me ajudaram a ressignificar a presenga na
academia. Pelo menos entendi que era um ambiente para mulheres. Acho
que algumas até concordariam comigo aqui, entdo digo sem medo que, com



o tempo, as coisas sairam do controle. A meta ja ndo era ser saudavel, mas
ter a barriga que geraria mais comentarios.

Grande parte da provocacdao do Chapadinhas € questionar o esteredtipo
da vida ativa em que se mover € puni¢ao por ter comido demais, sempre em
busca de corrigir algo no nosso corpo. Todo esse ideal foi construido ao
longo dos anos pela publicidade, mas essas influenciadoras deram uma boa
forca.

Apo6s analisar perfis com foco em dieta e condicionamento fisico
populares no Reino Unido, uma pesquisa da Universidade de Glasgow
concluiu que oito em cada nove deles ddao maus conselhos a seus
seguidores. Os critérios de avaliagdo eram se as informagdes passadas por
cada um eram transparentes, confidveis, nutricionalmente sélidas e se eles
possuiam referéncias baseadas em evidéncias. Fake news low carb,
poderiamos dizer.

A consequéncia disso ndo tem nada de “/ow”. Entramos em um efeito
paradoxal no qual, apesar de vivermos a ilusdo de que temos muitas
escolhas, a corrida pela relevancia e um algoritmo que aparenta ter uma
agenda propria nos deixam com poucas opcdes vidveis em que acreditar.
Entre treinos muito além dos limites do corpo, jejuns intermindveis e
projetos para mudar seu corpo em uma semana, o que tenho certeza ¢ que a
ideia do que € uma vida saudavel precisa mudar urgentemente.
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Por mais que a minha jornada de corpo e autoestima continue sendo um
desafio, o meu lugar mais seguro ¢ movendo meu corpo. Enquanto algumas
sentem que precisam se esconder, eu mal consigo enxergar quem estd ao
redor. Muitas amigas que preferem sentir a pressao cair de tanto calor a tirar
a blusa em uma aula impressionam-se por eu ser sempre a primeira a ficar
so0 de top e legging em algumas aulas — isso independentemente de com
qual peso eu esteja. Permitindo-me ser repetitiva, apds trés anos, mover
meu corpo continua sendo meu presente para a minha relagdo comigo
mesma, € ndo vou deixar que qualquer olhar externo tire isso de mim.

Falamos a respeito disso no episddio #71, que ja apareceu aqui, sobre
autoestima no verdo. Nele, a influenciadora Ray Neon relatou a experiéncia



de fazer ioga na frente do espelho, pelada, para ver como seu corpo se
movimentava, € como isso a ajudou a olhar para o proprio corpo sem
julgamentos. “As vezes eu penso ‘a minha barriga ficou muito grande’, e
dai? Olha que movimento lindo que o meu corpo ¢ capaz de fazer. E postar
uma foto de biquini, mostrar que voc€ se ama e se aceita quando vocé ¢
gorda é um ato politico. E revolucionario quando conseguimos nos libertar
dessas amarras que a sociedade coloca em nos.”

A loucura ¢ tanta que ficamos impregnadas com a ideia de que apenas
um tipo de corpo “pertence” a um espago que serve justamente para cuidar
da satde. Vamos falar sobre procrastinacdo mais para a frente, mas trago
um aperitivo porque o paralelo ¢ perfeito: assim como preferimos ver
videos de gatinhos em vez de encarar uma entrega no trabalho que mexe
com a nossa autoestima, ¢ totalmente compreensivel que vocé prefira vestir
a camisa do “sou preguicosa, nao gosto de malhar, me deixa em paz” em
vez de ir a um ambiente que grita o tempo todo “vocé€ ndo pertence a aqui”.

A questdo ¢ que dificilmente esses lugares t€m a nossa cara, mas nunca
terdo enquanto a gente ndo os ocupar. Se vocé concluir que niao tem
ninguém na academia com o corpo parecido com o seu, lembre-se: a
qualquer hora, pode entrar alguém que se parece com voc€ € vocé sera o
acolhimento dela.

Muita gente faz piada com a ideia de ir para a academia cuidar da satde
mental, e eu entendo, dou risada junto. Mas, se me permitem pausar o
humor por um instante, Alice Cristina de Campos, professora-doutora do
Departamento de Farmacologia da Faculdade de Medicina de Ribeirdo
Preto, durante o episddio #6 do Bom dia, Obvious, disse algo que talvez a
faca ser o proprio meme do “e ta tudo bem”.

Segundo ela, durante a pratica de exercicio fisico, nosso organismo
produz substancias que ajudam no funcionamento do nosso cérebro, como a
endorfina. Essas substancias agem como se fossem analgésicos ao reduzir
nossa percepc¢do da dor. Além delas, durante o exercicio fisico também sao
liberados neurotransmissores, substancias quimicas que auxiliam na
comunicacao entre 0s neurdnios no sistema nervoso central, ou seja, no
cérebro.

“Entre esses neurotransmissores, dois principais que sdao liberados
durante a pratica de exercicios fisicos regulares sdao a dopamina,
neurotransmissor também liberado durante o sexo, € a serotonina,



neurotransmissor que também esta relacionado com o bem-estar € com a
felicidade. Nao a toa, esses dois neurotransmissores, dopamina e serotonina,
sdao encontrados diminuidos em pacientes com depressdao”, explicou ela.

Terminada a aula de ciéncias, vamos de humanas com a influenciadora
Jojoca, uma das lideres do feliz contramovimento dos estereotipos da vida
fitness e grande parceira do Chapadinhas. Ela participou do episddio #112
do podcast, “Saudavel on-line, doente off-line?”, quando falou sobre a
depressao que tratou por muitos anos e lembrou-se de uma crise que teve no
processo.

“Eu ja tomava remédio, estava deitada fazia dois dias, € me deu um
pulso de energia. Fui ao parque com a pior sensagdo do mundo, mas dei
uma volta. Lembro-me dessa saida até hoje: se der essa volta, vou sentir
uma satisfacdo por ter saido de casa, ter driblado o medo”, ela recordou.
“Cada coisinha que fazemos para o exercicio fisico ndo ¢ para emagrecer. O
exercicio nao precisa ser a hora bosta do seu dia. Quando ele nao ¢, vocé
cria uma opcao que lhe traz felicidade de alguma forma e ndo estd nas
coisas que vocé faz sempre. E muito libertador saber que sozinha vocé
consegue sentir essa sensagao.”
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Uma professora uma vez me disse que o que nos derruba ou lesiona na ioga
¢ sempre o ego. Ou seja, quando nao respeitamos o limite do nosso corpo
ou quando olhamos para o lado e queremos fazer igual ao melhor aluno. Da
ioga para a vida, quem foca no outro desequilibra — e deixar de focar em si
¢, também, uma bela autossabotagem.

A autossabotagem tem muitas facetas, mas nas atividades fisicas as
principais sao a pressa por resultados e a comparagdo. Em agosto de 2020,
conversei com a jornalista Luanda Vieira sobre o assunto no episddio #54,
“Estou vivendo ou apenas me autossabotando?”. E um dos episodios mais
escutados até hoje, e também um dos meus favoritos. Eu tinha acabado de
mudar de casa e ndo tinha estruturado os equipamentos de som, entdo nos
arriscamos a gravar no jardim mesmo. Resultado: passarinhos ao fundo e
um papo impossivel de nao se identificar.



Luanda contou que sempre quis fazer ioga, mas, como toda a sua bolha
fazia, tinha vergonha de comegar e ser julgada. “Coloquei na minha cabeca
que estava com preguica quando, no fundo, eu sabia que era vergonha de
ser julgada. A gente sabe exatamente o que nos paralisa. A minha primeira
pergunta para a professora, minha amiga de infancia, foi para saber em
quanto tempo eu ficaria 6tima”, ela lembrou. A professora respondeu que
ninguém faz ioga para ficar perfeito, ou a0 menos ndo deveria ser assim.
Ioga diz respeito a olhar para si mesma, e so.

Em uma sociedade que cobra autoaperfeicoamento até a exaustao, fica
dificil lembrar que todo mundo comegou de algum lugar. Mas permita-se
ser iniciante. Hoje, quando vejo que nao sei fazer uma pose mais evoluida
na ioga, gosto de parar e observar quem ja sabe. Nao me comparando, mas
aprendendo e mentalizando: um dia, no meu tempo, quem sabe eu ndo faca
igual. E vamos de balasana — postura da crianga, ou de repouso, caso vocé
(ainda) ndo seja praticante.

N7

X
Conhecendo minha defesa do Chapadinhas de Endorfina, imagine minha
alegria quando vi duas das minhas melhores amigas se apaixonarem pela
bicicleta em meio a pandemia. Justo as que eram mais relutantes com a vida
Chapadinha, com mais de trinta anos, enfim encontraram uma atividade
para amar. Em outubro de 2021, convidei ambas, Juliana Pereira e Olivia
Amsler, para dividirem suas histérias de amor pela bicicleta, e elas
participaram do episodio #115, que se chamava, bem... “Encontrando uma
atividade para amar”.

Durante a conversa, Olivia explicou como foi esse processo para ela, ou
como ela entende esse processo a partir da propria experiéncia: “Tem a ver
com tudo o que vocé€ descobre que vocé tem e as ferramentas que
desenvolve para se sentir mais forte emocionalmente, fisicamente. Vocé vai
ficando mais seguro e isso vai te tornando uma pessoa mais confiante, o que
te ajuda em todos os outros setores da sua vida. No final, a bicicleta foi s6 o
inicio”.



“Em uma sociedade que cobra autoaperfeigoamento até o

esgotamento, fica dificil lembrar que todo mundo comegou de
algum lugar. Mas permita-se ser iniciante.”




Ou seja, o esporte nao necessariamente para quando enfim tomamos
uma ducha. Muitas vezes, ressignificamos nossa relagdo com o trabalho,
conhecemos pessoas que mudam nossas vidas e percebemos que dali saiu
bem mais que suor. Permitir-se ter momentos em que a sua saude € a
prioridade nimero um e ousar ndo ser produtiva profissionalmente por
algumas horas ¢ gritar de volta para uma sociedade que nos faz acreditar
que somos apenas o nosso trabalho. Agora eu escolho cuidar de mim.

A Juliana ¢ um daqueles casos com os quais muitos se identificam: a
vida toda tentou varios esportes obrigada pelos pais e se sentia problematica
por odiar todos eles. Fazia academia por dois meses puramente por questdes
estéticas, mas a falta de prazer com aquilo a deixava assistindo a
mensalidade bater na fatura diretamente do sofa. Até que ela pedalou pela
primeira vez e me mandou uma mensagem dizendo: “Agora eu entendi, 1Sso
¢ endorfina”.

Quando a gente fala do esporte como uma meditagdo ativa, € porque,
hoje, qualquer tempo em que vocé se atreva a ndo ser produtiva no trabalho,
nao consumir redes sociais e se distanciar de algumas telas ¢ uma chance
para realmente estar atenta ao momento presente. Como ja comentei,
durante muito tempo me senti frustrada por ndo conseguir meditar da
maneira mais tradicional. Silenciar minha mente sentada em uma posi¢ao
que massacrava minha lombar era tudo, menos zen. A eutonista Andréa
Perdigdo, ja citada aqui, abriu minha cabeg¢a para as muitas outras
possibilidades de exercitar a presenca.

Ela explicou, no episddio #41, que o mindfulness ¢ uma pratica de
meditacdo, apesar de ter ficado mais popular recentemente, tdo milenar
quanto o budismo. “E essa atitude de estar presente a cada momento,
intencionalmente, em tudo que vocé faz, sem julgamento, e se une com a
eutonia pela questdo do corpo, um dos pilares para te ancorar no estado de
presenca, € o corpo, ¢ aprender, perceber e sentir”, disse ela, e talvez este
seja um bom momento para explicar, depois dessa segunda ou terceira
mencgao, que eutonia ¢ uma abordagem que reeduca os habitos corporais.

Quando vocé realmente encontra uma atividade para amar, a Ultima
coisa de que vai chamar ¢ de sacrificio. “Socorro, entdo eu vim com defeito
de fabrica, Marcela!” Calma, peco um voto de confianga aqui: nem sempre
¢ um caminho facil encontrar um exercicio para chamar de seu, ainda mais
com todas as barreiras que existem para as mulheres no esporte. Mas o



corpo e, mais importante, a mente agradecem se vocé€ insistir na busca
implacavel por esse ritual de autoamor.

Tempos atrds, enquanto eu escrevia um roteiro para o Bom Dia,
Obvious, fui completamente ofendida pelo Google Docs quando ele
completou minha frase “a formula perfeita para” com o termo “emagrecer”.
Até tu, Google? Chegando a academia, hd& um mural com os desejos das
alunas escritos: “Completem a frase, meninas! Estou aqui para...”. E 90%
dos papéis que as frequentadoras grudaram ali falavam sobre ficar magra.

Deixo registrado neste livro para, quem sabe, eu ler daqui a alguns anos
que tenho o sonho de fundar uma academia com as aulas que eu amo, mas
sem a perpetuagdo de discursos toxicos. O treino, no caso, ¢ um que leva
meu coragdo a cento e noventa e dois batimentos por minuto e em alguns
dias da até vontade de desmaiar. Mas ¢ que eu amo mesmo, sabe? Encontrar
uma atividade que vocé ama pode parecer uma comédia romantica meio
torta. Ou um filme de terror de mau gosto. O que importa ¢ que, quando
voc€ realmente encontra um amor em forma de movimento, ignorando
recados toxicos que vém de quase todos os lados, até esquece que aquilo
um dia pareceu um sacrificio.

N7

X
Eu demorei a entender que esportes em equipe nao sdo para mim. J4 me
cobro demais para precisar de um time inteiro dependendo da minha
capacidade fisica. Em vez de reduzir minha ansiedade, como se espera que
um esporte faca, isso sO me gera mais angustia. Infelizmente, demorei a
descobrir isso. Enquanto ainda tentava me encontrar em um esporte de
equipe, houve um jogo especifico, quando eu praticava volei no Clube do
Flamengo, que nunca esqueci.

Depois de conseguir acertar milagrosamente cinco saques na sequéncia,
estava nas minhas maos pouco habilidosas a chance da grande virada da
vitoria. Essa menina, que lembro ser a mais “popular” dali, me olhou com
seus olhos azuis e trancinhas nos cabelos loiros e lisos (motivos suficientes
para eu enxerga-la como superior no inicio dos anos 2000) e gritou: “NAO
VAI ERRAR ESSA, MARCELA!”.

Eu acertei o saque e fomos campeds mundiais.



Mentira, eu errei € nunca mais voltei de tanta vergonha. Especialmente
depois daquela ocasido, percebi que gosto de depender apenas de mim e de
desafiar apenas a mim. Por isso amo a corrida, a 10ga, a natagdo € o muay
thai. Amo aulas coletivas, mas nas quais cada um cuida da sua vida, assim
como amo estar em relacionamentos em que cada um tem sua
individualidade. Pode ter a ver? Dificilmente.

O que eu sei € que tratar exercicio fisico como minha descarga diaria de
estresse e espalhar a palavra do Chapadinhas de Endorfina ¢ uma das
minhas grandes alegrias. Sou tdo devota do movimento que amo quando
vejo qualquer pessoa comecando uma atividade nova. No spinning, até
ofereco ajuda para a amiga ao lado desprender a sapatilha, porque sei que,
se ela cair, talvez ndo volte mais. Afinal, ndo sdo poucos os desafios até
aquilo se tornar um habito, e qualquer deslize pode desmotivar; mas nada
como dar tempo para se apaixonar pelas coisas incriveis que seu corpo €
capaz de fazer.



Bonita de habitos

Se a entrada “dia primeiro” marca o “mesversario” de todos os habitos que
vocé prometeu na virada do ano mas nao adotou, somos duas. Também me
dei metas que com o tempo comecam a parecer piadas de mau gosto
comigo mesma. Foi sO estudando para o episodio #132, “Bonita de
habitos”, com a participacdo da minha amiga Jana Rosa, que percebi: o
problema ndo sou eu, mas a maneira como encaramos nossos objetivos.
Todos os habitos que temos agora — bons ou ruins — estdo em nossa vida
por um motivo.

Esse episddio tem muitas, muitas mesmo, citacoes de Hdbitos atomicos,
de James Clear. Um dos conceitos do livro € que vocé ndo deve criar metas,
e sim gerar sistemas. “O proposito de gerar regras ¢ ganhar uma partida, o
proposito de construir sistemas ¢ continuar jogando. Um verdadeiro
pensamento a longo prazo nao contém metas.”

O desafio ¢ que, quando tracamos um objetivo, dificilmente listamos
também como vamos chegar até¢ ele. Nao somos aquilo que fazemos as
vezes, somos aquilo que fazemos repetidamente. Para ler doze livros em um
ano, ¢ preciso comecar a ler algumas paginas por dia. Para correr cinco
quilometros, voce precisa comecar alternando trote leve com caminhada.



““O desafio ¢ que, quando tragamos um objetivo, dificilmente

listamos também como vamos chegar até ele. Nao somos aquilo
que fazemos as vezes, somos aquilo que fazemos
repetidamente.”’




A ideia de que basta ter for¢a de vontade tem se provado cada vez mais
falsa. Os resultados de um experimento publicado na revista Social
Psychological and Personality Science mostram que o autocontrole e todos
os beneficios advindos dele podem ndo estar relacionados a inibicao de
impulsos. Divididos em dois grupos, os participantes com mais
caracteristicas de autocontrole ndo foram mais bem-sucedidos em exercé-
lo; foram os alunos que experimentaram menos tentacoes em geral que
tiveram mais sucesso. Para completar, as pessoas que exercitavam mais
autocontrole também relataram sensagdo de esgotamento, ja que nao apenas
nao estavam atingindo seus objetivos como também estavam exaustas de
tentar.

Sera que sua amiga que bebe pouco alcool tem mais for¢ca de vontade
do que vocé, que sofre uma ressaca de quatro dias? Na verdade, ela nao se
coloca em situagdes nas quais o autocontrole dela ¢ posto a prova. Sua
prima que pula da cama para fazer crossfit ndo tem mais for¢a de vontade
que vocé: ela provavelmente se diverte quando esta 14.

Se vocé estd correndo porque “precisa” estar com o “corpo em dia”,
mas acha que correr € uma tortura, provavelmente vai usar todas as
justificativas possiveis para nao sair de casa. O nosso cérebro precisa de
recompensas, igual uma crianga precisa de pirulito para parar quieta quando
corta o cabelo. S6 que recompensas de curto prazo, tipo assistir a Netflix
em vez de ir dormir cedo, muitas vezes custam caro no futuro — no caso,
vocé com os olhos inchados de sono na primeira reunido do dia.
Precisamos, entdo, criar gatilhos que facilitem um novo habito. Muitos
costumam comer algo doce e saboroso no café da manha como um estimulo
para se levantar logo cedo da cama, por exemplo.

Nao torne um habito que vocé sabe que gostaria de eliminar um traco da
sua personalidade. Quando a Jana falou, no podcast, sobre como foi parar
de beber, ela disse que ndo separa os hadbitos entre bons e ruins, mas entre
os que sao velhos e fizeram parte de uma fase e os que sdo novos e fazem
sentido agora. Segundo ela, os habitos “ruins” que ela deixou de fazer
foram bons em alguma €poca, tiveram seu papel, sua utilidade, seu motivo
para existir. A conclusdo € que € preciso exercitar o autoperdao e se livrar
de possiveis julgamentos, especialmente internos. “Quando o habito ja esta
na sua vida, no seu coracdo € na sua rotina, sempre encontramos uma
oportunidade para encaixa-la no nosso dia a dia”, ela argumentou.



Em vez de se culpar por uma falha, planeje-a. Todo mundo vai sair da
rotininha perfeita de vez em quando; a diferenga fica por conta da
velocidade com que cada uma de nos volta a ela. Por isso, € essencial
estabelecer metas vidveis. E praticamente impossivel passar a dormir as
nove da noite diariamente se na rotina atual vocé dorme as trés da manha.
Programe, ao longo de algumas semanas, deitar-se na cama dez minutos
mais cedo.

Quando eu era viciada — mesmo — em refrigerante, coloquei como
meta beber em apenas uma refei¢cdo; depois, dia sim, dia ndo. Entdo, evolui
para beber apenas aos finais de semana, o que me fazia tomar Coca Zero no
café da manha de sdbado. Em um sibado esqueci, depois por um final de
semana inteiro, € hoje s6 tomo quando sinto vontade, o que dificilmente
acontece mais do que uma vez por més. Nao tenho mais aquela “sede de
Coca”.

Na newsletter de junho da Bonita de Pele, hoje a maior comunidade de
beleza do Brasil, a Jana falou sobre a paixdo que adquiriu pelo spinning.
Contou que tudo mudou quando ela virou fitness, em 2020, naquele periodo
em que, sem vida social, ninguém tinha muita ideia de como passar o
tempo. Disse que, quando eu a chamei para uma aula de bike, na época em
que as coisas comegaram a flexibilizar e as academias voltaram a funcionar,
com as pessoas ainda meio distantes e de mascara, ela s queria mesmo
qualquer oportunidade de encontrar outros seres humanos.

Antes do dia em que fiz a Jana girar a toalha ao som de Alok (sim, a
aula tem um qué de balada), quando todas as academias estavam fechadas e
€u ja nao suportava mais treinar por aplicativos, passamos a fazer muay thai
juntas em uma pracinha. Estava muito frio, era muito cedo e minha
motivacdo definitivamente ndo era me tornar uma lutadora profissional. O
que me tirava da cama era saber que ia encontrar minha amiga, brincar com
cachorrinhos e depois ir com ela ao supermercado, programa que, nao
julgue, amamos fazer juntas.

Nao por acaso, o Chapadinhas de Endorfina € no plural. Sempre achei
injusto que os homens tenham como programa com os amigos o futebol da
quinta enquanto nossos encontros dificilmente envolvem atividades fisicas.
Ter uma parceira para a vida em movimento pode ser chave para tornar
aquele momento mais gostoso, até ele se transformar em um hébito.



PARTE 4

Quanto dura o amor?




“Compreender o conhecimento como elemento essencial do amor é vital
porque somos bombardeados diariamente com mensagens que nos
dizem que o amor é sobre mistério, sobre o que ndo pode ser visto.

Assistimos a filmes em que os apaixonados sdo retratados como aqueles

que nunca conversaram, que se jogam na cama sem nunca ter discutido

seus corpos e desejos, o que gostam e ndo gostam. A mensagem que
recebemos da midia em massa é que o conhecimento torna o amor
menos atraente, que é a ignordancia que da ao amor seu lado erotico e
transgressor. Essas mensagens sao produzidas por produtores focados
em lucrar que ndo fazem a menor ideia sobre a arte de amar, que
impoem suas visoes mistificadas porque realmente ndo sabem como
retratar genuinamente a intera¢do amorosa.”’

bell hooks, Tudo sobre o amor: novas perspectivas




Prazer

Em uma fonte cor-de-rosa de uma pagina de revista que eu escondia do
meu irmao enquanto voltavamos da escola, li: “Criou fama, deita na cama”,
em referéncia a meninas que tinham transado no primeiro encontro €
levariam para o timulo a fama de “putas”. Essa mesma revista, que eu
corria para comprar na banca logo cedo as quintas-feiras para minhas
amigas lerem comigo no recreio, me ensinou que a unica possibilidade de
perder a virgindade (conceito que hoje eu abomino) seria com um
namorado que ja estivesse com voc€ ha um bom tempo, afinal, se vocé “da”
para o cara o que ele quer de maneira facil, ele pode ir embora. Desde quao
novas relacionamos nosso prazer a possiveis punigdoes?

Antes que eu me esqueca de explicar, o conceito de virgindade falha em
muitos setores. Primeiro, porque muitas vezes apaga experi€éncias nao
heterossexuais, resumindo sexo a penetracdo peniana. Também porque
sustenta o pilar de que existem mulheres “puras”. Lembre-se: o cristianismo
nasceu literalmente do conceito de que apenas um “ventre virgem” poderia
carregar o filho de Deus, inserindo vergonha e culpa em mulheres jovens
sexualmente ativas. Por fim, a ideia da virgindade protegeu durante muito
tempo os homens na nossa sociedade patriarcal. Como vocé saberia pedir o
que lhe da prazer na cama se sua Unica referéncia era aquele homem ¢ a
masturbagdo, um pecado? Muitas mulheres passam a vida praticando sexo
mediocre com a crenca masculina de que existe um sexo “limpo” a ser
praticado com suas esposas, com objetivo Unico de procriagdo, € um sexo
“safado” para fora de casa. Nao ¢ justo.

Tudo é rio € uma investigacdo sobre agua, seus movimentos e tudo
aquilo na vida que ndo se pode controlar. O romance escrito por Carla
Madeira, que conta a historia de um triangulo amoroso marcado pela falta,
fechou a primeira temporada do Clube do Livro da Obvious em 2021, no
qual todo més reunimos virtualmente leitoras para debater obras escritas por
mulheres.



Entrevistei a autora no episodio #130 do Bom dia, Obvious, que levou o
nome do romance, € a primeira personagem que eu quis explorar foi Lucy, a
prostituta que se orgulha do que faz. Na obra, Carla reflete: “Para toda a
cidade isso era uma provocagdo sem tamanho, qualquer pessoa de bem
tolera as putas, com a condicao de sentir pena delas”. A piedade € um bom
disfarce para a inveja que sua liberdade causa nas mulheres que a xingam.
A raiva também.

“Lucy nos coloca diante de um tabu social, a mulher nesse lugar da
sexualidade falica, com essa sexualidade do controle, no qual € ela que tem
as rédeas. Essa face social de s6 permitir ter piedade e compaixdao com as
putas desde que elas estejam sofrendo revela muito da nossa sociedade em
relacdo a dificuldade em deixar que a mulher tenha o gozo. Por que o gozo
¢ uma coisa do masculino e o sacrificio do feminino?”’, questionou Carla.

Minha primeira memoria de uma sex fape vazada foi a de uma menina
que era de uma escola préxima a minha. Eu n3o devia ter mais do que
dezesseis anos, nem ela, entdo que fique claro que estamos falando aqui
sobre pornografia infantil. Capturada sem permissdao pela webcam do
quarto do rapaz, a historia se tornou pauta em diversas familias, inclusive
na minha. Lembro-me da minha mae deixando muito claro que a menina
era uma vitima e o rapaz, que filmou e vazou o material sem consentimento,
um criminoso.

Na manha seguinte, cheguei ao colégio inflamada, somando-me as
vozes que debatiam sobre o assunto, quando fui confrontada com um ar de
superioridade por uma (ndo muito) amiga: — O que voc€ ndo sabe € que ela
ia transar com outro menino que estava so esperando esse terminar. Eu nao
tenho pena dela, ndo, mereceu.

Na adolescéncia, nosso cérebro parece uma esponja — ou talvez tenha
sido s6 o meu —, entdo cheguei em casa contando o que fui convencida de
ser um contraponto para aquela historia. Serd que ela era tdo vitima assim?

Sabe quando vocé vé nos olhos de quem a p6s no mundo que vird uma
bronca fodida ja no meio da sua fala? A revolta de uma mulher do signo de
Aries veio com tudo. Minha mie elevou o tom de voz para deixar bem claro
que uma mulher pode transar com quantos caras ela quiser, pode até gravar
um video, mas, se aquilo ¢ exposto sem o desejo dela, ainda mais sendo
menor de idade, ela €, sim, uma vitima. Completou dizendo que estava



decepcionada por eu cogitar por um segundo que aquela informacao
mudava qualquer coisa. Li¢ao aprendida.

O que me impressiona até hoje € como seguimos nos lembrando e até
definindo as mulheres que protagonizaram essas fitas por um momento de
suas vidas, enquanto os homens sdo praticamente esquecidos. Ou vocé se
lembra de quem estava na fita junto com a Pamela Anderson? Uma fala da
atriz na série Pam and Tommy, que conta essa historia, deixa isso bem
claro: “Quando as pessoas virem essa fita, vao me chamar de vagabunda
por ter transado com o meu marido na minha lua de mel, enquanto vocé vai
ganhar tapinhas nas costas de ‘mandou bem’”.

Na primeira parte deste livro, em que falei sobre o episodio #19, “Sobre
medo e coragem”, exploramos a coragem relacionada a profissao da minha
mae, de se jogar de uma catapulta humana, escapar de virar almog¢o de um
ledo e até pular de um prédio, sendo que ela tinha medo de pegar o elevador
quando eu era crianca. Mas ela também foi corajosa ao falar sobre prazer no
quadro “Elas s6 pensam nisso!”, no Fantastico, em 2002. Se nado lhe parece
nada demais hoje, devo lembrar a voc€, ou informar, que a anatomia
completa do clitoris s6 foi estudada em 1998, pela urologista australiana
Helen O’Connell.

Com a palavra, Renata Ceribelli: “Nao sei se foi a primeira vez que
falaram na televisdo que a mulher também transava por prazer, mas com
certeza ndo se falava muito nisso. Estamos falando de quase trinta anos
atras”, ela destaca. “Entrevistamos um sexo6logo dizendo que a mulher
também faz sexo por prazer, trai por prazer, que quando ela vai para a cama
com um homem ndo € necessariamente por estar amando. Era meio
inadmissivel, porque a mulher s6 podia transar por amor. Até hoje existem
mulheres que fazem o exercicio de pensar que vao transar por amor porque,
se for por outro motivo, elas acreditam que serdo julgadas.”

Quando esse quadro foi ao ar, eu tinha doze anos. Assisti com a minha
mae na sala de casa. Foi um privilégio poder ter didlogos abertos sobre
prazer feminino em um momento tdo chave da minha formag¢do como
mulher. E, sim, um ambiente familiar desses talvez explique minha
naturalidade para falar sobre sexo e a criagdo da plataforma feminina e loja
Prazer, Obvious.

Conversas corajosas mudam o mundo, s6 que o corpo € o prazer
feminino sdo cercados de covardias. Eu estava na quarta série quando,



durante uma aula em que a professora explicava a fun¢do do uUtero, um
amiguinho levantou a mao 14 no fundo da sala para perguntar: “Professora,
mulher também goza?”. As risadinhas foram a loucura, como vocé pode
imaginar. Na época, eu me prendi mais a audacia dele em falar sobre gozar
no meio da sala de aula, mal sabendo que o que levaria comigo seria a
resposta da professora: “E claro que sim. A mulher se deita na cama para ter
prazer, assim como o homem”.

A psicanalista e terapeuta orgdstica Mariana Stock participou do
episodio #44 do Bom Dia, Obvious, chamado “Prazer feminino”, o primeiro
do especial Més do Amor, em junho de 2020. Ela disse: “A educacao sexual
na escola ¢ heterocissexista. Resume-se a colocar a camisinha em uma
banana e depois falar sobre as ISTs (Infeccoes Sexualmente
Transmissiveis), os perigos de engravidar”. Gosto de uma analogia que
complementa e ilustra o absurdo: educacao sexual que s fala sobre IST ¢
como uma escola de culinaria que s6 fala sobre os perigos de intoxicacao
alimentar.

Momentos em que professores saem desse roteiro preestabelecido
infelizmente ainda sdo raros, por isso a abordagem atual sobre educacao
sexual resulta em pessoas deixando a experiéncia sem saber muito sobre o
sexo em si. Consequentemente, elas recorrem a pornografia, aos amigos € a
outras fontes menos confiaveis para aprender sobre sexo.

Enquanto as geracdes anteriores tinham que ir a uma locadora ou cair
nas gragas de alguém que as presenteasse com uma fita VHS, hoje a
pornografia estd a um clique de distancia e ¢ a principal fonte de educacao
sexual da maior parte dos jovens. Aqui também mora metade da
infelicidade das mulheres heterossexuais na cama e o nascimento do triste
“sexo performatico”. Pelo menos as mulheres da minha geragdo ja
conseguem ver com clareza quando estdo diante dele. Em uma pesquisa
com a comunidade da Prazer, Obvious, foi listado “o0 que mais odiamos no
sexo performatico”:

1. Precisar gemer fino para o cara achar que ta arrasando.
2. Aquele sexo tipo britadeira.

3. Perfil Galvao Bueno que fica narrando tudo.

4. Xingamentos pesados em sexo murcho.

5. Posig¢des superestimadas tipo 69.



Um dos principais indicadores da falta de educacdo sexual € nossa
ignorancia sobre como funciona a libido. Todas as mensagens culturais nos
fizeram acreditar que apenas um dos scripts ¢ o normal: o casal que mal
consegue tirar as maos um do outro € que sempre explode de prazer de
maneira incontroldvel. Como se s6 o desejo espontaneo confirmasse a
qualidade de uma relagao.

ApoOs notar, ao longo de décadas, que seus pacientes, particularmente
mulheres em relacionamentos de longo prazo, muitas vezes demoravam um
pouco para se aquecer, a terapeuta sexual clinica dra. Rosemary Basson deu
inicio a destrui¢ao do mito da espontaneidade como op¢ao Unica ao desejo.

Para descrever o intitulado “desejo responsivo”, ela criou um diagrama
circular mostrando que o sexo era ciclico: o desejo geralmente vem em
resposta a outra coisa, como um toque ou uma conversa mais quente. Se o
sexo for bom, até mesmo a lembranga dele pode se tornar motivagdo mais
tarde. SO que precisamos eliminar a culpa que acompanha crer na ilusao de
que relagdes de longo prazo conseguem sustentar, na rotina, o tesdao do
inicio.

A dra. Nagoski, a mesma que mudou minha relagdo com o estresse la
no primeiro capitulo, descobriu, em pesquisa, que 75% dos homens sentem
desejo espontaneo, contra apenas 15% das mulheres. O que significa, em
uma matematica basica, que apenas 25% dos homens contra uma vasta
maioria das mulheres, 85% delas, ndo experimentam o desejo espontaneo,
tido como “normal” na nossa sociedade. Em seu excelente TEDX de 2016,
ela compara a libido feminina a um carro, o que chamou de modelo de
controle duplo de resposta sexual.

Entdo, temos dois pedais: o acelerador e o freio. Eu mal posso acreditar
que estou prestes a ficar tdo intima neste livro, mas respiro fundo e me uso
de exemplo pelo bem da nacdo. Meu principal acelerador sdo conversas
mais quentes (sim, tenho Vénus em gémeos; ou seja, no amor, sou regida
pela comunicagdo), mas para vocé€ pode ser algo mais sensorial, como um
cheiro especifico, ou até mais mental, como sua imaginacao e fantasias. O
mesmo funciona para o freio. No meu caso, o estresse € o maior deles. Se
voc€ nao faz ideia de quais sejam os seus, pode ser que até hoje tenha
estado mais preocupada com os aceleradores e os freios do seu parceiro ou
parceira, € ndo com 0S Seus.



Convoquei Marcela Mc Gowan, médica ginecologista e apresentadora
do programa Prazer, Feminino, para exemplificar ainda melhor no Bom dia,
Obvious #89, com o titulo “Libido: onde vive, do que se alimenta?”. Ela
trouxe a reflexdo de que muitos desses freios sdo coletivos, ja que a
opressao da sexualidade feminina em nossa sociedade ¢ muito grande: “Isso
¢ um grande problema para as mulheres, nunca somos estimuladas a nos
percebermos como seres desejantes, sempre fomos educadas a ser o objeto
de desejo”.

Quando o trabalho emocional transborda para as nossas relacdes mais
intimas, ndo sdo s6 as fungdes domésticas que entram em pauta, mas
também nossas relacdes sexuais. Fingir um orgasmo também pode fazer
parte do gerenciamento da autoestima e do bem-estar do outro. Me tira do
sério como pode exigir tanta coragem uma mulher admitir que ndo teve um
orgasmo enquanto grande parte dos homens sabe que vai gozar no que eles
entendem como final.

Em um excelente episddio do podcast Meu inconsciente coletivo, a
psicanalista Diana Corso diz para a jornalista Tati Bernardi: “Por que a
gente idealiza tanto o tesdo inicial? [...] No inicio, o outro € uma fantasia da
gente, o amor é aquilo que sobrevive ao solipsismo sexual. E quando a
gente comeca a transar com o outro, ndo com a nossa fantasia. Pra que ficar
se lamuriando tanto por essa parte inicial que tinha certo atletismo sexual,
mas também certa solidao? Por que a gente idealiza tanto esse momento da
paixado cinematografica, que ¢ tdo cheia de insegurangas?”.

Embora sejam relagdes consensuais, em que realmente queremos
transar com nossos parceiros ou parceiras, muitas de nds nao sentem desejo
até que um carinho, toque ou mesmo fantasia esteja em andamento. Entdo,
se voc€ ja passou por isso e se perguntou “o que ha de errado comigo?”, a
resposta € simples: N-A-D-A. Vocé€ apenas ndo tem um interruptor de liga e
desliga para o seu desejo. E animador saber que a libido pode aparecer
inclusive no meio do ato. Vocé pode até estar com preguica de comegar,
mas no meio nao querer parar de jeito nenhum. (O que também parece uma
descricao da minha relagdo com a corrida.) Nao a toa, criei o conceito sexo
esporte, ja que definitivamente ndo acordo todos os dias me sentindo a
maior corredora, mas vou montando um cenario € no meio do treino me
animo. A especialista em sexualidade e psicologia positiva Lua Menezes
me convidou a refletir quando participei do seu podcast: A gente nao



planeja tantos outros momentos de prazer? Quando vocé vai viajar, ndo
planeja para que tudo aconteca da melhor forma possivel? Ou a viagem so
valeria se fosse uma loucura de momento em que voc€ compra uma
passagem para o paraiso? Por que ndo pode planejar o sexo?



“Isso € um grande problema para as mulheres, nunca somos

estimuladas a nos percebermos como seres desejantes, sempre
fomos educadas a ser o objeto de desejo.”
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Um estudo publicado em 2011 coletando dados de setenta ¢ uma mulheres
heterossexuais sexualmente ativas descobriu que, embora todas as mulheres
relatassem ter orgasmo em geral, principalmente durante o que chamamos
erroneamente de “preliminares”, 79% delas fingiam orgasmos durante o
sexo vaginal com penetracdo mais de metade das vezes, sendo que 25% das
entrevistadas fingiram 90% das vezes. O estudo descobriu que 66% das
mulheres que fingiam relataram fazé-lo para acelerar a ejaculacdo do
parceiro. Ainda mais direto ao ponto, 92% das mulheres relataram que
sentiram muito fortemente que a técnica aumentou a autoestima de seu
parceiro, o que 87% disseram ser o motivo de estarem fazendo isso em
primeiro lugar.

Quando digo que ¢ errado chamarmos de preliminares, ¢ porque nossa
cultura falocéntrica insiste em tentar nos convencer de que o sexo se inicia
quando a penetragdo comeca. Também da a impressdao de que ¢ algo
opcional. Como diz um post que adoro da Prazer, Obvious: preliminar nao ¢
entrada, ¢ prato principal.

Um estudo conduzido pela marca de preservativos Durex notou que
30% dos homens acham que a melhor maneira de ajudar uma mulher a
atingir o orgasmo ¢ através de atos sexuais penetrantes, enquanto mais da
metade das mulheres apontou o estimulo clitoriano como a forma de chegar
l&. Um momento de compaixdo por todas as mulheres que ja se
relacionaram com parceiros que duvidavam que o sexo sem pénis fosse
realmente satisfatorio. Se ele ndo consegue imaginar prazer sem penetragao,
vocé definitivamente transou mal.

Preliminar ¢ (via @prazerobvious):

1. Tirar o pet do quarto.

2. Tirar os oculos.

3. Escolher a playlist.

4. Pegar agua e deixar na cabeceira.
5. Falar “vamos deitar?”.
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No ja citado episodio #87, em que falamos sobre as desculpas
desnecessarias que pedimos, Louise Madeira trouxe fingir orgasmo para a
mesa: “Pode imaginar algo mais patético do que uma mulher fazendo sexo
com um homem que estd mandando mal, e ela ndo s6 ndo reclama como
finge o prazer para cuidar da autoestima dele, que nao conseguiu fazer sua
parte?”, pergunta, indignada. “Olha a que ponto chega o pedido de
desculpas. Vocé nao fez, eu deveria estar chateada, mas nao s6 ndo vou te
avisar como vou fazer de conta que vocé € um superparceiro sexual. E nao
estou falando de século ou ano passado, mas de Sao Paulo, 2021.”

De acordo com um estudo de 2016 da Arguivos de Comportamento
Sexual, que analisou mais de 52.500 adultos nos Estados Unidos —
incluindo 1ésbicas, gays e bissexuais —, 95% dos homens heterossexuais
relataram que geralmente ou sempre tém orgasmos durante o sexo em
comparacdo com 65% das mulheres heterossexuais, com probabilidade
menor. Ou seja, os homens heterossexuais foram os mais propensos a dizer
que geralmente tinham orgasmos cada vez que transavam (95%), seguidos
por homens gays (89%), homens bissexuais (88%), mulheres Iésbicas
(86%), mulheres bissexuais (66%) e, por ultimo, mulheres heterossexuais
(65%).

A filosofa, escritora e professora italiana Silvia Federici, conhecida
especialmente pelo seu livro Calibd e a bruxa, afirma em um artigo que
“sdo sempre as mulheres que mais sofrem com o carater esquizofrénico das
relagdes sexuais, ndo s6 porque chegamos ao final do dia com mais trabalho
€ mais preocupagdes em nossos ombros, mas porque também temos a
responsabilidade de tornar a experiéncia sexual prazerosa para o0 homem. E
por isso que as mulheres geralmente sdo menos responsivas sexualmente. O
dever de agradar esta tdo embutido em nossa sexualidade que aprendemos a
ter prazer em dar prazer, em deixar os homens excitados”.

Eu ndo poderia concordar mais. A cada dia que passa, fica mais claro
para mim que a maneira como somos educadas sexualmente ¢ para usar o
sexo como moeda de conquista. Por isso ¢ comum ouvirmos mulheres
dizerem que, depois de um ano de relacdo, ja nem ligam se estdo transando
ou ndo. A ginecologista Marcela Mc Gowan brinca: “Teu corpo vai falar



‘Eu vou me levantar dessa cama para fazer um esfor¢o descomunal para
receber nadinha em troca?! Nao vou mesmo’”. SO que, se voc€ passou um
ano colocando seus desejos em segundo plano, priorizando o prazer do
outro para ser a mulher boazinha até na cama, gostando apenas do que o
outro gosta e, com sorte, deixando seu gozo para os momentos sozinha,
vocé perdeu a chance de construir um sexo muito bom a dois.

Eu gosto de dizer meio rindo, meio a sério, que fingir um orgasmo € o
ato de menor sororidade possivel: como assim, vocé vai entregar para uma
proxima esse homem que acredita ser capaz de dar um orgasmo quando na
verdade ndo é? E claro que os motivos pelos quais fingimos orgasmo sdo
extremamente individuais, mas ndo dd para negar: em uma sociedade em
que o sexo ainda ¢ centrado no prazer masculino, o que acontece em
momentos de intimidade, em muitas relagdes heterossexuais, ¢ que temos o
trabalho emocional de ndo ferir o ego masculino.

Demorei muito até conseguir confiar nas minhas vozes internas. Como
era tomada por pensamentos intrusivos, acabei entrando em ciladas, como
as vezes em que transel porque queria carinho e outras em que suportei
carinhos desnecessarios porque ndo queria admitir para mim mesma que
queria so transar e ir embora. Muitas de nds temos essa autocensura, que
dificilmente vai ser desconstruida se ndo estivermos extremamente
conscientes; afinal, a maneira mais eficaz de controlar as mulheres ¢
convencé-las a se controlarem. Outra magnifica forma de controle ¢ nos
ensinar que existe apenas um corpo que desperta tesao.

A publicidade, o pornd, as propagandas implantaram em nosso
inconsciente que o prazer esta atrelado a certo padrdo estético, sO6 que uma
das poucas certezas que tenho hoje € que a cabega fritando ¢ inimiga do
prazer. Nao tem como relaxar, gozar e curtir se vocé estd preocupada,
pensando se aquela posicdo esta favorecendo visualmente seu corpo.
Mariana Stock lembrou no podcast que ““¢ essencial ter consciéncia de que
vivemos em uma cultura misdégina em que as mulheres sdo programadas
para se odiarem porque somos odiadas em nossa naturalidade, enquanto os
homens estao submetidos a uma cultura em que eles s6 podem desejar um
tipo de mulher, que ndo existe. E uma construcdo dificil, que esta feita para
ninguém se satisfazer nunca, ¢ um jogo perdido”.

Segundo uma pesquisa do instituto Sophia Mind, 54% das mulheres
brasileiras estdo insatisfeitas com alguma parte de seus corpos.



Surpreendendo um total de zero mulheres, temos um dado de pesquisa da
USP de que 55% das brasileiras ndo t€ém orgasmos durante o sexo com seus
parceiros. Por isso eu considero a revolugdo dos vibradores tdo forte para a
nossa cultura quanto a da pilula anticoncepcional. Assim como pudemos
escolher quando e se queriamos engravidar, passamos a ser muito mais
donas dos nossos orgasmos quando bullets e sugadores entraram em nossas
vidas.

Inclusive, existe o genial conceito de masturbag¢do preventiva, criado
pela editora de conteudo da Obvious, Thais Cézare. Consiste basicamente
em se perguntar: Eu quero mesmo ir nesse date ou estou apenas com tesao?
Masturbe-se, elimine essa energia, € entdo se questione novamente se sair
para jantar com seu ex lixo vai realmente valer a pena.

Essa ¢ uma daquelas pautas em que a diferenga entre os géneros ¢
realmente gritante. Se vocé pensar em filmes como American Pie, a
masturba¢do masculina estd tdo naturalizada que tem até valor comico.
Enquanto a ideia das mulheres se masturbarem ou € hiperssexualizada,
servindo de fetiche para olhares masculinos, ou ¢ hiperproblematizada,
como se fosse errada e até suja. Lembro-me de assistir a um episédio do
talk show da comediante americana Chelsea Handler em que ela dizia que
seu ritual de higiene do sono era fumar um, se masturbar e dormir. Foi um
deleite pessoal ouvir alguém tratar com tamanha naturalidade o que nao
passa de um ato enorme de autoamor.

Mesmo aquelas que ja se sentem confortaveis podem encontrar
obstaculos no meio do caminho: masturbar-se estando em uma relacdo ¢
sinal de crise? Se eu comprar um vibrador, vou mexer com a autoestima do
meu parceiro ou parceira? Vamos combinar que beira o irracional crer que o
outro seria um magico capaz de satisfazer absolutamente todas as nossas
necessidades sexuais em todos os momentos da vida. Alids, para os homens
que realmente acreditam que o vibrador € um concorrente, pelo amor de
Deus, essa competicao ndo existe, o vibrador ja ganhou.

Piadas a parte, os chamados sex toys garantiram as mulheres algo que
antes estava reservado apenas para os homens: quase uma certeza absoluta
de que o orgasmo vai acontecer. Nao me leve a mal, ndo acho que um
sugador de clitoris substitui o sexo, ndo mesmo, mas acredito que ele pode
ser um grande aliado nos momentos a dois, ndo s6 para potencializar o



sexo0, mas também para nos conhecermos o suficiente para expressar o que
desejamos na hora do prazer.
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Se a falta de educagdo ¢ a barreira nimero um para o nosso bem-estar
sexual, a vergonha vem em segundo lugar, e a medalha de bronze fica para
a falta de didlogo. Um estudo publicado em 2019 confirma esse poddio,
trazendo um tanto de esperanca ao revelar que as mulheres que chegavam
ao orgasmo com maior frequéncia eram as mais propensas a pedir o que
queriam no sexo, elogiar seu(sua) parceiro(a) por algo que fizeram na cama,
provocar com ligacdes e e-mails ao longo do dia e falar durante o sexo. Em
resumo: comunicagdo, vulnerabilidade e honestidade sdo as palavras que
faltam para vencer a lacuna do orgasmo.

Nao existe ser bom ou ruim de cama, o importante sdo os envolvidos
terem didlogo aberto para se conhecerem a ponto de um saber o que o outro
gosta ou nao gosta. Uma analogia boa para entender isso seria a de cozinhar
para alguém pela primeira vez: voc€ ndo pergunta quais temperos o outro
aprecia? No sexo, desconstrugdo € saber o que vocé gosta, o que nao gosta e
nao ter vergonha de dizer isso para o outro.

Nao tenho a menor davida de que a comunicacdo ¢ a melhor das
preliminares: como dois corpos podem se conhecer apenas intuitivamente?
Marcela Mc Gowan pondera que ambos os géneros precisam derrubar o
mito de que conversar sobre sexo o torna menos interessante: “As pessoas
acham que os homens falam muito abertamente sobre sexo, mas eles falam
abertamente sobre performance. Eles ndo falam sobre a dificuldade diante
uma relagdo, sobre o que eles fantasiam e querem. Eles falam sobre ‘comi
tantas pessoas, fiz tantas coisas’”.

Libido, desejo € o que nos leva a um orgasmo mudam muito ao longo
de nossa vida. O que ndo muda ¢ o beneficio do bem-estar sexual. E muito
além do gozo, viu? Estou falando sobre enxergar o sexo como uma maneira
de conhecer nossos desejos e confiar em nds mesmas. Sabe aquela dose de
autoconfianga que um sexo verdadeiramente prazeroso traz? Imagine se
voc€ se sentisse assim toda vez que entrasse em uma reunido importante.



Uma vida sexual ativa e saudavel influencia na autoconfianca, e estar
segura € crucial para nossa criatividade.

Antes de partirmos para o proximo capitulo, convido vocé a refletir
sobre quais sdo suas fantasias atuais € o que precisa fazer para elas se
realizarem. Papel, caneta, privacidade, e vai. Como ja disse, ndo precisa ser
nada muito elaborado. Permitir-se conhecer suas fantasias ¢ deixar os
pensamentos entrar sem autojulgamentos. Este deve ser o tUnico ndo
convidado para os nossos momentos de prazer.



Amor ¢é acao

Cecilia e Nino se conhecem em uma festa. Depois de uma noite de
conversas € sexo intenso, estio completamente entregues a paixdo. Eles
passam a morar juntos. Talvez tenham filhos. S6 que esse script ndo conta
uma historia de amor, apenas o comeco dela. O que vem depois? Estamos
constantemente orientados, € até obcecados, pelo percurso até o encontro de
um par; mas se 0 que se quer na maioria das vezes € uma relacdo de longo
prazo, por que ndo tratamos com a mesma importancia a sobrevivéncia
dela?

Ao pensar em grandes historias romanticas, visualizamos 0os momentos
de paixdo: os frios na barriga do inicio, didlogos marcantes que acontecem
logo antes de o livro acabar ou de os créditos do filme subirem. O que
acontece bem depois dos creéditos € que a gente se apaixona pelas novas
versoes do outro ou luta para conhecé-las e entendé-las. Quem disser que a
melhor parte da relacdo € sempre o inicio vai entrar em uma discussao boa
comigo: a melhor parte da relagdo precisa ser o momento presente. Para
mim, essa € uma boa historia de amor.

Insistimos em tentar colocar a paixdo como a raiz do amor, mas eu
acredito que, apesar de o amor ser menos intenso, dentro dele existem
momentos de paixdo. Por isso gosto muito da teoria da psicologa e
professora americana Barbara Fredricson, na qual ela faz a divisao entre o
amor que € sentimento € 0 amor que ¢ emocao.

O amor-emoc¢dao acontece quando vivenciamos juntos, €
simultaneamente, uma emoc¢ao positiva. Estd no almoco de familia e
gargalhou da piada do seu av0é com a sua prima? Amor-emoc¢ao. Acolheu
sua melhor amiga apos um pé¢ na bunda? Sua empatia e o amor que ela
sente por voc€ quando a coloca no banho ao som de “All Too Well”, da
Taylor Swift, fazem parte do amor-emoc¢do. A psicologa chama esse ato de
“ressondncia emocional positiva”, ja que compartilhar esse amor faz com
que nos sintamos um so.



Muito bonito; mas outra caracteristica importante dele ¢ que ¢
passageiro. Assim como grande parte das nossas emogdes, 0 amor-emogao
dura em média noventa segundos. J4 o amor-sentimento ¢ resultado do
acumulo de micromomentos de ressonancia positiva, provando que amor ¢
mesmo acgao.

Depois de ler sobre o trabalho de Fredricson, refleti sobre quanto
consideramos o amor-emocao algo exclusivo dos momentos de paixao,
quando investimos nossa energia para ter esses momentos de cultivo
priorizando tempo de qualidade juntos. Entdo, para nos apaixonar dentro de
uma relacdo, precisamos investir em momentos que permitam que a
ressonancia emocional positiva aconteca. Para mim, a melhor defini¢do de
amor ¢ aquela que nos faz enxerga-lo como acdo, uma colecao de atos que
demonstram cumplicidade, carinho, respeito e confianca.
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O amor nos ¢ vendido como uma estrada lisa durante um pér do sol com
vento no rosto quando na verdade, mesmo nas relagdes mais saudaveis, esta
mais para uma estrada sinuosa, com alguns buracos a serem desviados, mas
que surpreende quando em algumas curvas entrega vistas de tirar o félego.
Venderam-nos também a ideia de que existe um par perfeito, e caimos no
erro de esquecer que a grama ¢ sempre mais verde onde vocé rega: tudo que
nao ¢ cuidado morre.

Alain de Botton, escritor que trata da filosofia da vida cotidiana e
fundador da The School of Life, insiste que as pessoas se casam para
engarrafar a alegria que sentem no momento da paixdo, mas ¢ impossivel
congelar aquela sensagdo porque, novamente: 0 tempo passa, as pessoas
mudam. Ele complementa: “Precisamos trocar a visdo romantica por uma
conscientizagao tragica (e as vezes comica) de que todo ser humano ir4 nos
frustrar, irritar, enraivecer, enlouquecer e decepcionar — e faremos o
mesmo (sem qualquer maldade) com eles. Escolher com quem nos
comprometer ¢ meramente um caso de identificar por qual variedade
particular de sofrimento mais provavelmente nos sacrificariamos”.

No comego de 2022, percebi que ja tinhamos falado bastante no
programa sobre ser solteira, como superar um término e até como



conquistar, mas faltava um episodio sobre fazer um relacionamento durar.
Com uma colecao de posts seus salvos em minha pasta de favoritos do
Instagram, nao tive duvida de que a melhor pessoa para falar sobre o
assunto seria a psicanalista e escritora Ana Suy, a quem convidei para
participar do episodio #131, “Quanto dura o amor?”.

Logo no inicio da conversa, Ana citou uma das perguntas do
psicanalista Lacan: Poderiamos amar se ndo conhec€ssemos a palavra
amor? Esse questionamento me abalou um tanto, porque ¢ verdade que,
quando damos nomes as coisas, elas passam a ter significados limitantes.

Ana afirma que vivemos em uma sociedade viciada em paixdo, s6 que
do tipo incinerante, que nos mantém alheios a nos e até aos outros, por 1Sso
¢ essencialmente narcisica: eu me amo através do outro. Relacionando isso
a reflexdao de que, na sociedade do cancelamento, somos incapazes de lidar
com falhas e diferencas, ela diz: “Quando tem alguma coisa da ordem de
perturbacdo, eu destituo o outro por completo para ndo ter o trabalho de
falar por mim mesmo, de colocar ali algo da ordem da minha diferencga. S6
que ¢ disso que o amor se faz, ¢ justamente da possibilidade de sustentar as
diferencas, porque na melhor das hipoteses elas existem; quando nao
existem, na verdade ¢ muito mais problematico”.
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Os gregos antigos tinham uma boa compreensao de entrada versus saida de
um relacionamento de longo prazo, com sua visdo “pedagogica” do amor.
Eles entendiam que um casal nada mais era do que um experimento de
educagdo, no qual as pessoas tentam ensinar umas as outras como se tornar
a melhor versdo de si mesmas. Ainda vou citar bastante a espléndida autora
bell hooks nesta parte do livro. Uma de suas ideias que mais me marcou
fala sobre a importancia de perceber o amor como a vontade de nutrir o
proprio crescimento espiritual e o do outro por meio de atos de cuidado,
respeito e responsabilidade.

Em uma tarde que eu tirei para arrumar meu armario, ouvi uma
entrevista do Alain de Botton para o podcast How 7o Fail [Como fracassar],
que, como o nome deixa claro, fala sobre momentos em que da tudo errado.
Larguei uma gaveta no meio para ouvir com atengao o trecho em que ele



dizia que a nossa sociedade transformou o perfeccionismo em um ideal para
todas as areas da vida, inclusive os relacionamentos.

Uma unica pessoa, a0 mesmo tempo, nao serd a melhor parceira de
viagem, tera o mesmo paladar que vocé, serd boa de cama, tratard muito
bem sua familia, sera generosa, estara sempre disponivel, € 0 que mais vocé
quiser incluir nessa lista. Alain conclui afirmando que grande parte das
vezes que achamos que a pessoa ndo € certa para nos, € porque nos iludimos
acreditando que o outro precisa ser perfeito, sendo que nem nds somos.
Alias, ninguém €.

Nao gosto quando ougo que, se voc€ quer uma relagdo, tem que baixar
suas expectativas. Prefiro pensar que podemos reavalid-las, j4 que, para
mim, a questdo central estd em colocar em uma caixinha o que ¢ normal ou
nao dentro de uma relagdo. Por exemplo, s6 ¢ amor verdadeiro se for
completamente imune ao convivio?



“E disso que o amor se faz, ¢ justamente da possibilidade de

sustentar as diferengas, porque na melhor das hipoteses elas
existem; quando nao existem, na verdade ¢ muito mais
problematico.”




Eu nao saberia citar todas as amizades destruidas porque os amigos
resolveram ir morar juntos; inclusive, brinco que, se eu quisesse acabar logo
com uma amizade, convidaria a pessoa para morar comigo. SO que, no
amor, superar esses mesmos desafios que no ambito das amizades fazem a
gente rapidamente ir procurar um novo lugar para morar € visto como uma
prova.

Recentemente, Louise Madeira falou em seu podcast New Me sobre o
amor ser essa convivéncia perigosa. Ela diz isso complementando que, se
um casal nao tem conflitos, € porque alguém esta perdendo; amar ¢ saber
negociar. O que eu aprendi, nos tempos de convivéncia extrema a que o
isolamento nos forgou, ¢ que devemos cuidar da relagdo como cuidamos da
nossa saude: criando espagos para rituais na rotina, estando atenta aos
sinais, fazendo-se presente, sabendo negociar e aprendendo a escutar. A
convivéncia pode, sim, destruir, mas por aqui eu sei que, nos ultimos anos,
apos algumas demolic¢des, soubemos reconstruir algo ainda mais bonito.
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Se vocé tivesse que aceitar o fato de que seu parceiro ou parceira nunca
mudaria, continuaria nessa relagdo? No terceiro capitulo de Tudo sobre o
amor, bell hooks diz: “Somos ensinados desde a infancia que nao devemos
mentir, que devemos jogar limpo. Entretanto, na pratica, quem diz a
verdade normalmente ¢ punido, refor¢ando a ideia de que mentir ¢ melhor.
Homens mentem para agradar as maes e depois as mulheres. Mentir e se dar
bem ¢ um trago da masculinidade patriarcal”’. Completa, entdo, com os
efeitos disso nas mulheres: “Nos também mentimos para os homens como
forma de agradar”.

Nao gosto de separar homens e mulheres, acho que existem casos em
que os papéis se invertem independentemente de género, devido a infeliz
posi¢ao de servigais em que as mulheres sao colocadas na sociedade; faz
muito parte do nosso processo de conquista nos colocarmos como um
objeto desejante. E até um pouco tragicomico: sei de mulheres que vdo para
um encontro e, quando o outro diz que ama algo, ela se apressa a dizer que
ama também.



Por “sei de mulheres” entenda como eu mesma. Tenho uma boa historia
sobre uma viagem em que acampei como bom exemplo disso, j4 que me
coloquei em um relacionamento vendendo-me como uma pessoa que nao
sou. Minhas necessidades bdsicas precisam ocorrer em sanitarios com
descarga, definitivamente. Tentar ser a paixdao do outro fingindo ser
apaixonante ¢ montar belas armadilhas para o futuro.

A psicanalista Ana Suy, ja citada, disse no podcast que nosso
apaixonamento pelo outro tem a ver justamente com a diferenga. Eu ja ouvi
o contrario, que nos apaixonamos por aquilo que vemos no outro e temos
em nods, ou aquilo que gostariamos de ter. Em ambos os casos, a reflexao
dela funciona: “No fundo, a gente ndo sabe o que espera do outro. Na
psicanalise, a gente fala que desejo igual ¢ desejo inapreensivel, quando
quero algo que nao sei 0 que ¢, mas mesmo assim exijo esse desconhecido
do outro™.

Nenhum relacionamento ¢ 100% confortavel o tempo inteiro. Quando
chega perto disso, ¢ comum confessarmos que estamos desanimadas porque
perdeu o tesdo do inicio. Buscamos conforto a todo custo, mas queremos
grandes momentos de paixdo de filme. Enfim, coerentes, né? Vejo que
muitas de nés amamos mais a adrenalina da paixao avassaladora do que de
fato queremos um amor duradouro que traga tranquilidade. Afinal, a calma
de um amor tranquilo ¢ para todo mundo? Meus cachorros, mesmo, deixam
claro que o desejo nasce da falta. Aqui em casa, os brinquedos ficam
jogados na sala (parabéns para vocé que tem pets € sua casa parece o
Pinterest), mas, para desejarem os brinquedos, eu preciso pegar, fingir que
eles ndo podem ter, para entdo aquilo que estava jogado em um canto passar
a ter valor.

A psicologa, educadora e terapeuta sexual Ana Canosa € apresentadora
do podcast Sexoterapia € me deu a honra de conversar com ela no Bom dia,
Obvious #46, “O amor romantico existe?”. Falando sobre sexo de
reconciliacdo, no qual transformamos a raiva em tesdo, Ana diz que as
pessoas muito movidas por essa descarga de dopamina da briga e ameaga de
separagao geralmente tém isso gravado na memoria corporal. “Por exemplo,
pessoas que tiveram histéria de familiares com muita discussdo, aquela
adrenalina na briga fica quase que marcada no seu organismo. Ou elas vao
para o lado oposto do conflito e aceitam tudo, ou reproduzem conflitos,
porque € a maneira como se acostumaram a viver.”



Tive esse debate recentemente com alguns amigos. Comentei que um
dos sintomas desse comportamento ¢ que, ndo raras vezes, VE€jO pessoas
cavando brigas em relacionamentos estaveis para viver de novo o momento
da conquista. Sim, sexo de reconciliacdo pode ser delicioso, transferir a
raiva para a excitagdo pode render uma noite memoravel, mas € preciso usar
com moderacao.



r

E amor ou dependéncia emocional?

Tudo sobre o amor é mais do que apenas um livro. Sua leitura é uma
jornada para trocar as lentes pelas quais enxergamos nossas relacgoes,
oferecendo novas maneiras de pensar sobre amar. E daquelas obras que
vocé consulta para o resto da vida.

A infancia da autora foi repleta de casos de violéncia e abuso que, pela
Otica de seus pais, eram atos de amor e protecdo. Essas experiéncias
moldaram profundamente a forma como ela passou a definir seu amor-
proprio, como um sentimento conectado ao medo e ao entendimento da
maneira como o amor pode ou deve ser manifestado em seus
relacionamentos. “Muitas vezes, as mulheres acreditam que perdoar e
suportar indelicadeza ou crueldade sdo sinais de compromisso, uma
expressao de amor”, ela constata. “Na verdade, quando amamos
corretamente, sabemos que a resposta saudavel e amorosa a crueldade e ao
abuso estd em nos colocar fora de perigo.”

O termo “relacdo toxica”, como muitos outros, foi usado no ambiente
virtual até quase esvaziar seu sentido, mas relacionar-se com pessoas
emocionalmente instaveis, abusivas e imprevisiveis pode nos fazer perder o
senso de identidade. Aqui estdo alguns sinais de que ansiedade ¢ um
sentimento que ndo abandona seu relacionamento, e por isso talvez o
melhor seja abandona-lo:

e Preferir dizer que esta errada (mesmo sabendo que esta certa!) em
qualquer discussao por medo de possiveis ameacgas de término.

e Temer por situagdes sociais com seus amigos € familia, nas quais eles
poderiam perceber as microagressoes que voce sofre.

e Tomar extremo cuidado com suas palavras e acdes, ja que qualquer
“erro” pode levar a explosao total.

o Sentir-se responsavel pela felicidade plena do outro em areas da vida
das quais voc€ ndo tem o menor controle (culpa sua ndo ter vaga no
shopping? Pera 14...).



e Os humores sdo sempre imprevisiveis, voc€ nunca sabe qual
personalidade vai encontrar no dia — e teme que seja aquela que a faz
sentir-se péssima sobre si mesma.

Muito do que toleramos nas relacdes tem a ver com as dinamicas
absorvidas no nucleo familiar, que nos educa sobre como o amor deve ser.
Isso me lembra aquela frase linda do filme As vantagens de ser invisivel,
que se tornou um cliché, mas que (juro!) antes disso eu usei para terminar
um relacionamento no qual sentia muito do que listei ali em cima: a gente
aceita 0 amor que acha que merece.

No episédio #110 do Bom dia, Obvious, “Amor ou dependéncia
emocional”, convidei a comunicadora Dandara Pagu para nos
aprofundarmos nesse tema. “Quando vocé apanha do seu pai e da sua mae,
obviamente eles ndo passam vinte e quatro horas batendo em vocé, mas eles
batem num momento e depois te ddo um beijo para vocé ir dormir. Entdo
voc€ comeca a normalizar a violéncia porque vocé pensa ‘poxa, eles me
batem, mas eles me amam’, e ai vocé vai para o relacionamento e comeca a
dizer ‘normal, minha mae me batia também e me amava’.”

Nao ¢ dificil imaginar que quem vive relacionamentos abusivos tem
chance de acabar sendo abusivo em relagdes futuras, entdo vocé precisa
tratar isso, porque facilmente pode engatilhar um ciclo de repeticao. Nao
necessariamente no amor, mas nas pessoas que vocé mais ama. E aquela
historia: se vocé nao se curar do que a feriu, vai sangrar em cima de pessoas
que nao a cortaram.

Se a simples ideia de uma vida sem o outro faz parar o coragdo e vocé
sente que todas as suas necessidades emocionais dependem dos esforgos
desse par, estamos encarando sintomas de dependéncia emocional. Ha quem
diga, inclusive, que o maior problema dos relacionamentos ¢ que nao
podemos ser n6s mesmas até o medo de perder o outro ter desaparecido.
Claro, a ideia de um término pode vir acompanhada de tristeza, mas estou
falando sobre a visao de que, se o outro deixar de existir, a sua vida deixara
de fazer sentido.

Pode ser dificil perceber que o amor migrou de um lugar saudavel para
outro doentio, onde uma pessoa se anula para agradar a outra. Aprender a
encontrar forcas para nos mantermos em pé sozinhas, bem como para
mantermos a plenitude dentro de nos, independentemente de outra pessoa, ¢



um dos atos mais importantes € corajosos que podemos fazer por nos
mesmas. Talvez o grande passo que devemos dar seja nos tornarmos a
pessoa que desejamos que o outro seja para nos.
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A dependéncia emocional ¢ um prato cheio para cair em chantagens
emocionais que podem nos fazer acreditar que nunca mais seremos amadas.
O fantasma da soliddo assombra tanto que podemos até esquecer que existia
uma vida antes do outro. Como diz a gigante Nina Simone na musica
“You’ve got to learn”, “vocé tem de aprender a sair da mesa quando o amor
j4 ndo esta sendo servido”.

Em um excelente post do Instagram da Obvious da jornalista Isabella
von Haydin para a Obvious, ela listou coisas que nao parecem, mas também
sdao chantagem emocional:

e Quando te culpam pela sua reacdo a algo que te fizeram de negativo.
e Quando cobram consolo por terem te magoado.
e Quando a situagdo se inverte ¢ vocé ¢ quem acaba pedindo
desculpas.
e Quando as coisas do outro se tornam mais importantes que as
suas.
e Quando suas dores, medos e insegurancas sao diminuidos.
e Quando o outro faz vocé comecar a duvidar de si.

Se fizermos um paralelo com dependéncias quimicas, estamos falando
da outra pessoa ser o elemento toxico de que precisamos nos libertar. Ate
porque quem estd em relacionamentos assim vive em constante
inseguranca, estresse e ansiedade. SO que, bem como em muitas
dependéncias, mesmo consciente de tudo isso que falamos, uma vez
separados, pode existir uma angustia grande que nos faz, inclusive, querer
voltar para a pessoa. Uma verdadeira crise de abstinéncia.

A dependéncia emocional vem de um medo profundo de rejei¢ao
decorrente do abandono interior; passamos a procurar a seguranca no outro
quando ndo existe lugar mais seguro do que dentro de nos. O medo de ficar



sozinha ¢ a maior armadilha feminina para permanecer em relacionamentos
toxicos.

E realmente muito dificil romper, porque envolve toda a nossa
construcdo com nossos vinculos desde muito novas, € o quanto eles nos
deixaram seguras. Mesmo que me faca mal, sei que pelo menos tem alguém
alt por mim. O amor pode ser muitas coisas, mas medo, definitivamente,
esta fora da sua esséncia. O temor de viver sem aquela pessoa faz com que
muitas acreditem que vao naufragar por completo. Passamos, entdo, a criar
narrativas lunaticas de que aquilo € uma fase, que vamos conseguir muda-
lo.

A apresentadora de TV, reporter e atriz Laura Vicente falou sobre isso
no episodio #99, “SOS fossa”, com toda a sua sensibilidade e inteligéncia:
“E muito importante abrir os olhos e perceber quando estamos passando por
cima de n6s mesmas para tentar mudar uma outra pessoa, em caracteristicas
que as vezes nem ela estd interessada em mudar. Porque isso faz com que a
gente caia em umas armadilhas de uns relacionamentos”, ela constata. “Eu
ja passei por cima de mim levantando essa bandeira do ‘eu acredito no
amor; esse relacionamento ja foi legal; essa pessoa pode mudar; a gente
precisa tentar...”, s6 que isso pode nos levar a uns lugares muito perigosos.”

Para construir uma relagdo saudavel e duradoura, ¢ preciso estar
confiante em quem voce€ €, quais sdo seus limites, seus verdadeiros desejos
e necessidades. Vi minha mae sair de dois casamentos com uma coragem
que acho que falhou em chegar em mim via corddao umbilical, mas que me
inspira diariamente. Quando perguntei de onde veio a forca para sair dessas
relagdes, ela respondeu com uma frase que espero que vire também seu
mantra: “Terminei os casamentos porque meu pacto € com a felicidade™.



“E muito importante abrir os olhos e perceber quando estamos

passando por cima de nds mesmas para tentar mudar uma outra
pessoa, em caracteristicas que as vezes nem ela estd interessada
em mudar.”’




Monogamia ¢ bom pra quem?

Escrevi o titulo deste capitulo com um sorriso no canto da boca de quem
sabe que trouxe a polémica para a mesa. Desde muito novas recebemos por
todos os lados a mensagem de que, quando encontrarmos nosso verdadeiro
amor, seremos enfim felizes. Esse amor sempre no singular: a alma gémea,
o amor da sua vida, o principe (ou princesa) encantado(a).

Através da analise de dados do Google, uma pesquisa de 2021 revelou
os fetiches sexuais mais buscados no Brasil combinando mais de 763 mil
pesquisas mensais. Em primeiro lugar estd o BDSM (conjunto de praticas
consensuais envolvendo Bondage, Disciplina, Dominacdo, Submissao,
Sadismo e Masoquismo), em segundo cuckold (pratica em que um homem
sente tesdo ao ver sua parceira transando com outras pessoas) € em terceiro
0 ménage a trois (sexo entre trés ou mais pessoas). Chega a ser irnico que
a mesma sociedade que prega a monogamia como a maneira natural de se
relacionar, em seus momentos privados deseja ter mais de uma pessoa na
cama.

Trazendo um pouco de historia para esta conversa, ndo sei se voce sabe,
mas o casamento monogamico homem-mulher € uma reacao ao surgimento
da propriedade privada, que estabeleceu as bases do capitalismo e do
patriarcado. Isso porque o homem podia deter propriedades e precisava
garantir que fossem passadas adiante para seus herdeiros, entdo a ideia do
casamento monogamico surgiu como forma de garantir quem seriam seus
descendentes em tempos sem teste de DNA. Doido, né?

Historiadores e bidlogos evolucionistas dizem que a monogamia € um
sistema relativamente novo e autoimposto: evidéncias sugerem que 0s
humanos viveram sem ela por mais de 250 mil anos. E s6 comegamos a nos
casar por amor em 1700. Esse assunto também fez parte da conversa com
Ana Canosa no episodio #46, “O amor romantico existe?”, j4 comentada.

Canosa citou o livro Sexo com reis, da autora Eleanor Herman, que trata
de como a presen¢a de uma amante real era fundamental em uma realidade



na qual os reis se casavam por acordos de conveniéncia. “A amante real
tinha uma importancia fundamental para manter o rei apaixonado. O rei a
escolhia, era com quem ele ia se deitar, ter encontros erdticos, € as vezes
eles trocavam de amantes, com a necessidade de ter desejo por alguém com
quem estava envolvido.”

Ela conta, inclusive, o caso de um rei russo que amava a rainha e
mesmo assim precisou colocar uma amante real no castelo porque era o que
se esperava do macho, por toda a construgdo da sexualidade masculina. “O
amor romantico como um modo de desejar e querer bem a alguém sempre
existiu, mas ele no sentido de instituicdo, de um modo de funcionar a
conjugalidade, ¢ muito especifico do século XIX, quando o amor passou a
ter importancia sublime para o casamento.”

Quando falamos sobre formatos de relacdes, entendemos que o amor
como o conhecemos ¢ a maneira correta porque “sempre foi assim”, mas
aprendi com Valeska Zanello, citada no capitulo “A prateleira do amor”,
que, assim que a monogamia se tornou fundamental, chancelada pela igreja,
surgiram também os bordéis, inclusive publicos. Entdo, enquanto as
mulheres teriam sempre um mesmo par, os homens tinham como direito
basico estar com outros pares.

Penso, entdo, que a monogamia foi uma prescrigdo para as mulheres,
nao s6 em tempos de reis, mas na nossa historia mais recente. Quantos
homens casados ha muitos anos e que sempre trairam voc€ conhece?
Debater a monogamia na nossa sociedade ¢ discutir a liberdade do desejo
feminino. E preciso deixar de lado a ideia roméntica do casamento que
persiste ha duzentos e cinquenta anos no Ocidente: de que o ser perfeito ¢
aquele que consegue atender a todas as nossas necessidades e satisfazer
todos os nossos desejos por toda a nossa vida. Parece exaustivo, né?

N7
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Calma: a monogamia tem sido muito boa para mim até agora, e confio se
vocé me disser que esta muito bem, obrigada nesse formato de relagdo. Nao
¢ porque vocé estd em uma relagdo monogamica que nao deve entender
sobre as origens da monogamia. Trazer luz para o assunto ¢ se certificar de
que essa decisdao ¢ um desejo seu, e nao algo compulsorio.



Quando falo sobre 0 momento presente, € porque tenho certeza de que
os acordos de relacdes nao t€m renovacao automatica nos mesmos termos
por tempo indeterminado. As pessoas mudam, os momentos de vida
também. Por isso digo que estou em uma relagdo monogamica, mas nao
necessariamente serei monogamica para todo o sempre.

Como a cultura nos mostrou desde muito cedo que o amor diz respeito a
encontrar uma alma gémea que nos fara felizes para sempre, ou, mais do
que 1sso, encontrar uma relagdo que faga as duas pessoas envolvidas
ficarem felizes para sempre ao mesmo tempo, pode ser realmente
desafiador sair da caverna e cogitar um amor que nao s€ja monogamico.
Até porque a monogamia parece o formato mais aconchegante € menos
violento para a nossa autoconfianga.

Isto aqui ndo ¢ uma campanha por relacdes abertas, mas um convite
para, antes de repetir discursos tidos como ‘“normais”, entender do que
verdadeiramente se trata abrir uma relacao. Acredito que o episodio #117,
com a empresaria, colunista e podcaster Mayumi Sato, sob o nome “E se eu
nao for monogamica?”’, cumpre perfeitamente esse papel.

“Quando a gente se apaixona, ¢ pelo outro por inteiro; a gente gosta do
jeito que ele ¢, do jeito que ele se relaciona com os amigos, dos lugares que
ele vai e dos interesses que ele tem. E, depois que a paixao se concretiza em
uma relacdo, muitas pessoas entram em um caminho de querer ‘podar’ essa
pessoa. Entdo vocé vai cortando as liberdades dessa pessoa na tentativa de
colocar ela em um lugar seguro pra vocé, s6 que esse movimento também a
afasta de quem ela era quando vocés se apaixonaram”, ela argumentou.

Também acho perigoso o esteredtipo de que relacionamento aberto ¢
algo de jovem ou até “moderninho”, sendo que existem diversos
casamentos de pessoas muito mais velhas que sdo abertos ha muito tempo e
vao muito bem. Precisamos eliminar a ideia de que ¢ uma contravencao e
nao apenas s6 mais uma forma de se relacionar.

Na verdade, existem duas coisas que, isoladas, ndo salvam relagdes que
ja estdo aos pedagos e talvez possam até ajuda-las a desmoronar de vez.
Essas coisas sdo abrir o relacionamento ou fazer ménage. Eu suplico: so
abram a relagdo se ambos os lados estiverem verdadeiramente confortaveis
com isso. E de extrema falta de respeito consigo mesma ignorar seus
desconfortos apenas para nao ficar sozinha. Na duvida se deveria abrir a
relacdo, a primeira pergunta que vocé precisa se fazer é: Isso € um desejo



verdadeiramente meu ou estou passando por cima dos meus limites apenas
para manter o outro por perto?

“O pessoal de relacoes livres diz ‘quem ¢ das relagdes livres aceita a
impermanéncia dos sentimentos’. O problema da monogamia € que
tentamos lutar contra essa impermanéncia para manter a permanéncia, a
pessoa fica tentando encontrar aquele sentimento de volta, sendo que ¢
muito dificil. Questionar a monogamia como o Unico modelo de
relacionamento ¢ importante, acho que o modelo monogamico nao ¢ para
todo mundo”, falou Ana. “Hoje vocé€ pode ser monogamico € amanha ndo
ser mais, a vida e os desejos vao mudando. Poliamor, relagdes abertas, sao
maneiras que eu penso que 0s casais encontram para negociar a falta de
desejo e apaixonamento exclusivo por uma pessoa sO6. Acho que tem gente
que se da superbem com a monogamia, nao acho que ela va acabar e talvez
tenha gente que viva ela por periodos.”



““O problema da monogamia ¢ que tentamos lutar contra essa

impermanéncia para manter a permanéncia, a pessoa fica
tentando encontrar aquele sentimento de volta, sendo que ¢é
muito dificil. Questionar a monogamia como o unico modelo de
relacionamento ¢ importante, acho que o modelo monogamico
nao ¢ para todo mundo.”




Mesmo decidindo que a ndo monogamia definitivamente ndo ¢ para
voc€, acho interessante aprender com os outros formatos de relagdo.
Estudos mostram que os casais em relacdes de poliamor necessariamente se
comunicam mais, justamente por precisarem estar sempre de acordo. Assim
como muitas pessoas defendem que o maior aprendizado de BDSM ¢ sobre
comunicagao, a constante preocupagdo em saber se o outro esta confortavel.

No ja citado episddio #44, a psicanalista Mariana Stock comentou que o
problema da monogamia ¢ a ideia de que ¢ compulsoria, e que os ideais
romanticos do relacionamento estdo invariavelmente fadados ao fracasso.
“Achar que para vocé ser boa precisa de um complemento ¢ o comego do
fim. O que move o desejo ¢ a falta, eu preciso me ver como ser faltante para
continuar desejando o outro. O que fago quando caso? Assino um contrato
de propriedade, o outro € meu e eu sou do outro. Entdo nao ha falta, nem
espago para o desejo. O problema das relagdes monogamicas € isso ndo ser
discutido. As pessoas perdem a vontade de transar porque perdem a
individualidade. Manter a individualidade no relacionamento € a garantia de
que o desejo possa circular na relacdo”, ela explicou.

O psiquiatra Morgan Scott Peck, em seu artigo “O Caminho Menos
Percorrido”, fala sobre a importincia de abandonar um mito externo
idealizado porque este se torna um terceiro integrante da relacdo. Ele diz
que a solucdo esta na maturidade das individualidades, quando cada um
sabe onde esta, sem dependéncia estrutural um do outro. Apesar de ser uma
questdo complexa e culturalmente dificil, fica claro que muito do sucesso
de um relacionamento estd em como tratamos nossas proprias
caracteristicas e necessidades.

Scott entdo completa derrubando por terra a ideia do mito do amor
romantico como o conhecemos, dizendo que, “como psiquiatra, o meu
coracao chora quase todos os dias pela horrivel confusdao e sofrimento que
este mito gera. Milhdes de pessoas desperdigam enormes quantidades de
energia tentando desesperada e inutilmente fazer com que a realidade de
suas vidas se ajuste a realidade do mito”.



Sai de mim, citimes

Traicdes sdo, a0 mesmo tempo, o pesadelo das relagdes e uma das
principais causas de separacdo. Mesmo assim, a reacdo mais comum
quando falamos sobre relagdes ndo monogamicas ¢ a classica “eu ndo
aguentaria, morreria de ciimes”, como se as relagdes monogamicas
estivessem livres desse sentimento. O que define a verdadeira traigdo ¢
extremamente individual, e existem traicOes inclusive em relacdes nao
monogamicas, sO que nelas os acordos ndo sdo subentendidos, e sim
debatidos. A ndo monogamia realmente ndo ¢ para todo mundo. Mas a
monogamia também nio.

Sera que ¢ melhor lidar com o incomodo da certeza de que o outro nao
estd s6 com vocé, mas estd sendo honesto sobre 1sso, ou com a desconfianca
de que talvez ele esteja com outras pessoas e mentindo para vocé? E aqui
que adentramos o grande museu de sentimentos nao nobres: logo ali, a
esquerda, vocés encontram rancor € inveja; a direita, encontramos 0 nosso
caso de estudo de hoje: o citume. Temos quase ou nada de controle sobre
ele, mas esse monstrinho chega como um incomodo fisico, uma sensac¢ado de
menos-valia, um mix de raiva com meu deus, eu ndo queria estar sentindo
ISSO.

Cada pessoa sabe onde o ciime bate: as vezes, tem a ver com posse,
outras tantas, com insegurangas pessoais. Ciimes da amiga, do namorado,
do brinquedo. Sim, a crianga interior pode chegar dando estrelinhas e nos
derrubar com for¢a em situagdes em que da vontade de gritar: “E meu e de
mais ninguém”. Botando essa crianga para ninar € lembrando que o controle
¢, na maior parte das vezes, uma sensag¢ao falsa, entendemos que a posse ¢
um telhado de vidro que pode ser destruido com a simples lembranga de
que, nao importa quanto ciime voc€ sente, o outro tem total dominio sobre
as proprias agoes.

No Bom dia, Obvious #108, o assunto era procrastinagdo (calma, a parte
5 deste livro ja estd chegando), ou, mais exatamente, “O que a



procrastinagdo diz sobre a sua inseguranga”, mas a psicologa Catharine
Rosas tragou um paralelo com o ciime, j& que ambos possuem camadas
mais profundas do que as que podemos ver.

“O que a terapia cognitiva comportamental fala sobre o ciime ¢ que ele
¢ uma emocao natural e que todos nds somos passiveis de ter. O problema
vem quando o ciiime traz comportamentos prejudiciais para outra pessoa €
para voc€”, Catharine comenta. “Tudo bem se estou sentindo ciume, ele
esta ali isolado e uma hora vai embora, a depender de como vou manusear
i1sso. A questdo se torna problematica quando desenvolvo outros habitos,
como stalkear, ter a vida social anulada, porque fico focada no telefone,
procurando saber onde ele estd”, explicou.

Thais Cézare, editora de contetdo da Obvious, se pegou
experimentando esse terrivel sentimento quando pediram a indicagdo do
curso de psicanalise que ela tinha feito. Autoconsciente que so ela, driblou a
questdo a ponto de ndo so dividir o nome do curso, mas de escrever sobre o
ocorrido em uma newsletter. Ela lembra que o ciime ¢ um afeto como outro
qualquer, mas que, para alguns tedricos, funciona como uma variacdo da
ansiedade.

Para mim faz todo o sentido, ja que grande parte dos gatilhos do ciime
nao vem de acontecimentos reais. Se voc€ pensar que o medo quase sempre
esta mais baseado em fantasias da nossa cabeca do que em fatos concretos,
o ciime também pode ser estimulado por mentiras que vocé conta a si
mesma. Para a psicanalise, todo ciime tem sua origem no inconsciente, as
nossas vivéncias externas servem apenas como gatilhos para ativar cargas
emocionais que estdo dentro da gente. Thais me enviou um estudo
psicanalitico que divide o ciime em trés tipos.

O primeiro deles ¢ o normal, ou competitivo, estimulado pelo medo de
perder algo que amamos. Em palavras bonitas e psicanaliticas, ¢ quando “o
individuo experimenta a dor narcisica da perda de um objeto, oscilando
entre o luto e a sensagdo de abandono”. Sendo totalmente passivel de ser
elaborado (haja terapia!) e até ressignificado. Calma, chegarei ao segundo e
ao terceiro tipo, mas preciso me estender um pouco sobre cada um deles.

Falando sobre relagdes amorosas, € nesse primeiro tipo de ciime que o
medo de abandono se manifesta em seu lugar mais violento. Sinto que
passei por uma reabilitagdo da maneira mais dificil: o cara de quem senti
mais ciime na vida foi o que acabou me traindo feio. Seja melhor que eu e



ndo espere o pior acontecer para entender que € triste demais viver uma
relagdo aguardando o momento em que o outro vai troca-la. Lembre-se de
que vocé também pode ir embora, €, meu amor, a perda ¢ toda do outro.

Esse caminho de evolucdao andou lado a lado com a minha relacao mais
importante, a que tenho comigo mesma. Toni Morrison, no livro O olho
mais azul, diz que o amor nunca ¢ melhor que o amante. Segundo a
escritora, quem ¢ mau ama com maldade, o violento ama com violéncia, o
fraco ama com fraqueza, gente estiipida ama com estupidez. Como meu
medo de abandono era tamanho a ponto de me definir, eu amava com
ansiedade e inseguranca.

Passada toda a dor, essa experiéncia me fez entender que ciime € um
sentimento intil na relagdo, sé serve para antecipar o sofrimento por algo
que, se for para acontecer, vai acontecer. Nenhum montante de ciime vai
dar a garantia de que o outro sera fiel.

Resolvi chamar a Thais para participar do episédio #88 do Bom Dia,
Obvious, “Sai de mim, ciumes”. “Um dos maiores perigos sdo justamente
as fantasias. Sim, o citime fala sobre uma perda, e essa perda pode ser tanto
real como imaginaria, € vocé€ pode, sim, perder ou terminar com alguma
pessoa, mas, na maioria das vezes, essas perdas sdo imaginarias. Nao ¢
realmente a iminéncia da pessoa na sua vida que te causa o ciime, sdo
perdas imaginarias”, ela explicou.

Um agravante que alimenta esses fantasmas em nossa cabega
certamente ¢ a competitividade feminina, que € reforgada em novelas, séries
e livros. Como se o homem fosse uma vitima daquela mulher fatal, né?
Ainda sobre relagdes heterossexuais, ndo gosto de alimentar a crenga de que
as mulheres tém sexto sentido para traicdo, porque serve de racdo para
paranoia, especialmente porque o ciime, no homem, as vezes ¢ tratado
como confirmacao do seu amor, enquanto na mulher € visto como falta de
sanidade mental.

O segundo tipo de ciime (pronto, cheguei a ele) € o projetado, quando o
nosso proprio desejo ¢ representado no outro. Vocé com certeza conhece
alguém que sofria com um namorado ou namorada extremamente
ciumento(a), mas acabou descobrindo que, no fim das contas, o traidor era
quem sentia ciime. Eu me lembro também de um amigo que, ao chegar de
uma festa em que tinha acabado de quase trair (o que para mim ¢ mais
traicdo do que se de fato tivesse se concretizado, ja que manter essa tensao



sexual pode exigir mais envolvimento do que sexo em si), disse-me ter tido
a “intuicdao” de que o namorado estava trocando mensagens com outro cara.

Quando comentei com a Thais que a citaria no livro, ela disse que se
arrependia de ndo ter citado no episdédio o terceiro tipo de ciime, o
delirante. Esse nivel avangado dificulta muito as relagdes, uma vez que nos
pegamos mais focadas nas nossas proprias emocgdes do que na realidade
apresentada.

H4 um bom tempo, fiquei com um cara até ele comecgar a namorar. Eu o
encontrava em festas acompanhado e ele nem me cumprimentava. Achava
meio estranho, mas, aquela altura, ja estava mais preocupada com um outro
carinha (que era um lixo — meu livro, meu exposed, ok?) com quem vivia
uma montanha-russa de emocgdes. Um dia, recebi uma mensagem desse
meu ex-ficante me chamando para tomar uma cerveja, € ja sabia por amigos
em comum que ele estava solteiro.

Chegando 14, ele contou que a ex tinha tanto ciime e falava tanto sobre
mim que ndo restou duvida de que eu precisava ser a primeira pessoa com
quem ele tentaria ficar depois dela. Disse que sempre esteve completamente
apaixonado por ela, que nem pensava em mim, mas que ela chamava tanto a
atencdo dele para mim que ele pensou que talvez devesse me valorizar tanto
quanto ela. Quer dizer, sabe aquela historia do seu ex ficar logo com a
menina que vocé tinha mais ciime? Talvez nao seja sua intuigdo, vocé€ pode
té-la tornado o objeto de desejo dele. Essa historia ndo foi para a frente, mas
decidi que jamais insistiria ou encanaria com alguma outra mulher enquanto
estivesse em um relacionamento.



Vai tratar ficante como ficante, sim

Voce ja se relacionou com alguém que parecia inacessivel emocionalmente
enquanto vocé€ estava pronta para se entregar por completo? Ou vocé era
quem queria se isolar a0 maximo porque o outro parecia estar demandando
mais intimidade do que vocé gostaria? A investigagdo sobre por que
algumas pessoas, mesmo se amando, ndo conseguem sustentar uma relagao
estavel, ou por que estamos repetidamente caindo nos mesmos erros em
diferentes relacdes, pode se beneficiar — e muito — da Teoria do Apego.

Criada pelo psicanalista John Bowlby nos anos 1940, ela explica como
as nossas relagdes com os cuidadores durante a infancia influenciam o
modo como criamos vinculos ao longo da vida. Posteriormente, a psicologa
Mary Ainsworth estendeu a pesquisa aos relacionamentos romanticos,
elaborando tipos de apego: o seguro, o ansioso (ou ambivalente), e o
evitativo. Entdo, vamos a eles.

O apego seguro ¢ caracterizado pela tendéncia a ter opinides positivas
sobre si mesmo e sobre seus parceiros, sendo sua principal caracteristica o
fato de que se sentem confortaveis tanto com a intimidade quanto com a
independéncia. As pessoas premiadas com esse tipo de apego relatam maior
satisfacdo e harmonia em seus relacionamentos do que aquelas com outros
estilos de apego. Sera que vende na Shopee? Quem me ajudou a entender
como a teoria se aplica na pratica foi a maravilhosa comunicadora e
pesquisadora de amor e relacionamentos do canal Amores Possiveis, Carol
Tilkian, no episddio #122, que tem o nome deste capitulo.

“A gente pode e deve exercitar o apego seguro em outras relacdes que
ndo sejam as romanticas, porque, muito provavelmente, a maioria das
pessoas ndo tem esse tipo. A pessoa do apego seguro consegue sustentar os
siléncios e as distancias, entdo acho que, mais do que ser monogamico ou
nao, ela aprende a distancia, que ¢ uma desconstrucdo do amor romantico
muito importante”, ela explicou.



Quando comecei a ler sobre o segundo tipo de apego, o ambivalente,
enxerguei uma fotografia de mim mesma em relagdes anteriores, muito
diferente de quem eu sou hoje. Pego emprestado, inclusive, um trecho de
um artigo da propria Carol para o UOL, que explica: “Os inseguros
ambivalentes sofrem com inseguranca ¢ medo de abandono. Eles podem
desenvolver dependéncia afetiva e estar sempre a espera de um desastre. Na
idade adulta, desejam relagdes muito fortes, mas morrem de medo de serem
deixados ou trocados. Entdo, toda vez que o crush ndo os coloca como
prioridade e, por exemplo, sai com os amigos, se sentem abandonados, e
i1sso gera um ressentimento. Resultado: quando o crush reaparece, agarram
com forca total (e mini sufocam), mas também rola uma raivinha oculta, dai
vem o ambivalente”.

Ainda no podcast, a Carol comentou que o apego ambivalente pode
decorrer de algum trauma de infancia — como aquele dia em que seu pai
esqueceu voc€ na escola e chegou meia hora depois. “Aquilo te d4 uma
sensacao de abandono que pode reverberar até hoje e provavelmente vai
gerar esse apego que voc€ nunca sabe se a pessoa estard disponivel.
Pensando nas relacdes amorosas, isso faz com que a gente seja muito
ansiosa, querendo defini¢des o quanto antes.”

Relacionar-se de forma saudavel corresponde a nossa busca por
proximidade com pessoas que nos deem seguranca e calma, mas lidar com
tipos de apego conflitantes com o nosso pode trazer exatamente o oposto:
inseguranca e angustia. A terceira categoria de apego € o evitativo, também
chamado de “descartante”, sentido por pessoas indisponiveis
emocionalmente. Pode ser uma fase, claro, mas quantas vezes ndo nos
vemos apaixonadas por quem parece inacessivel na intimidade?

O apego evitante pode, sim, ser o daquele crush lixo que ndo tem a
menor responsabilidade emocional; mas ¢ bem comum termos fases em que
autossabotamos nossas relagdes por puro medo, nos afastando quando
sentimos que estdo entrando em nossa intimidade, cismando com defeitos
irrelevantes para ndo seguir adiante, fazendo a manuten¢do de outros
crushes como plano de fuga ou evitando qualquer programagdo que nos
comprometa a longo prazo, tipo conhecer a familia ou uma viagem de
Réveillon.

Carol complementa maravilhosamente bem: “A gente tem que sempre
pensar que sdo duas faces do medo, entdo o evitante se fecha como defesa,



ele ndo se fecha porque ¢ ferrado. O evitante € uma pessoa que quer ter
controle da situacdo, entdo ela prefere ficar sozinha porque tem controle
dela, mas ao mesmo tempo fala ‘ah, eu queria me apaixonar também, queria
uma conchinha fixa, eu queria um frio na barriga’”.

Mas nada de tornar seu tipo de apego o novo ““a culpa ¢ do meu signo”,
vamos fugir do determinismo. Vocé€ pode vir de uma relagcdo problematica
cercada de trai¢cdes que a fazia ter um apego ambivalente e construir uma
relacdo que a faga ter apego seguro. Nossos padrdoes de relacionamento
podem e — muitas vezes — devem mudar ao longo do tempo. bell hooks
comenta também sobre 1sso em Tudo sobre o amor. E, se ela acredita, eu
também estou nessa.

“Level anos para deixar de lado os padrdes de comportamento
aprendidos que negavam minha capacidade de dar e receber amor. Um
padrdao que tornava a pratica do amor especialmente dificil era minha
constante escolha de estar com homens emocionalmente feridos, que nao
estavam tdo interessados em amar, embora desejassem ser amados”, ela
conta. “Eu queria conhecer o amor, mas tinha medo de ser intima. Ao
escolher homens que ndo estavam interessados em ser amorosos, pude
praticar o ato de dar amor, mas sempre dentro de um contexto insatisfatorio.
Naturalmente, minha necessidade de receber amor nao foi atendida.”

Uma reflexdo muito boa que a Carol trouxe no episodio foi a ideia de
que o apego evitativo pode ser visto ou entendido ndo s6 como algo
individual, mas também como um estilo coletivo de lidar com as relacoes:
“A gente esta vivendo tempos evitativos, supervalorizando a nossa
individualidade. Pode ser porque estamos muito machucados de tantos
encontros € desencontros amorosos nos quais nao elaboramos os lutos das
relagdes. Se vocé se separou de um casamento de doze anos, estd autorizado
a sofrer, mas se terminou com seu ficante de dois meses, jamais. Ai vai e
abre o Tinder de novo, quando talvez devesse viver o luto daquela
experiéncia que poderia ter sido”.

N7
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Como vocé ja deve ter ouvido por ai, responsabilidade afetiva ndao ¢ sobre
reciprocidade. Também ndo ¢ um pedido desesperado por amor, ¢ uma



exigéncia basica sobre respeito. Em algum momento tolo, decidimos que
um relacionamento amoroso sé poderia ser definido como tal quando
atravessasse o portal do “pedido oficial”. Podia ser mais parecido com as
amizades, né? Em que basta gostar, estar junto, se importar, que pronto:
temos uma amizade ali.

S6 que ter contatos didrios, abrir sua intimidade e alimentar
expectativas podem até ndo configurar um relacionamento sério, mas
devem, sim, carregar a preocupacdo com os sentimentos do outro. Ou
deveriam carregar, inclusive no momento de cortar esse laco. Desaparecer
sem qualquer comunica¢do ganhou o nome chique de ghosting, mas ¢ uma
baita covardia.

O copo vazio, da psiquiatra e escritora Natdlia Timmerman, foi a obra
que abriu a primeira temporada do nosso Clube do Livro on-line. A
narrativa central do romance ¢ entre Mirella e Pedro, que a abandona de
forma prematura sem comunicagdes oficiais. Todo fim € um tipo de luto,
mas a fossa do amor ndo vivido ¢ maior do que a daquele a que assistimos
aos poucos chegar ao fim. No episodio #111 do podcast, “O vazio de um
ghosting”, ela falou sobre isso.

“Quando alguém some de repente, fica esse vazio que o titulo ecoa: O
copo vazio. A gente nao consegue lidar muito com o vazio, ele dura pouco.
A gente ¢ esse vazio, mas estd se preenchendo o tempo todo, € o desejo
nasce dele. A gente precisa de algo ndo correspondido, algo nao
preenchido, algo ndo garantido para conseguir se manter desejante, para
conseguir sustentar esse lugar. Desejo realizado ¢ desejo morto. A gente
precisa de vazio para reinaugurar desejos. Isso faz a gente pulsar, se
movimentar”, descreveu.

Para Natalia, esses amores sdo envernizados pelo nunca, € a dor fica,
em grande parte, pelo futuro imaginado que nao sera realizado. Tudo aquilo
que imaginamos que viveriamos com a pessoa morre da noite para o dia e
somos obrigadas a recalcular a rota, por i1sso precisamos partir da certeza de
que o futuro nao existe, s6 existem o passado e o agora.



Direto do fundo do poco

Sensacdo de que o chao ndo lhe d4 mais base. Dor no peito, confusdo
mental, estdmago revirando. Para algumas pessoas pode até parecer certo
exagero, mas adianto que vocé so sabera a dor da fossa depois que passar
por uma. Nao subestime esse sofrimento € o tempo necessario para se
reerguer: um rompimento € uma perda, ndo apenas do relacionamento, mas
também dos planos e dos sonhos que compartilhamos um dia.

Nossa rotina parece ficar de cabeca para baixo, especialmente se seus
finais de semana eram preenchidos por eventos familiares e amigos em
comum. Essa transformacgao abrupta pode parecer esmagadora, dando inicio
a uma montanha-russa que intercala momentos de euforia, ao sair e amar
toda a liberdade, e de chorar a ponto de gritar no travesseiro. Nao existe
formula magica, mas, como alguém que tem lugar de fala, trago boas
noticias para quem esta sofrendo no momento: vai p-a-s-s-a-r.

Um tempero amargo surge de uma inquietacdo de tentar prever os
proximos passos. Mas o auge da dor ndo ¢ a hora de planejar, e sim de levar
a sério a maxima de viver um dia de cada vez. Colhemos também infelizes
frutos caso tenhamos construido uma relagdo na qual nao nutrimos nossas
individualidades, fazendo parecer que perdemos parte de quem somos. Um
estudo de 2010 da Universidade de Northwestern descobriu que
rompimentos obscurecem nosso senso de identidade.

Se vocé ja sentiu que a dor emocional era tamanha que parecia fisica,
acertou. Segundo um artigo publicado na revista Psychology Today, a
rejeicao social ativa a mesma regido do cérebro que lida com as reacdes a
dor fisica, nosso cérebro as processa como lesdes em nosso corpo. Pior:
uma razao pela qual muitas vezes € tao dificil “superar” um ex-parceiro €
que, neurologicamente, essa experiéncia ¢ analoga a retirada de uma droga
viciante.

O processo ¢ muito pessoal, mas ndo adianta ter pressa para se livrar
dessa angustia, o melhor que se pode fazer ¢ deixar-se sentir. Nao somos



minhas fossas e eu que estamos afirmando isso, e sim duas especialistas. A
primeira delas € a psicologa Sandra Baldacci, que enviou um audio para o
nosso primeiro episddio sobre fossa, o #7, “Direto do fundo do pogo™.

De acordo com Sandra, depois de um término, ¢ importante nao ter
pressa em supera-lo, pois, quando tentamos demais esquecer alguém,
acabamos por manter a pessoa em nosso pensamento, em vez de nos
libertarmos dela. O ideal ¢ dar tempo ao tempo: “Deixem as coisas
acontecerem aos poucos, sem se preocupar em esquecer, deixar as coisas
fluindo e tentar retomar sua vida, fazer coisas que te ajudem na sua
autoestima, que dizem respeito ao seu autocuidado [...]. E nos momentos de
recaida, ndao se preocupe, pode chorar sem culpa, ¢ normal sentir saudades,
aos poucos nds iremos retomar as nossas vidas € muitas coisas boas que
estavam esquecidas podem retornar também”.

Fomos educadas a fugir do sofrimento. E aquela coisa: a crianca
comega a chorar, todo mundo corre para fazé-la parar. A fossa ¢ um
processo. Assim, quando vocé foge da melancolia, acaba ficando mais
triste. “Aprendi com o mar que onda grande se atravessa mergulhando”, foi
a frase que viralizou a pagina Caixa de Saida, da publicitaria Cristina Rioto,
com quem conversei no episoddio #141: “Pra onde vai o ndo dito?”. Tentar
ignorar a dor no momento em que deve ser sentida pode nos fazer carrega-
la conosco por muito mais tempo.

A segunda especialista em sofrimento amoroso que faz coro com essa
crenca ¢ Duda Beat, que também participou do episddio #7. Ela inclusive
produziu um disco falando sobre seus problemas de amores ndo
correspondidos: “A maior dica que eu poderia dar para alguém que esta na
fossa, esta sofrendo com isso, € viver totalmente o luto. O fundo do poco
pode ser at¢ um pouco chocante, mas ¢ importante vocé€ viver a sua tristeza,
para chegar um belo dia e voc€ decidir que ndo quer mais ser triste, ter
forga total para levantar. A gente sempre sai do fundo do poco melhor e
mais forte do que quando entramos”. Outra dica dela com a qual eu
concordo 100% ¢ comecar a tragar novos planos, como guardar dinheiro
para viajar, realizar algum sonho que estava engavetado.

Quando eu ainda estava em posicao fetal, perdendo o ar de tanto chorar,
lembro-me claramente da minha amiga Juliana abrindo a porta do meu
quarto e, com todo amor e cumplicidade, me avisando que ‘“chega, vai
tomar um banho e, quando vocé sair, vamos planejar nosso Ano-Novo na



Bahia, bem lindas e extremamente solteiras”. Foi o melhor Réveillon das
nossas vidas.
Nz
X
Quando a gente fala sobre o p6s-término, ou a boa fossa, muitos dizem que
podemos tragcar um paralelo com os estagios do luto. O primeiro deles ¢ a
negacao, que muda de acordo com qual cadeira vocé esta ocupando. Tenho
a teoria de que quem termina sofre antes do término € quem toma o pé€ na
bunda sofre depois. A fase da negacdao daquele que termina ¢ o momento
em que se sente aliviado, para depois, possivelmente, vir um caminhdo de
emocoes. Ja quem ¢ terminado vive ao pé da letra o “nao € possivel, isso
nao esta acontecendo comigo”.

Passado um primeiro momento de choque, para mim ¢ essencial
eliminar possiveis gatilhos. E inevitavel sentir que tudo ao redor lembra o
amor perdido, mas podemos mudar os cenarios — literalmente. Alterar as
cores das paredes, trocar os quadros, os modveis de lugar. Transformar
aquele espago fisico em algo s6 seu, que ele ou ela nunca viram. Também
evito a0 maximo escutar as mesmas musicas ou assistir s mesmas SEries,
minhas memorias estdo frescas demais para eu alimentar com gatilhos que
vao me deixar aos prantos novamente.

A parte operacional pode ser tdo dificil quanto a dor em si, tanto que
duas mulheres lancaram, em Nova York, o Onward, um “concierge de
términos”, como uma assessoria para fins de relacionamentos. A partir de
noventa e nove dolares, elas oferecem auxilio para as burocracias que ficam
quando o parceiro vali embora: mudanca de residéncia, reestruturagao
financeira, busca por um terapeuta — e at¢ recomendacao de moéveis ideais
para solteiros.

Casa pronta, chegou a hora de abrir seus olhos para o fato de que existe
muita vida 14 fora. E natural, como seres humanos, nos fecharmos em uma
bolha, entdo, para mim, ¢ chave sair com pessoas ¢ ir a lugares novos.
Quem sabe a galera do samba nao ¢ infinitamente mais legal do que a
galera do eletronico, de que seu parceiro gostava tanto?

Quando a gente chega na segunda fase desse luto, vem a raiva. Quem
acompanhou a Laura Vicente no episodio #99, sobre fossa, do qual ja



falamos, foi ninguém menos que a cantora e atriz Leticia Novaes, conhecida
como Letrux. Ha, inclusive, um trecho de uma musica dela, “Contanto até
que”, que explica perfeitamente esse momento: “Vim pra Botafogo no seu
bairro e eu vim pra botar fogo no seu quarto”.

Apesar da letra furiosa, Leticia diz que nunca fez muita loucura: “Eu
ndo sou a pessoa que chuta coisas, eu ndo sou a pessoa que fala alto.
Quando eu estou muito mal, eu durmo embrionada, volto ao utero. Nunca
fiz nada de ‘botar fogo na casa de alguém’, ndo sou dada a grandes gestos
assim de raiva, a raiva me da uma coisa meio de ficar triste, melancolia...”.

Diferente dela, eu sou bem capaz de dar socos, ¢ por isso que a
endorfina entra em campo nesse momento € o muay thai ¢ meu maior
aliado. Soco, chute, gritos. E nessa hora que meu lado Chapadinha de
Endorfina me traz certa racionalidade. Se a tristeza ¢ quimica, eu vou
rebater fazendo exercicios e soltando hormdnios da felicidade. Corta para:
eu chorando no meio da aula de spinning ao ouvir “Nothing Compares 2 U”
Versao remix.

Outra teoria chama essa fase de delirio lunatico. Dizem que, assim
como voce perde todo o pensamento racional ao se apaixonar, seus sentidos
abandonam as premissas racionais com o fim da relacdo. Nesse estagio,
vocé diz e faz merdas que de outra forma ndo faria, se estivesse em seu
estado perfeito. O delirio também combina com situagdes hipotéticas que a
gente cria na cabeca. Por exemplo: se eu dirigir pelo quarteirdo dele, talvez
a gente se encontre e ele perceba que, na verdade, errou em terminar. Pode
acontecer? Dificil? Essa historia € autobiografica? Nao falei isso!

O que também potencializa tudo isso € que muitas vezes sentimos tudo
em dobro: estamos com raiva por estarmos com raiva, ficamos tristes por
estarmos tristes, € por ai vai. Talvez o segredo seja apenas sentir uma
emocao de cada vez, sem nos julgarmos pelo que estamos sentindo.

Entdo entramos na fase da barganha, quando comegamos a elaborar
cenarios hipotéticos de negociacdo com o nosso sofrimento. Também ¢
nessa fase que, se vocé tomar um gole de vinho, precisa manter seu celular
bem afastado para ndo mandar aquela mensagem. Pode ser tentador, mas
abrace o periodo de recolhimento e resista as redes sociais. Nada, eu digo
nada, pode sair de bom ao checar as paginas do ou da ex. Uma amiga
recentemente me pediu para mudar a senha do Instagram dela e manté-la



prisioneira até ela ter saide mental para retornar a rede. Tenha amigos que
se tornem verdadeiros aliados nesses momentos.

Letrux contou que teve como principal apoio em um término um amigo
que também tinha se separado na mesma época. Eram ligacdes didrias
lembrando que “do chdo a gente ndo passa”, além de coisas basicas do tipo
“coma, se alimente, tome banho”. Ela diz que era quase como uma
performance, mas que a ajudou muito.

Em um post da Obvious com o qual eu gargalhei de rir, a sempre hiléria
Dani Nogerino, criativa na agéncia, fez um guia pos-término para ajudar
sua amiga:

e Clone o celular dela durante a noite e bloqueie o ou a ex em todas as
redes sociais.

e Faca montagens dela junto com galas e deusas da TV brasileira.

e Envie um vibrador delivery para que ela chore por cima e por baixo.

e Mande um “trava zap” para que ela nio mande mensagens para ex-
ficantes horripilantes.

e Corte a energia da casa dela durante a noite para que ndo tenha
nenhuma recaida.

Para ultrapassar o estagio de constante agonia, a especialista Sheri
Meyers recomenda colocar-se em uma “dieta da obsessao”. Ela sugere que,
a cada uma hora, vocé tire dez minutos para ficar obcecada, escrever, ouvir
musicas que a fazem pensar no ex, chorar, gritar e ter autopiedade o quanto
quiser. Depois disso, vocé precisa voltar ao normal e esperar até a proxima
janela. “Se vocé estd tentando quebrar o habito de pensar no seu parceiro,
dar a si mesmo cinco minutos por dia o ajuda a perceber que vocé pode
controlar seu pensamento. E uma forma de canalizar o desejo e também
sentir a sensagao de controle”, ela explica. Permita-se.

A nostalgia nesses momentos pode ser sua pior inimiga, ja que ¢
comum nos lembrarmos apenas dos melhores momentos que vivemos um
com o outro. Minha sugestdo ¢ escrever em algum lugar visivel quatro
situagdes em que seu ou sua ex a magoou, ou, nessas horas, pedir ajuda para
alguém que a acolheu recorda-la. Pode ser especialmente dificil acessar
essas memorias quando tudo que queremos ¢ voltar.

Letrux cita no episodio a atriz e escritora — maravilhosa — Alessandra
Colasanti: “Nos somos emocionalistas. As que sentem, mas seguem’. Entao



voc€ sentiu, mas bora seguir. Apesar de vocé precisar de tempo para se
sentir melhor, pode ser reconfortante, nessa etapa, rever a estrutura da sua
vida. Relacionamentos, como ja falei, ddo trabalho e ocupam espaco e
tempo. Com o que vocé poderia preencher esse vazio?

Nz
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Entre trancos e barrancos, sempre tive para mim a maxima de que o amor
da minha vida (nessas horas ¢ util acreditar nesse conceito) ndo estaria
fazendo aquilo comigo. Um trago que coloca mais dor nesses momentos ¢
uma certa miopia, ja que ndo conseguimos enxergar nada além do ocorrido.
Precisamos ampliar nossas perspectivas, recordar como ja sobrevivemos a
outros términos. Se for seu primeiro, garanto que grande parte das pessoas
que vocé vé felizes ja passou por isso € que ninguém morre de amor.

Recebi a cantora Manu Gavassi, muito antes de qualquer xepa ou
estaleca de BBB, no Bom dia, Obvious #11, “Direto do fundo do pogo”,
para conversarmos sobre as dores desse periodo. E se ha algo que pode
aliviar esse momento ¢ saber que mulheres incrivelmente maravilhosas em
muitos sentidos ja estiveram no seu lugar.

Manu comentou sobre a importancia de se conscientizar de que a sua
vida existia antes dessa pessoa, independentemente de quao longa ou quao
marcante tenha sido essa relagdo. “As pessoas deixam marcas na nossa
vida, fazem parte do nosso processo de evolugdo, mas temos que tentar
olhar para isso de uma maneira mais madura, ndo ¢ caso de vida ou morte,
ndo pode ser uma dependéncia.” Ela, entdo, compara com a relagdo com
amigos: “Amizades da vida inteira t€m um puta valor, as vezes muito mais
que o relacionamento, e vao ficar para o resto da sua vida. E, quando vocé
se afasta um pouco de um amigo, esta tudo certo. Sao fases, vocé se afasta,
depois volta, vocé guarda com carinho aquela fase em que aquele amigo
esteve ao seu lado. Por que nos descabelar, enlouquecer, quando olhamos
para um relacionamento amoroso? Tem que encarar o fechamento do ciclo”.

Por falar em amizade, foi a minha amiga Taissa Buratta quem me
ajudou com um tipo de mantra para os dias em que a dor parecia maior do
que eu poderia dar conta. Ela sugeriu que eu me imaginasse na praia, vendo
um barco partindo pela costa; um barco que parece muito grande quando eu



o visualizo. Esse barco seria a minha dor, s6 que ele vai se afastando da
costa e, quanto mais se afasta, menor fica, até sumir. Resumo da historia:
tenha paciéncia, o que parece muito grande agora vai ficar muito pequeno.
Sempre.

A Unica saida ¢ através, amores melhores virao.



PARTE 5

Confie no seu processo




“O futuro ndo é real, é abstrato. O agora é tudo que temos. Um agora
apos o outro. O agora é onde devemos viver. Ha bilhoes de versoes
diferentes de vocé mais velho, mas s6 uma versdo sua no presente.

Concentre-se nela. Talvez ndo exista um jeito certo de ser feliz. Talvez

existam apenas talvezes. Se, como disse Emily Dickinson, ‘o pra sempre
¢ composto de agoras’, talvez os agoras sejam feitos de talvezes. Talvez
a grande questdo da vida seja desistir das certezas e aceitar a bela
incerteza da vida.”

Matt Haig,
Observacoes sobre um planeta nervoso




Trinta fracassos antes dos trinta

Entendo muito o pavor da minha cachorra Maria Rita em relagdo a chuva:
imagina se voc€ nao soubesse que € um fendomeno natural? Ou, pior, se nao
soubesse que a chuva passa e se perguntasse se a partir daquele momento
aquilo seria a vida para sempre? Estudos mostram que os cachorros tém
dificuldade em entender a finitude das situagdes, por iSso comemoram a sua
chegada em casa como se fosse um milagre. E € por isso também que, se
vocé solta fogos, ndo seremos amigas jamais. Chuva ndo esta dentro dos
muitos possiveis medos que eu posso tentar adivinhar que vocé tenha, mas
fracassar esta no topo das minhas suposi¢oes. E ai, acertei?

“Se voc€ nao for ao baile, nunca serd rejeitada, mas também nunca
podera dancar.” A icOnica frase da escritora Maeve Binchy, citada em O
caminho do artista, nos lembra que s6 nao fracassa quem nao se arrisca. E
quem nao arrisca também ndo se diverte. Mas, para além de dangas e
decepgdes que nos tornam quem somos tanto quanto sonhos realizados,
muitas vezes os fracassos ensinam mais que as vitorias. Assim como
criticas podem dar mais vontade de evoluir que elogios. Muitos ganhos vém
fantasiados de perdas porque, nao raro, as grandes ligdes sdo fruto de dores
que podem até parecer o fim da linha.

No episodio #116 do Bom dia, Obvious, “Fracassando com gosto”,
entrevistel o designer Silvio Rodrigues, que resolveu celebrar o fracasso
diartamente com sua marca Fracasse, que tem como lema “a vida ndo € um
portfolio”. Uma cutucada chique em uma sociedade performatica na qual
cada rede social se tornou quase como uma classificacao da vida: quem ¢ o
mais feliz, o mais bem-sucedido, o mais maldoso-porém-perspicaz no
Twitter e, claro, os mais belos.

Acho que muitas das que cresceram em cidades do interior podem se
identificar com a ideia de roteiro preestabelecido de vida no qual o Silvio
cresceu acreditando: formar-se na faculdade, casamento heterossexual,
filhos e uma familia linda nas fotos de Natal. Mas ele sentiu que havia um



mundo muito além dessas expectativas, e nao se arrepende de abandonar o
script, apesar de, aos olhos de seus conterrdneos da pequena cidade onde
nasceu, hoje ele parecer um completo fracasso.

E realmente louco parar para pensar que muitas pessoas que se dizem
especialistas em caminhos para o sucesso nos convencem de que dar errado
nao ¢ uma opcao. Sendo que, devo lembrar: o fracasso produziu a lampada
ap6s mil tentativas, Oprah foi demitida por uma emissora ¢ Duda Beat
passou sete anos sendo reprovada no vestibular de medicina antes de virar
nossa musa da sofréncia pop. Poucos sabem, mas conheci a Duda quando
ela tentava entrar na faculdade de medicina, muito antes de cantarmos
“Bichinho” com todas as nossas cordas vocais.

Conversei com ela no episddio de aniversario de um ano do programa, o
#40, chamado “Confie no seu processo”, no qual dividiu com as ouvintes
que foi no retiro Vipassana que notou que os sete anos tentando ser médica
eram uma tentativa de ter estabilidade financeira por traumas familiares,
mas nunca teve verdadeiramente a ver com ela. Para completar, percebeu
que os caras que a magoaram € viraram inspira¢do para suas musicas eram
todos musicos. Entdo, ela entendeu que era no palco que queria estar.

Em uma das minhas frases favoritas do psicanalista Carl Jung, ele diz
que o maior peso que uma crian¢a pode carregar ¢ a vida ndo vivida dos
pais. Isso € especialmente dificil na crucial escolha de carreira, que, para os
privilegiados no Brasil, acontece em um momento em que os hormonios
estdo dancando “Macarena” com nossas emoc¢des € temos pouquissimas
certezas sobre quem somos, entdo nos agarramos ao que parece fazer
sentido.

No meu caso, parecia fazer sentido passar em um vestibular concorrido.
Afinal, aquilo comprovaria que eu era inteligente, sim. Mas ndo bastava
passar em direito, eu apenas aceitaria estudar na melhor faculdade do Rio,
que na €época dizia-se ser a da UERJ. Se eu me imaginava sendo advogada?
Zero. Meus pais me pressionavam? Menos ainda. Minha mae queria que eu
fizesse odontologia, porque acreditava que me daria estabilidade. Sim, esta
mais que autorizado rir imaginando minha versao dentista.

Resumo da historia: na época, para que voc€ conseguisse ter nota
suficiente para passar nas duas fases do vestibular da universidade estadual,
era preciso acertar quarenta e trés questoes de multipla escolha. Eu acertei
quarenta e duas. Errar uma questao pode ter sido até falha de atencao da



minha parte, mas t4 ai um erro que eu me sinto bem grata de ter cometido.
Muitas vezes, os cenarios de sucesso parecem tdo bem trilhados que,
quando conquistamos o que queremos, até esquecemos de celebrar. Mas,
quando recebi aquela negativa, fui puxada com forca para o momento
presente: e agora?

Fui obrigada a investigar o que realmente me dava tesdo em estudar e
com o que eu me via verdadeiramente trabalhando no futuro. Quando vi a
grade de comunicag¢do social, com matérias como filosofia, teoria da
comunicacdo € outras, percebi que aquele talvez fosse meu lugar.
Aparentemente, tem dado certo.

Em um episodio que talvez vocé precise regular o volume pelas minhas
gargalhadas altas, o #127, chamado “Eita, deu tudo errado”, conversei com
a minha amiga, também podcaster, Bertha Salles sobre como lidar quando
tudo sai totalmente ao contrario do que vocé tinha planejado. Ambas somos
do time “rir para ndo chorar”, até porque abragar o caos em seu auge ¢ um
convite a reflexdo sobre esses tdo aclamados planos. Ela dividiu também
como, nessa mesma fase de estudar para o vestibular, sentia-se uma
fracassada.

Quem vé a Bertha com toda a sua autenticidade mal pode imaginar que
ela estudou em uma escola que preparava os alunos para passarem no ITA e
onde rankings de melhores a piores notas definiam a qual turma vocé
pertencia. Quando lembro que isso existe até hoje, s consigo pensar que
esses colégios nos preparam para o vestibular e para vinte anos de terapia
tratando os traumas em nossa autoestima.

Ser inteligente, na vida adulta, ¢ bem diferente de tirar boas notas, e i1sso
fica claro ao considerar que ela ¢ uma das minhas amigas mais inteligentes,
mas chegou a ficar em ultimo lugar na turma daquele ano. Apesar de os
coordenadores insistirem que ela deveria “dar um jeito”, s6 posso agradecer
a ela e aos seus pais, que a respeitaram, porque hoje temos essa
comunicadora genial criando tanta coisa linda para o mundo.

N7
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Lembro-me de uma estratégia que eu tinha quando voltava de dates
terriveis — aquele pique, as seis da manha, voc€ no Uber com delineador



até o dente e sua dignidade indo embora com o Péricles tocando no radio —
em que eu visualizava cendrios imaginarios para aquela noite desastrosa.
“Um dia isso aqui vai ser tao insignificante, vou estar tomando um vinho
numa casa deliciosa e contando para o amor da minha vida sobre o dia em
que achei que estava indo para um jantar romantico, mas quando vi estava
em uma cilada observando o rapaz chorar pela ex-namorada e o temaki de
camardo que havia comido no dia anterior resolveu dizer ‘ola’ no meu
estdomago, fazendo-me revezar idas ao banheiro para vomitar com consolar
o cara, que, pasmem, preferia me dar um Vonau a ficar sozinho com seu
sofrimento.”

Em uma pesquisa feita pela Universidade de Michigan, cientistas
chegaram a conclusdao de que nos imaginarmos em futuras situacoes felizes
nos fornece energia para tomar decisoes. Se estamos atravessando um mau
momento e fazemos uma autoafirmagdo, como “quando tudo passar, vamos
nos divertir com os amigos”, ganhamos forgas.

Apesar de essa técnica ter me ajudado a ndo afundar em um pessimismo
tragico de ““vou morrer sozinha”, sei que € preciso reconhecer quando nao
estamos sendo otimistas, mas sim negando uma realidade que ndo nos
agrada. Nao raras vezes, o otimismo funciona como uma anestesia
paralisante perante situacdes que estdo fora do nosso controle.

Como todo termo que se populariza perde um pouco de seu significado
original, vou lembrar que, por defini¢do, a positividade toxica ¢ a
suposi¢do, por si mesmo ou por outros, de que, apesar da dor emocional ou
da situacdo dificil de uma pessoa, ela deve ter apenas uma mentalidade
positiva, ou — um termo com o qual implico bastante — ser “good vibes”.

A era da positividade toxica trouxe a visdo de que emogdes negativas
sdo inerentemente ruins, minimizando e até invalidando experiéncias
emocionais humanas auténticas. Geralmente, ¢ transmitida por comentarios
como ‘“veja pelo lado bom!”, quando vocé estd precisando de vinte e quatro
horas deitada sofrendo por aquilo, ou um “seja grato pelo que vocé tem!”,
quando vocé estd precisando viver o processo de luto por uma perda.
Funciona como uma estratégia de prevencdo para afastar e invalidar
qualquer desconforto interno — s6 que, quando vocé evita suas emogoes,
na verdade, causa mais danos.

Hoje, o que funciona para mim em momentos nos quais tudo da errado
¢ me deixar sentir. Choro com for¢a no banho, grito no travesseiro, digo



para mim e para os meus amigos: “Eu ndo estou bem”. Descobri, em um
estudo, que pelo menos nisso eu acertei: o estudo mostra que, quando
somos solicitados a ndo pensar em algo, a probabilidade de pensarmos a
respeito daquilo aumenta.

Quer dizer, sabe aquela sua amiga que consola vocé falando: “Poxa, ndo
fica assim, vai passar, ndo precisa chorar...”? Talvez ela devesse dizer:
“Sofre, amiga, que barra, sofre até cansar”, sem a pressdo de ter de superar
rapidamente, porque precisamos respeitar 0s nossos tempos.
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Entdo, otimo, estamos combinadas em nos permitir sentir os dias ruins.
Agora, voltando duas casinhas: para assumir que fracassamos, talvez antes
precisemos entender o que seria dar certo, né? Tenho um pavor em especial
de listas como “30 antes dos 30”, como se uma idade representasse uma
linha de chegada para uma ideia inica de sucesso. Eu queria mesmo era ver
os trinta fracassos pelos quais vocé precisa passar para construir uma vida
que faga sentido para vocé, para pararmos de comparar nossos bastidores
com o palco dos outros.

A dor de quando algo d4 errado vem acompanhada da sensacdo de
humilhacdo e constrangimento que ¢ dar a noticia para as outras pessoas.
Nao passar na prova € horrivel, mas ter que contar para os seus familiares ¢
pior ainda. Terminar uma relacdo do6i muito, mas ter que ver a reagao de
lamento dos seus amigos quando vocé da a noticia € reviver essa dor mil
vezes.

A vergonha ndo ¢ uma musica que esta alta demais e basta diminuir o
volume, ela ¢ uma unha passando por uma lousa ou quadro (ndo vamos
brigar por regionalismos hoje) que a faz se contorcer. D4 arrepios, esquenta
o corpo e as vezes desencadeia até aquela reacdo fisica de balancar a
cabeca. Pode ser engatilhada no instante da situagdo, no meu caso me
deixando completamente vermelha — e potencializando o constrangimento
por estar tdo exposta —, ou como um contragolpe da nossa memoria por
algo do passado.

N3ao ¢ a toa que a grande rainha dos estudos sobre vulnerabilidade fala
tanto sobre a vergonha. Caso vocé nao conhega a pesquisadora e escritora



Brené Brown, eu a perdoo por abandonar este livro por alguns momentos e
ir assistir ao especial dela para a Netflix, Brené Brown: o poder da
coragem. Em um mix de TEDx com stand up comedy, ela divide que, em
seus estudos, entendeu que existem dois tipos de pessoas: as da arena e as
da arquibancada. As primeiras sdo aquelas que se expdem, encaram de
frente 0 medo do fracasso e justamente por isso sdo um sucesso, ja que um
¢ o reflexo do outro. Ja as pessoas da arquibancada estdo no Twitter.
Brincadeira. Bem, mais ou menos. S3o aquelas que jamais se expdem, mas
estdo sempre prontas para criticar quem se coloca na arena.

Um conselho que eu gosto de dar para usar com moderacao ¢: sera que
deveriamos levar tdo a sério criticas daqueles para quem ndo pediriamos
conselhos? Uma das pessoas a quem eu recorro quando preciso urgente de
opinides ou apenas para me ouvir chorar e acabar chorando junto ¢ a minha
amiga, canceriana como eu, Jana Rosa, ja citada neste livro. Apesar de hoje
ser extremamente bem-sucedida, ela também j4 caiu na cilada que € ouvir
orientacoes de gente que ndo esta ali para agregar.

Quando ela tinha o blog Agora que sou rica, a internet era mato no
quesito influenciadores e liamos sobre seus dias e pensamentos, que eram
intercalados por fotos nada produzidas de seu -cotidiano. Eu ja
superacompanhava a Jana de longe e percebi que, quando a pagina virou
basicamente sobre “look do dia”, ela caiu fora. O que eu ndo sabia, mas
descobri no Bom dia, Obvious #4, “De repente gestoras”, ¢ que essa decisao
foi acompanhada de muito julgamento externo. “Varias pessoas da moda
me encontravam e falavam: ‘Vocé era blogueira, era para estar rica e esta ai,
pobre. Vocé nao deu certo’.”

Ela também ouvia que jamais conseguiria se recolocar na internet, mas
hoje as mesmas blogueiras estdo desesperadas, criando marcas, para poder
sair do modo “look do dia”, enquanto a Jana ¢ dona da maior comunidade
de beleza do Brasil. Respeite as opinides, entenda de onde aquilo esta vindo
e ndo jogue nada fora. Mas, se elas fizerem vocé€ questionar aquilo de que
vocé mais tem certeza, encare como distracdes. E essencial confiar em si
mesma e ter coragem para ser vulneravel e se jogar na arena.



“Um conselho que eu gosto de dar para usar com moderagao ¢:

serd que deveriamos levar tdo a sério criticas daqueles para
quem nao pediriamos conselhos?”’




A verdade € que muitas vezes estamos pedindo opinides ndo s6 porque
estamos em duvida, mas porque ndo queremos que aquela decisdo seja
julgada no futuro. O férum de opinides para direcionamentos sobre a nossa
vida também serve como blindagem para nos certificarmos de que estamos
vivendo de acordo com a expectativa alheia. A artista visual Marcela
Scheid, em suas préoprias palavras, passou a ser uma eterna estudante sobre
vulnerabilidade, e muito do resultado disso vocé encontra nas artes dela,
que misturam palavras com ilustracoes.

Nos conversamos no episodio #137, “A  vulnerabilidade ¢ um
superpoder?”, sobre qual seria o termdmetro para saber se estamos nos
permitindo ser verdadeiramente vulneraveis. Concordamos que, se algo a
faz se sentir um pouco ridicula, ¢ o caminho certo. Nossa mente adora nos
dominar com pensamentos que freiam a espontaneidade por medo de
possiveis derrotas.

As vozes que alugam um apartamento na nossa cabega criam um
sistema autodestrutivo, e até viciante, que evita a0 maximo o inevitavel
nesta vida: vamos errar, somos cheias de imperfeicoes, julgamentos
externos estao fora do nosso controle, € a vergonha a gente passa no crédito
e no debito.

Ser ruim em um emprego nao vai definir o sucesso de uma jornada
profissional, mas pode significar que quem almejou a carreira dos sonhos
nao foi vocé. Do1 perceber que o curso de uma relacdo esta fora do nosso
controle, mas o amor da sua vida ndo lhe daria um pé na bunda daqueles.
Assim como nao € porque estd chovendo que vocé vai ficar molhada, nao ¢
porque vocé fracassou que serd uma fracassada. No final do dia, o que conta
nao sdo quantas rupturas vocé€ tem, mas sim quao boa vocé € na restauragao.



A jornada é sempre a unica chegada

Fizeram-nos acreditar que sucesso ¢ ser reconhecida pelos outros, mas, na
verdade, a vitoria mais importante € conseguir conhecer a nés mesmas a
ponto de saber o que significa sucesso em nossas vidas. Sem visoes
utopicas aqui: € Obvio que todas queremos e precisamos de retornos
financeiros, mas, uma vez que a estabilidade financeira ¢ o ponto de partida,
o que mais indicaria que voce€ chegou 1a? Para algumas, € um cargo em uma
empresa especifica, para outras, € ser a primeira da familia a ter um diploma
universitario. Também pode ser ter um milhdo de seguidores, ou conseguir
acompanhar de perto o crescimento dos filhos.

Seja um relacionamento que deu errado, um projeto que nao foi para a
frente, uma apresentagao que foi um desastre: sera que a temperatura do
sucesso esta sendo medida por quanto vocé esta feliz ou por quanto vocé
parece, aos olhos alheios, estar ganhando no jogo da vida? Julia Cameron,
em O caminho do artista, fala sobre a tatica dos joqueis de colocar um
cavalo novato para correr atras de um mais velho, mais seguro e experiente,
para ele ir aprendendo como ¢ que se faz.

S6 que, se no plano humano os que representam esses cavalos seguros e
experientes estdo se vendendo apenas com formulas de sucesso, sem
compartilhar “puts, aqui eu tropecei”, fica dificil internalizar que mesmo o
sucesso ¢ formado por pequenos fracassos. Em uma sociedade que parece
valorizar apenas grandes vencedores, o desejo de ser a melhor pode
assassinar o simples desejo de ser.

Quando eu estava na faculdade e fechava o olho, tentava me imaginar
no futuro e sabia mais ou menos o que queria, mas sofria porque nao
conseguia imaginar exatamente onde eu queria estar. Hoje sei que o
sofrimento era a toa, ja que o modelo de negocio da Obvious ainda ndo
existia. Para ndo parecer aqui a grande visionaria do século: também nao
existiam Instagram, Netflix, WhatsApp nem 4G.



Se voc€ me perguntasse em 2015, ano em que fundei a empresa, eu diria
que seria bem-sucedida quando enfim ocupasse um andar em um prédio
com mais de duzentos funcionarios, estando sempre muito ocupada, pois
ainda acreditava que isso glorificava a minha existéncia no mundo. Eu
também caia frequentemente no erro de associar 0 sucesso ao
reconhecimento externo, tornando esse ciclo infinito: podemos fazer e
entregar o nosso melhor, mas isso nao significa que os outros vao
reconhecé-lo como tal.

A Obvious ja tinha dois anos e era bem conhecida no Rio quando
decidimos nos mudar para Sao Paulo. Ter algum nivel de sucesso no CEP
que eu entendia como o mundo parecia o topo da montanha aos meus vinte
e seis anos. Por isso, foi inesquecivel engolir meu ego a seco em uma
reunido com nosso primeiro cliente na nova cidade. Nela, a diretora
precisou acionar a assistente sussurrando, na tentativa de ndo ouvirmos:
“Qual ¢ mesmo o nome deles?”. Enquanto o Rio tinha me dado a sensacao
de que éramos grandes, aquela diretora cuspia na minha cara o fato de que
nao fazia ideia de quem €éramos. Se a sorte realmente favorece os corajosos,
tinha chegado a hora de eu encarar o desconhecido e partir para uma nova
fase.

Em uma deliciosa e vulnerdvel entrevista para o apresentador David
Letterman, a artista Billie Eilish foi questionada sobre como foi ganhar
prémios como Grammy e Oscar antes mesmo de completar vinte anos. Ela
respondeu que nao queria desrespeitar os prémios, mas que aquilo a fez ver
que, se alguém tao pouco genial como ela poderia coleciona-los, talvez eles
nao fossem tdo relevantes assim. Quando assisti a esse trecho, eu me
arrepiei da cabega aos pés: como € importante estar com a cabeca em dia
até para quando tudo comeca a dar certo. O fendmeno da impostora tinha
criado nela uma barreira que, em vez de leva-la a se sentir merecedora, a
fazia questionar o valor de um prémio que alguém aceitasse lhe dar.

Por isso ¢ tdo importante ter como meta inicial algo que lhe dé
satisfagdo propria: menos ganhar um Oscar, mais se apaixonar pela
construcdo do personagem. Com o tempo, entendi que meus melhores
parametros seriam momentos cotidianos. Quando, por exemplo, eu estava
correndo no parque Villa-Lobos e ouvi duas mulheres usando a nossa
expressao ‘“chapadinhas de endorfina”. Ou o dia bem engracado que valeu



como um Cannes quando me despedi de desconhecidas no banheiro da
academia dando bom-dia e elas me responderam: “Bom dia, Obvious”.

Em um trecho do livro Observagoes sobre um planeta nervoso, o autor
Matt Haig fala sobre como insistimos em relacionar a felicidade a
conquistas futuras, algo como: “Quando eu estiver ganhando X reais, ai vou
me considerar bem-sucedida”, ou “Quando eu tiver a minha casa propria,
posso enfim descansar”. Aqui esta o que sabemos com certeza: ndao ha fim
para o querer. Assim como uma boneca russa, € comum, quando
conquistamos um marco que deveria ser o que nos faria bem-sucedidas, ja
nos abrirmos para o proximo, € assim sucessivamente.

Atualmente, o meu desejo de vitoria € construir uma carreira de que me
orgulhe e que me traga retornos financeiros suficientes para me dar prazer
no presente e seguranca no futuro. Paralelamente a isso, sinto-me bem-
sucedida quando consigo encaixar prazeres nos dias cotidianos. Hoje, nao
consigo separar sucesso como algo apenas no ambito profissional; eu
preciso conseguir viver uma vida que eu ame ao mesmo tempo.

A verdade ¢ que, se formos esperar o momento em que chegamos ao tal
do sucesso profissional para enfim viver com plenitude as outras areas da
nossa vida, vamos morrer tentando. Porque, seja essa defini¢do escrever seu
primeiro livro, uma promocao no trabalho ou exibir um cargo bonito no
LinkedIn, o caminho de uma carreira tem seus solavancos — ninguém se
sente um sucesso todos os dias. E nesses momentos que a autossabotagem
nos acerta em cheio: geralmente ela vem do medo do fracasso, mas também
pode vir do medo do sucesso.



Estou vivendo ou apenas me autossabotando?

Apesar de ser dificil admitir, as vezes o maior temor que habita em nos €
de que nossos grandes sonhos de fato se realizem. Afinal, junto com o
sucesso vém a visibilidade, os comentarios e até nossa felicidade. Apesar de
parecer loucura, pode ser assustador acreditar que ndés também merecemos
ser felizes.

S6 que ter medo de nao ser feliz para sempre pode arruinar o
relacionamento que ¢ bom agora, ter medo de decepcionar os outros pode
fazé-la decepcionar a si mesma e, enfim, temer a felicidade por receio de
uma desgraca iminente € ter medo de viver.

Shirzad Chamine, autor do livro Positive Intelligence, afirma que nossa
mente ¢ nossa melhor amiga e pode ser nossa pior inimiga, justamente pelas
tendéncias de autossabotagem. Ele sistematizou algumas figuras que
chamou de sabotadores. A principal delas ¢ o Juiz, o sabotador universal
que afeta todas as pessoas perfeccionistas, julgando seus erros, criando
medos em relagdo a riscos futuros e gerando estresse e infelicidade.

Chamando de cumplices, ele categorizou outros nove tipos de
sabotadores:

e O Evitante, que foge de situacoes desafiadoras.

e O Controlador, que tem a ansiedade de controlar tudo ao seu redor.

e O Tipo A, que precisa ter uma alta performance e receber validacao
externa.

e O Hiper-Racional, que tem uma visdo fria sobre tudo para nao se
envolver.

e O Vigilante, que vive com medo do que pode dar errado.

e O Bonzinho, que tenta agradar todo mundo.

e O Incansavel, que ndo consegue viver no presente.

e O Rigoroso, que prefere ndo fazer se existir chance de nao sair
perfeito.

e A Vitima, que tem sindrome de ser martir.



Apesar de soar como uma grande vila que carregamos dentro de nds,
gosto de olhar para a autossabotagem como um bichinho medroso que se
sente acuado em situagdes fora da zona de conforto, mas que ndo quer nada
além de nos proteger. Se for tangibiliza-lo, penso logo no cachorro de
Coragem, o cdo covarde. Se a analogia com o desenho do Cartoon Network
nao cola para vocé, trago emprestada a versdo de Emma Gannon, autora do
livro Sabotage [Sabotagem]: “Se o conceito de autossabotagem fosse uma
pessoa da vida real, eu a chamaria de babaca intrometida. E aquela que
aparece em festas sem ser convidada, de maos vazias e com sapatos cheios
de lama”.

Eu identifico trés tempos para as minhas vozes de autossabotagem:

Antes: aquelas que dizem que eu nem deveria comecar. Um artigo
publicado em 2020 no The New York Times explorou a série da Netflix O
gambito da rainha para chegar a ideia de que a intensidade da tristeza em
perder uma partida ¢ sempre maior do que a intensidade da alegria ao
ganha-la. O que me fez refletir que esse desalinhamento de emogdes pode
ser a raiz para um tanto de autossabotagens: ja que déi demais perder, eu
prefiro parar de jogar, mesmo que exista a chance de ganhar. Detesto
imaginar quantas pessoas talentosas com trabalhos brilhantes perdemos
porque o desejo de serem os melhores os convenceram a desistir antes
mesmo de tentar.

Durante: aquelas que aparecem no meio do processo para me paralisar.
Minha mente ¢ craque em visualizar pessoas ridicularizando meu trabalho
antes mesmo de eu conseguir finalizar um projeto criativo. Um brinde a
todos os problemas que fingi resolver com um cochilo.

Depois: aquelas que aparecem no final, dizendo que eu deveria jogar
fora o que finalizei ou jamais mostrar para alguém. Como também me
relaciono com um usuario dessa categoria, tenho a tragica histéria do site
mais lindo que a Obvious ja teve, que o Renato criou durante a madrugada,
me mostrou de manha e apagou duas horas depois porque nao estava bom o
suficiente.
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Na primeira participacao da jornalista Luanda Vieira no Bom dia, Obvious,
em 2020 — no ja citado episddio #54, sobre se autossabotar —, ela era
editora de moda da Glamour e fazia parte do comité global de diversidade e
inclusao da Condé Nast. Sim, uma mulher muito bem-sucedida. Sim, uma
mulher que tem intimidade com as vozes de autossabotagem, assim como
nos.

Apesar de essas vozes estarem diretamente conectadas com sua
ansiedade de realizar muitas metas, Luanda consegue ver o lado bom delas.
Obviamente, essa discussao mental interna é exaustiva. “A ansiedade é um
gatilho para me autossabotar. Eu tenho percebido que a gente quer tanto
chegar 14 na frente, colocamos tantas metas que acabamos esquecendo do
meio do caminho, a gente ndo curte o processo.” Mas ela também consegue
usar essas vozes autossabotadoras a seu favor: “Eu me escuto falando ‘vocé
ndo vai conseguir, ndo € para vocé€’, € me motiva a fazer a coisa dar certo”.
Uma batalha interna que subestimamos o quanto nos suga — ao final do
dia, nos perguntamos: por que sera que estou tao cansada?

No mundo esportivo, existem casos de autossabotagem nos quais os
atletas comecam a duvidar de habilidades que eles honraram ao longo de
anos de pratica. Como pode um esportista talentoso, com uma colecao de
medalhas que pesariam no pescogo, de repente comecar a duvidar de si
mesmo? Bem, voc€ ndo precisa ser exatamente um medalhista para se
relacionar com isso. Assusta-me como os primeiros posts da Obvious saiam
com a naturalidade de quem estava brincando e hoje tenho dias em que
parece que mal sei trabalhar com internet. Este ¢ o elemento frustrante da
autossabotagem: ela tem potencial de crescimento na mesma propor¢ao do
seu sucesso. E essa incoeréncia eu levo para a terapia logo mais.



Eu procrastino, tu procrastinas, nos estamos
inseguras

Antes de mergulharmos nesse assunto que tanto me interessa, preciso trazer
um alerta: eu ndo tenho depressao, mas ja tive crise de panico e seit muito
bem quanto ¢ diferente um quadro clinico de um padrdo comportamental.
Quando falamos sobre procrastinacdo, pode, sim, haver uma correlagao
com alguns disturbios mentais (va ao médico!), mas nao ¢ disso que vou
falar aqui. Existe uma discussdo socioldgica sobre o nosso estado como
individuo e como sociedade em relacdo ao momento atual do mundo, com
todas as interferéncias tecnologicas. E € nesse ambiente que vive minha
argumentacdo. Resumindo: vou falar de padrdes de comportamento, nao
estou falando de saude mental; se sua procrastinagdao ¢ fruto de depressao,
procure um meédico e ignore os paragrafos a seguir. Cuide-se.

Se esse nao for o seu caso, repita “procrastinacao’” dez vezes e perceba
como ela talvez seja uma das palavras mais feias do nosso vocabulario.
Vocé também gosta de algumas palavras mais do que de outras? Eu amo
“picolé”, “agora”, “coragem”, “bambole” e “oceano”. Também gosto muito
de pensar em palavras bonitas e palavras feias quando estou enrolando para
escrever meu livro. Eita. Ok. Vamos 4.

Sera que vocé procrastina porque € preguicosa? Ou procrastina porque
esta com medo de ndo entregar a tarefa tdo bem quanto seu perfeccionismo
cobra, e entdo se autossabota imaginando situacoes em que enfim
descobrem que vocé nao € boa o suficiente, permitindo que o medo a
paralise a ponto de te impedir de fazer aquilo que deveria? O “deixar para
depois” muitas vezes tem menos a ver com organizagdo de tempo e mais
com gerenciamento de emogdes.

Um estudo realizado pelo Departamento de Psicologia da Universidade
de Carleton, no Canadd, mostrou que existem ligagOes diretas entre
procrastinacdo € emog¢Oes negativas, como frustragdo, ressentimento e
medo. Para mim, a procrastinacdo esta totalmente enraizada no ultimo —



medo do fracasso, do sucesso, de ndo sair perfeito —, ¢ o medo, como
sabemos bem, € uma emoc¢ao poderosa. Se vocé listar as atividades que faz
com facilidade versus aquelas que vai postergando para um segundo
momento, pode iniciar uma investigacao forte sobre aquilo que mexe com a
sua inseguranca.

Como controlar a ansiedade quando somos pressionados a fazer coisas
que nos deixam desconfortiveis? Como enfrentar nossas emocgdes €
abandonar solugdes temporarias que acabam nos atrapalhando a longo
prazo? No ja comentado episddio sobre o assunto (#108), entrevistei a
psicologa Catharine Rosas em busca de respostas.

Ela diz que a procrastinacio nada mais ¢ do que um atraso
desnecessario, € as vezes inconsciente, para realizar uma tarefa ou tomar
uma decisdo. Ela aparece como esconderijo de outra emogdo, sentimento ou
comportamento, sendo o principal deles a inseguranca. Pode até trazer um
alivio imediato, mas a longo prazo acabamos nos sentindo frustradas e até
incapazes.

Muitos dias em que preciso fazer uma entrega criativa, sinto uma
grande agonia para dar o pontapé inicial. Ndo € como se eu ficasse deitada
enrolando, ao contrario, percebi que uso esse tempo para resolver fungdes
mais burocraticas e operacionais, provavelmente porque ndo mexem com as
minhas insegurancas. E ai entro em um ciclo vicioso no qual o medo de
entregar algo ruim me atrasa, a entrega realmente nao fica tdo boa quanto se
tivesse sido feita no tempo certo, sinto que fracassei e bum!: sinto-me a
maior das impostoras.

Em vez de nos castigarmos e repetirmos o ciclo porque achamos que
estamos fadadas a fracassar, ¢ bom lembrar que procrastinar € muito mais
comum do que nos fazem acreditar. Segundo o psicdélogo Adam Grant,
autor de Originais e Pense de novo, 15 a 20% das pessoas adultas sdo
procrastinadoras cronicas, € as demais também adiardo suas obrigacoes de
vez em quando. Nos torturarmos com culpa nao ajuda em nada, precisamos
perdoar nosso eu procrastinador para que ele fique no passado e nao se
torne nossa pior companhia no presente. Quando vocé se trata com
compaixao, reduz a culpa que sente por procrastinar, eliminando um dos
principais gatilhos do ciclo vicioso.

Quem me segue para onde vou, além do Gilberto Gil ¢ do Tom Jobim,
meus dois cachorros (Maria Rita segue o Renato, lamentavel), ¢ meu



caderno. Além de me dar seguranca e amenizar minha ansiedade de
esquecer qualquer ideia, ja que elas rapidamente sdo registradas, ali ficam
minhas listas do que preciso realizar no dia, semana e més. A minha
sensacdao ¢ de que o mais dificil é comegar, entdo, uma vez que anoto que
preciso fazer aquela tarefa em algum momento, algo em mim diz que ja
andamos 10%. Loucura? Talvez. Funciona? Para mim, sim.

Uma vez que a lista esta pronta, meu primeiro fator de avaliagdo ¢ o
nivel de urgéncia: o que € inegociavel no dia de hoje? Depois, o que ¢ mais
facil de ser realizado. Para mim, ¢ como exercicio fisico, as vezes a gente
precisa aquecer com o que € mais facil para estar concentrada o suficiente
ao realizar o mais dificil. Uma vez, 11 em uma newsletter do Tim Ferris (ou
ouvi em um podcast) que ele engana o proprio cérebro pensando: “E se essa
tarefa fosse facil?”.

Eu aplico essa ferramenta quase que diariamente. Se estou com
dificuldade em montar uma apresentacao em slides, comego escolhendo as
cores ¢ fontes que vou usar, ndo escrevendo o contetido. Para fechar um
texto, engano meu cé€rebro dizendo que vou so ler, ndo editar. Quando vejo,
ja estou animada, chegando a versdo final do arquivo. Afinal, sempre da
para editar um rascunho ruim, mas uma pagina em branco, ndo.



“Nos torturarmos com culpa ndo ajuda em nada, precisamos

perdoar nosso eu procrastinador para que ele fique no passado e
nao se torne nossa pior companhia no presente.”




No Bom dia, Obvious #144, a consultora de organizagdo criativa
Fernanda Negrao falou sobre “A paz terrivel de uma rotina organizada”.
Abrimos a conversa ja derrubando por terra a ideia de que criatividade
combina com caos. Ela diz que escuta de muitos criativos que eles
“funcionam bem sob pressdo”, ao que ela replica: “Vocé entrega bem sob
pressao, mas ninguém vive uma vida feliz constantemente sob pressao”.

Eu, que ndo sou boba, aproveitei a oportunidade para pegar dicas
pessoais para a minha rotina e fiquei aliviada de saber que muito do que ela
ensina para os clientes eu ja fago. A primeira dessas coisas € reconhecer o
poder das listas. S6 que ndo basta listar mil coisas e nao saber por onde
comecar nem quando vai ter tempo para isso. Por isso eu sempre listo ja
nomeando prioridades e, na sequéncia, crio espacos na minha agenda em
que estarei dedicada a completar a tarefa em questao.

Foi chave para mim entender que os domingos sdo lindos para
descansar, mas podem ser ainda melhores para me preparar para a semana
que vem ai. Ndo, eu ndo adianto entregas, mas me programo para organizar
alguma parte da minha casa. Eu sou zero metodica com isso, que fique
claro. Mas jogar fora produtos de maquiagem que estdo fora da validade,
reorganizar minha mesa e até trocar os moveis de lugar me ddo uma clareza
mental de que “pronto, minha cabega estd limpa e organizada pro que vem
por ai”.

Alerta: Nao confundir descanso com procrastinagao.

“Nunca deixe para amanha o que vocé pode fazer hoje” ¢ uma frase que
deveria ser motivacional, mas que me atormentou durante muito tempo, e
exatamente nos momentos em que eu menos precisava de tormento. Hoje
eu sei que isso ndo € uma verdade absoluta, a ndo ser que eu esteja lidando
com prazos absolutamente inegocidveis — sO que ai ndo ¢ sobre poder
fazer, e sim precisar fazer.

Muitas vezes, eu apenas sei que amanha vou entregar melhor. Se hoje
eu dormi mal, se briguei com meu marido, se recebi uma noticia dificil sdo
fatores que jogam contra o discurso de “vencedores ndo deixam para
amanha”. Talvez eu nem queira ser uma vencedora todos os dias, entdo
quao toxico € ignorar fatores externos, como se nds fossemos pessoas iguais
todos os dias, o tempo todo?

Voltando para a Catharine, ela pontuou muito bem que “compramos a
ideia de que somos feitos para produzir, independente do que acontega, €



equiparar nosso corpo humano e nossas condi¢oes humanas bioldgicas as
maquinas de producdo, que ndo cansam verdadeiramente, que nao t€ém um
dia dificil, uma semana dificil, ainda mais agora que a gente ta falando de
escassez de trabalho, indices absurdos de desemprego”.

Também sou adepta do processo que o publicitdrio boy lixdo Don
Draper explica para a inteligente e querida Peggy na série Mad Men:
primeiro pensamos muito naquilo, para entdo esquecer, ¢ ai as melhores
ideias virdo. Para montar os roteiros do Bom dia, Obvious, por exemplo, no
primeiro horario do dia fago uma pesquisa longa (com o celular no modo
avido e alertas de desktop desligados), entdo tiro um tempo para chapar de
endorfina e tomar um bom banho (a casa das grandes ideias). Nao tem erro:
enquanto alguns diriam que eu estava fugindo da tarefa, nessa pausa vem o
oxigénio de que minha mente precisa para chegar a versao final.
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A professora de midia da Universidade de Indiana Jessica Gall Myrick
recrutou 7 mil pessoas para uma pesquisa sobre os efeitos do consumo de
contetido sobre gatos na internet sobre nossos estados emocionais com a
justificativa de que “os usudrios da internet gastam uma quantidade
significativa de tempo consumindo midia relacionada a gatos, parte disso
enquanto deveriam estar fazendo outras tarefas, como trabalhar ou estudar”.

Os resultados mostram que a felicidade obtida ao ver gatos on-line pode
moderar a relacdo entre motivos de procrastinagdo, culpa e prazer. Os
participantes relataram se sentir mais felizes e menos estressados depois de
assistir a um video de gatinhos — mesmo quando se sentiam culpados
porque deveriam estar fazendo outra coisa. “Assistir aos videos os ajudou a
se livrarem de emog¢des negativas, entdo, mesmo que as pessoas estejam
assistindo a videos de gatos no YouTube para procrastinar ou enquanto
deveriam estar trabalhando, a recompensa emocional pode realmente
auxiliar as pessoas a realizarem tarefas dificeis depois”, diz Myrick.

Estou dividindo essa pesquisa nao (s0) porque quero que vocé curta e
compartilhe todos os videos de gatinhos na Obvious, mas porque quero que,
juntas, a gente aprenda também a diferenciar procrastinagdo de pausas
necessarias. Sera que € procrastinagao ou s6 descanso?



“Quero que, juntas, a gente aprenda também a diferenciar

procrastinagdo de pausas necessarias. Sera que € procrastinacao
ou sO descanso?”’




O limbo das perfeccionistas

Unma taréloga uma vez me disse que eu deveria ficar atenta ao fato de que
vivia em uma competicdo sem fim comigo mesma: eu ndo queria ser
melhor do que ninguém, apenas a melhor que eu pudesse ser. Nao entendi o
ponto de ateng¢do, ja que me pareceu louvavel ndo olhar tanto para o lado;
entdo ela me explicou que, quando nos comparamos, usamos o outro como
uma meta a ser alcancada. Quando vocé quer ser apenas o melhor que pode
ser, quando ficaria bom o suficiente para parar?

Vocé acreditando ou ndo em leitura de cartas, posso confirmar a
veracidade do que ela disse, ja que, desde que eu me entendo por gente, me
reconheco como uma perfeccionista. Apesar de ja ter sido uma
caracteristica a ser esbanjada em entrevistas de emprego, o perfeccionismo
¢ uma das facetas mais cru€is da autossabotagem. Afinal, ele se baseia na
triste crenga de que, se ndao alcancarmos as metas preestabelecidas pela
sociedade ou até por nds mesmas, nos tornaremos fracassadas. A questdao
nao ¢ ter padroes elevados ou objetivos desafiadores, e sim procurar o pior
em nos.

Se vocé conviver comigo, vai ouvir diversas vezes sobre como o “feito
¢ melhor que o perfeito”, mas, assim como saber que todos os corpos sao
lindos ndo me impede de me sentir insegura quando coloco um biquini,
meus pensamentos autossabotadores ndo me abandonam com facilidade so6
porque sei que o perfeccionismo apenas adiciona sofrimento inutil ao meu
processo. Eu me considero aquilo que Adam Grant classificou como
perfeccionista produtiva, por isso a pergunta “O que eu faria se ndo
precisasse executar 1sso com perfeigdo?” guiou cada pagina deste livro. E se
voce o esta lendo agora, ¢ porque deu certo.

A versao mais atualizada do manual de saude mental DSM-5 inaugurou
um modelo alternativo para classificar e entender alguns distarbios
psicologicos por meio de grandes paradigmas de avaliagdo. A ideia € que
essa secdo traga tracos de personalidade frequentemente relacionados a



alguns distarbios como forma de ajudar o diagnostico, com uma abordagem
original, flexivel e pratica. Uma categoria dessa se¢do especifica do manual
traz algumas caracteristicas e suas formas de apresentacdo, € ¢ aqui que o
perfeccionismo aparece como um ponto relevante: sua presenca em
distarbios mentais € tao prevalente que virou um critério de avaliagao.

A escritora Anne Lamott diz, em seu popular livro sobre escrita,
Palavra por palavra, que “o perfeccionismo se baseia na crenga obsessiva
de que, se vocé correr com cuidado suficiente, acertando cada degrau da
maneira certa, ndo ird morrer nunca. A verdade € que vocé€ vai morrer de
qualquer maneira, € que muitas pessoas que nem estdo olhando para os
proprios pés vao se dar muito melhor do que vocé e se divertir muito mais
enquanto o fazem”.

William Zinsser, em Como escrever bem, caracteriza um bom escritor
nao como aquele que tem o dom das palavras, mas sim o que sabe editar um
bom texto. E preciso se permitir ser iniciante até ser bom em algo, é preciso
escrever um primeiro rascunho ruim até chegar ao que faz sentido. Quem
sou eu perto desses nomes, mas o conselho que dou para os perfeccionistas
em crise €: primeiro crie, depois julgue a qualidade. Pego emprestada a
frase de Anne Lamott: “Nao olhe para os seus pés para ver se esta fazendo
certo. Apenas dance”.

Em um excelente episodio do podcast Work Lifer, Margaret Atwood
explica que procrastinou por trés anos antes de escrever O conto da aia (que
foi adaptado para uma de minhas séries favoritas) porque acreditava que a
ideia era louca demais. O conselho que ela da hoje é “Avance”. “E possivel
que ndo seja o certo, mas depois vocé€ pode jogar fora e ninguém vai ficar
sabendo daquela estupidez que vocé escreveu.”

Achei muito bonito quando, no ja falado episodio #137, a Marcela
Scheid trouxe uma reflexdo sobre a importancia de sabermos conviver com
nossos erros: “A perfei¢do fica tapando isso, a gente erra, mas finge que nao
errou e tenta fazer melhor, mas a vulnerabilidade é o contrario, né? E vocé
olhar e falar para si mesma: errou aqui 6, ta? Tudo bem, ta tudo bem, vamos
lidar com isso”.

O perfeccionismo e a vulnerabilidade sdo antagonistas no processo
criativo. Enquanto a vulnerabilidade entra com a gentileza de se permitir
errar, mas ainda assim produzir, as vozes do perfeccionismo chegam nos
atropelando: 1sso esté ridiculo. A dor da perfeccionista ¢ que, qualquer que



seja a critica ou o xingamento que vocé receba, talvez ja tenha falado para
s1 mesma, € aquilo vai cair como uma certeza.

E um tanto daquela briga de Hannah e Marnie na primeira temporada de
Girls, quando a amiga fala uma frase cruel para a personagem de Lena
Dunham e ela replica com: “Quer saber? Nao existe nada tao cruel que vocé
possa me dizer que eu ndo tenha pensado sobre mim e dito para mim
mesma, provavelmente na Ultima meia hora”. Algo assim.

Eu conheco bem essa sensagdo, porque essas vozes sdo bem presentes
em minha vida. Talvez também na sua, ja que se calcula que sdo elas que
escutamos quase metade do tempo que passamos acordados. Para se ter
uma ideia, uma matéria publicada no jornal E/ Pais em 2021 citou uma
pesquisa feita em 1990 mostrando que, diante de um desafio, chegamos a
dizer a ndés mesmos o equivalente a 4 mil palavras por minuto.



“A perfeicao fica tapando isso, a gente erra, mas finge que nao

errou ¢ tenta fazer melhor, mas a vulnerabilidade € o contrario,
né? E vocé olhar e falar para si mesma: errou aqui 0, ta? Tudo
bem, ta tudo bem, vamos lidar com 1sso.”




Como parametro, traz o fato de que s6 conseguimos ler até seiscentas
palavras por minuto, deixando claro que as vezes nossa mente parece mais
uma praga de alimentagcdo de shopping no primeiro domingo apds o quinto
dia util do més (antes do governo Bolsonaro, claro). Essa voz interior ¢
necessaria, mas a qualidade dos pensamentos afeta diretamente nossa
autoestima e pode causar a sensagdo de uma tragédia iminente.

Em abril de 2021, fui convidada a escrever para a revista TodaTeen. E
desafiador imaginar o que uma adolescente gostaria de ler em tempos como
os de hoje, entdo, em vez de me desgastar tentando descobrir, decidi falar
sobre o que teria sido definitivo para uma vida mais feliz dos meus tempos
“teens” até agora.

A investigacdo passou por ter encontrado muito antes roupas que me
deixassem feliz com meu corpo, € nao tentar mudar para entrar em roupas
que ndo eram para ele; ter conseguido dizer todos os necessarios “naos”
quando disse “sim”; um grande arrependimento por ter assinado revistas de
dieta com doze anos; até chegar a um diagnostico certeiro: se eu tivesse
conseguido colocar em modo silencioso algumas vozes internas que
moravam na minha cabega sem pagar aluguel, definitivamente teria sido um
trajeto bem menos turbulento.

O desejo de agradar a nossa tribo vem muito antes de nos dividirmos
entre os que amam Taylor Swift, Stray Kids ou Lady Gaga: estamos falando
sobre 50000 a.C., quando sobrevivéncia social foi uma questao de evolugao
da espécie. Emocionalmente, fomos feitos para nos importarmos com o que
os outros pensam de nos, faz parte da nossa biologia de primatas sociais
para nunca nos isolarmos completamente e corrermos o risco de acabar sem
comida — ou de virar almoco de outro animal. Esse mesmo corpo veio de
ld& pra cd com essa mesma crenca: agradar a todos da sua tribo para
sobreviver. SO ndo se contava que as redes sociais transformassem o que era
uma pequena tribo em um continente de pessoas.

De volta a minha pequena perspectiva pessoal, nunca foi sobre agradar
muita gente, mas sobre uma voz infernal que me dizia que eu ndo estava
agradando um publico imagindrio. Os socidlogos chamam esse publico de
nosso “outro generalizado”. Alguns generalizados nos dao uma dose diaria
de apoio e inspiracdo; outros podem ser terrivelmente cruéis: esses foram
intitulados por Tim Urban de “mamutes de sobrevivéncia social”, em seu



sempre citado texto “Por que vocé deve parar de se importar com o que os
outros pensam”.

O mamute ¢ aquela voz interna que ridiculariza a ideia que vocé teve no
banho, que a impede de postar a foto porque pode nao ter /ikes suficientes, €
o motivo de alguns pais se importarem demais com a escolha de carreira
dos filhos e de alguns filhos se importarem demais com a opinido dos pais.
E o que pode fazé-la perder vivéncias, uma carreira que lhe traz felicidade e
relacionamentos pelo simples medo do que aquilo vai dizer sobre vocé.

Aprendi com a psicologa Catharine Rosas que muitas vezes nosso
critico interior ndo quer nada além de nos proteger de um possivel
sofrimento que viria com a realizacdo de uma atividade ou as possiveis
opinides externas que nos abalariam emocionalmente. Ela sugere, entdo,
que a gente investigue a funcao dessas vozes internas tdo malvadas: por que
elas jogam vocé tao para baixo?

Hoje eu crio um verdadeiro debate com meus pensamentos absurdos me
fazendo uma pergunta simples: “Eu posso ter certeza disso?”. Porque, na
boa, eu s6 tenho tempo para sofrer por aquilo que ¢ um fato concreto.
Passei também a praticar um exercicio para lidar com essas vozes,
questionando o que a minha melhor amiga diria nessa situa¢do. Ou o que eu
diria para minha melhor amiga se ela estivesse na mesma situagao.

Julia Cameron sugere colocar um monstrinho em sua mesa de trabalho
para descredibilizar essas vozes cruéis. Pode ser um 6timo conselho, mas eu
preferi ter fotos das pessoas com as vozes mais gentis: olhar para minha avé
Odete quando estou em uma crise de autoestima ¢ um alivio gigantesco por
me ver, mesmo que por um segundo, pelos olhos dela.



Talvez vocé deva escrever sobre isso

“Voce ja experimentou escrever sobre isso?” Essa se tornou minha
pergunta, um tanto repetitiva, nos momentos em que vejo pessoas queridas
paralisadas com decisdes importantes ou passando por momentos em que
precisam organizar melhor suas ideias. Escrever nos ¢ apresentado como
algo a ser desenvolvido por grandes nomes extremamente talentosos —
ganhadores de prémios, escritores de best-sellers — ou como um grande
dever de casa. Pouquissimas pessoas tém o privilégio de ter contato com a
escrita por outros angulos. O prazer em ver seus pensamentos ganhando
corpo no papel. O alivio da meditagdo ativa que € escutar seus pensamentos
e prestar aten¢ao em cada palavra ali, com uma presenca rara nos tempos de
hoje. Da cura que ¢ reservar um momento para S€ ouvir, nomear
sentimentos e estabelecer essa conversa diaria com nossos oceanos internos.

Com uma caneta ¢ um caderno na mao, muitas vezes desvendamos
aquilo que era confidencial até para ndés mesmas. Vocé€ pode se surpreender
ao perceber que um tanto das respostas que procura la fora esta dentro de
vocé. Ana Holanda ¢ jornalista, escritora, apaixonada pelas palavras e foi
minha mentora na reta final deste livro. Nao saberia nem por onde comegar
a agradecer a ela por tanta gentileza e troca.

O 1inicio dessa relagao foi quando conversei com ela no Bom dia,
Obvious #135 em abril de 2022, ano em que escrevo. Segundo a Ana, a
escrita ajuda a desbloquear muita coisa dentro da gente. Em seu curso, ela
Ja viu casos como o de uma made que chegou por indicacdo médica, pois
sofria com o ninho vazio depois que sua filha foi morar fora, e, ao final das
aulas, contou que achava que tinha ido pela auséncia da filha, mas percebeu
que estava 14 por ela: “Quem se perdeu fui eu”.

Nao ¢ nada simples diminuir o volume das nossas vozes internas mais
cruéis, entdo as coloco no volume maximo, escrevo o que estao me dizendo
e argumento como se fosse minha propria advogada. A ironia € que essas
mesmas vozes que parecem monstros também nos constrangem. Como



pode algo nos dar medo e vergonha ao mesmo tempo? Engulo meu
constrangimento para expor o que escrevi em meu sagrado caderno, para
me libertar da procrastinag¢ao no inicio da escrita deste livro:

Este livro nao vai vender nada e tera sido uma perda de tempo.
Resposta: Pode ndo vender nada, mas ndo vou deixar que seja uma perda
de tempo porque vou curtir cada segundo do processo. Vou escrever
diariamente cada frase como um grande rascunho que, independentemente
da qualidade, expresse quem eu sou. Vamos realinhar as expectativas? A
celebracao deste trabalho vai ser vé-lo pronto e saber que eu me dei uma
chance. Quem sabe meu segundo livro seja um best-seller? Por enquanto
este precisa apenas nascer.

O prazo esta muito apertado, nao vai dar tempo de terminar.

Resposta: Vou conversar com a minha editora para entender se tenho
flexibilidade com prazos, mas, enquanto isso, posso organizar minha rotina
de escrita. Nao vou focar no tempo que nao tenho, vou aproveitar o tempo
que tenho, colocando minimetas em meio ao grande processo. Nao acordei
hoje e pensei “vou la escrever o livro”. Acordei sabendo que minha unica
meta era escrever o trecho sobre perfeccionismo. Quando minha ansiedade
vier me alertar que ainda falta muito, vou me acalmar lembrando que o que
deveria ser feito naquele momento estava sendo feito.



“Nao ¢ nada simples diminuir o volume das nossas vozes

Internas mais cruéis, entao as coloco no volume maximo,
escrevo o que estdo me dizendo e argumento como se fosse
minha propria advogada.”




Nao estou conseguindo entrar no clima de escrever.

Resposta: Estar com toda a disposicao, no ambiente ideal, no dia perfeito
para escrever ¢ um luxo. A maioria das pessoas trabalha do jeito que da. Em
quantos momentos da sua vida vocé esteve nas CNTPs (condic¢des ideais de
temperatura e pressao) para aquilo que deveria ser feito? Comece pelo mais
facil: ndo esta conseguindo abrir com a frase perfeita? Comece pelo meio,
ndo existe ordem certa para esse quebra-cabeca. Lembra de tudo em que
vocé ja foi ruim um dia? E sobre pratica e repetigéo.

Vao falar mal.
Resposta: Isso € o fato de que o texto que vai ser impresso com tinta preta
sdo as duas Unicas certezas que temos sobre este livro. Mas ndo significa
que outros nao vao elogiar. Podemos seguir em frente?
Nz
X
Grande parte da raiz da nossa inseguranca vem da fome insaciavel por
aprovagao dos outros. Esse desejo que nos desempodera e passa para o
outro o poder de construir ou destruir nossa autoestima. Em seu curso
“Escrita Criativa: como criar textos pessoais de impacto”, Roxane Gay diz
que abandonar a ideia de que vamos ser unanimes ¢ o primeiro passo para
tirar um tanto de peso das costas em qualquer processo criativo. Absorva o
fato de que vocé vai agradar a um publico especifico. Outros ndo vao se
importar, outros vao detestar. Definitivamente, nem todo mundo vai se
identificar, afinal somos tdo diferentes. Vocé se identifica com tudo que vé?
Pois bem.

Assim como os escritores claramente estdo sempre falando sobre como
lidar com o perfeccionismo, as pessoas publicas tém de lidar com as criticas
externas como pauta de terapia em comum. Se doi quando sua amiga lhe
conta que uma pessoa que vocé€ mal conhece falou mal de vocé, ja pensou
saber que existe um batalhdo de pessoas criticando, falando mentiras sobre
vocé e ironizando aquilo que vocé faz com toda a sua dedicagao?

Imagine, entdo: vocé esta cuidando da sua vida, passeando pelo Twitter,
quando toma um soco no estobmago com 143 caracteres falando mal de



voce€. Acho que todo mundo deveria passar por isso pelo menos uma vez na
vida para entender o efeito na salde mental de quem se fala ali.

Esbarrei no livro Os quatro compromissos, de Don Miguel Ruiz, em um
dia em que tinha prometido a mim mesma que ndo compraria nada na
livraria. Peguei meio timida e, quando vi, j& estava em uma daquelas
poltronas da livraria completamente imersa em seus mandamentos. Livros,
para mim, sdo tdo importantes quanto o que ha de mais sagrado nesta vida:
um apanhado de folhas que nos transportam para mundos que nos
confortam e parecem sempre aparecer na hora certa. Foi exatamente esse o
caso.

Fazendo-me companhia estd ninguém menos que Oprah. Ao entrevistar
o autor em seu podcast, ela disse: “O que vocé diz realmente elevou meu
senso de consciéncia. Percebi que ndo deveria tomar coisas pessoalmente
porque aquilo € apenas o ponto de vista de quem estd me julgando ou
fazendo suposigdes, € eu ndo tenho absolutamente nada a ver com isso. Da
mesma forma que vocé € o personagem principal da sua historia, os outros
também sdo das deles”.
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Obviamente, quem estd exposto ao grande jiri da internet vai sentir iSso
com mais forca, mas nao sdo s6 avatares covardes que podem estar te
bloqueando. Pessoas proximas podem ser grandes muros para vocé acessar
¢ se permitir estar em contato com seus verdadeiros desejos e capacidade de
criar. Também nao sdo necessariamente aquelas que estdo em sua vida hoje,
podem ser aquelas que foram passageiras, como um chefe que despejou
suas frustragdes em microagressdes quando vocé ainda era uma estagiaria,
ou um namorado que a diminuia em publico porque precisava se sentir
superior a vocé.

Por mais que nos esforcemos para viver 0 momento presente, nosso
cérebro tem um modo automatico de recorrer a situagdes do passado para
resgatar aprendizados, o que deve ter sido util quando o ser humano
precisava sobreviver em meio a uma floresta. O que percebi, gracas ao
processo do livro O caminho do artista, ¢ que o meu mamute foi a



tangibilizacao de algumas das frases mais dificeis que ja ouvi, vindas de
pessoas que “sé queriam o meu bem”.

Na primeira semana do processo, Julia Cameron sugere que vocé
enfrente seus monstros externos listando trés pessoas que prejudicaram sua
autoestima e descreva em detalhes a situagdo na qual cada uma delas nos
feriu. Eu convido vocé a fazer esse mesmo exercicio, mas aqui esta o que
eu tirei do meu: € surpreendente como ndo me lembro do que comi ontem,
mas me lembrei até do cheiro de uma festa de 2012; acessar essas memorias
e abandona-las em um papel exorcizou um tanto de mim. E revoltante
perceber como oferecemos a classe executiva da nossa cabeca para as
piores pessoas que passaram por nossas vidas.

Em 2019, eu escrevi em meu bloco de notas um possivel post do
Instagram em que eu passaria a trocar vivéncias literarias recomendando
minhas leituras, mas arquivei esse desejo porque minha cruel voz interior
me dizia: “Ninguém quer saber o que vocé ta lendo, amore”. Dois anos
depois, gostaria de voltar no tempo e responder que talvez as pessoas
queiram, sim. Talvez queiram tanto que um Clube do Livro liderado por
mim possa vir a ser um dos projetos de maior sucesso da minha empresa.



“Ih, virou blogueira”

Foi muito gostoso quando, no inicio do Bom dia, Obvious, comecei a ver
tantas pessoas marcando o programa em seus sfories. Como forma de
retribuir esse afeto, eu repostava absolutamente todo mundo que me
marcava, 0 que, na minha visdo, tinha deixado meus stories no limite da
superlotacdo. Também divulgava todos os episddios no meu feed para que
mais pessoas conhecessem o programa. Fazia o mesmo no meu Twitter, me
esforcando para ser agraciada com uma frase perspicaz como chamada. Nao
demorou muito até bater a ressaca da autopromocdo: “Acho que estou
incomodando.”

“Ninguém aguenta mais me ver falando sobre esse programa.’

“Serd que pensam que eu estou me achando?”

“Que vergonha alheia de mim mesma nesses posts.’

No meio do que parecia uma avalanche de divulgagdo, sai para tomar
um vinho com uma amiga que eu nao via fazia um bom tempo. Apds ouvir
e rir sobre as tragédias comicas de sua vida de solteira, o cabernet
sauvignon me deu coragem para perguntar para aquela sincerona nata se ela
achava que eu ja estava enchendo o saco dos outros com aquela historia de
podcast.

— Que podcast? — ela perguntou.

Muitas vezes pensamos que estamos gritando quando quase ninguém
nos ouviu. Essa amiga ¢ daquelas que tém perfil fechado no Instagram no
qual posta a cada seis meses, acha o Twitter lugar de gente infeliz e evita
entrar em grupos de WhatsApp. Mas hoje ¢ uma das minhas amigas que
escutam religiosamente o programa toda segunda-feira. A dor da
autopromocao ¢ real e passa por muitos pontos que ja citei aqui: fendmeno
da impostora, perfeccionismo, inseguranga, autossabotagem e, por fim,
vergonha.

Hoje eu sou muito bem resolvida porque consegui assimilar que
divulgar o meu trabalho ndo tem nada a ver com vaidade; faz parte do
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trabalho e da trabalho. Abandonei a ideia de que isso ¢ um movimento do
ego quando, na verdade, tem a ver com estratégia de negdcios. Vejo muito
dessa confusdo com freelancers, especialmente pela soliddo que acompanha
0 processo.

A ma reputagdo da autopromocgao teve algumas outras fontes, passando
também pela ideia enraizada de que chamar atencdo para o que vocé
produziu a faz metida. Olha o Odio as Mulheres de Sucesso passando por
aqui novamente. Garanto que as pessoas mais arrogantes que eu conheco
ndo sdo as que se mostram vulneraveis exibindo seus trabalhos nas redes
sociais, € sim aquelas que se esforgam muito para parecer que nao se
esfor¢am em nada.

Nao estou falando sobre ostentar todas as suas vitorias, até porque sou
adepta da maxima ‘“calada vence”, mas existe uma discrepancia de género
muito clara quando vejo que homens precisam ter 1% de participacdo em
um projeto para colocéa-lo no portfolio, enquanto as mulheres precisam ter
ganhado um prémio, feito cinco cursos sobre o assunto e, quem sabe, ja ter
mandado para todas as amigas perguntando se estd bom mesmo para, enfim,
divulgarem orgulhosas que fizeram parte daquilo.

Por isso, jamais vou cutucar alguém com um “Ih, virou blogueira?”, e
recomendo que vocé também nao o faga, até porque metade do constranger
o outro vem da frustragdo de nao conseguir fazer o mesmo. O sofrimento
com a autopromocado também ¢ alimentado quando imaginamos o que sera
que vai passar na cabe¢a dos outros ao nos verem fazer isso; mas, assim
como hd quem diga que se gasta mais tempo atualizando a propria pagina
de midia social do que vendo a dos outros, a publicidade tem essa crenca de
que a maioria das pessoas precisa ser informada sobre algo pelo menos sete
vezes, em pontos de contato distintos, antes de decidir comprar o produto
ou servico anunciado.

Como Tim Urban fala no texto ja citado aqui sobre mamute, qualquer
pessoa que desaprova quem voc€ € ou o que esta fazendo nem esta na
mesma sala que vocé 99,7% do tempo. E um classico e gigantesco erro
fantasiar versdes das consequéncias sociais futuras, bem piores do que o
que realmente acaba acontecendo — geralmente, nada.

A verdade ¢ que pouca gente estd realmente se importando. Estamos
todos tao mais preocupados com nossas proprias imagens que sobra pouco
tempo para julgar como o outro estd ali. Sabe quem se importa? Aqueles



para quem aquela divulgacdo vai fazer sentido. Quem estava procurando o
servigo que voce esta divulgando, quem vai se apaixonar pelo seu produto,
quem vai querer ouvir seu podcast. A mensagem tem que chegar a essas
pessoas. E, sobre quem tem tempo para julgar e achar que vocé perdeu a
mao na divulgacao, tor¢o para que vocé€ descubra o quanto antes que eles
nao apenas nao se importam, como também nao afetam em nada a sua vida.

Tudo isso, definitivamente, ndao significa que, a partir de hoje, vocé
precisa fazer dancinhas ou postar detalhes do seu dia (mas, se quiser, tera
meu /ike). O convite aqui ¢ investigar a forma de divulgar seu trabalho com
a qual vocé se sente confortavel. Observe as pessoas que vocé€ admira: elas
se vendem como as melhores no que fazem ou apenas se apresentam como
orgulhosas de um resultado? Ha mil possibilidades, plataformas e tons de
voz a serem explorados, mas o exercicio que sugiro a vocé para encontrar a
sua forma ¢ se questionar: o que aconteceria se voc€ vencesse o medo € a
vergonha de se autopromover?

Mal posso esperar para ver seu trabalho sendo divulgado por ai.



““A verdade ¢ que pouca gente esta realmente se importando.

Estamos todos tdo mais preocupados com nossas proprias
imagens que sobra pouco tempo para julgar como o outro esta
ali.”




Quando a zona de conforto fica desconfortavel

Em seu primeiro significado, zona de conforto se referia a faixa de
temperatura entre vinte € dois € vinte € quatro graus, na qual as pessoas nao
sentiam nem frio nem calor. Hoje, quando usamos essa mesma expressao,
geralmente ela vem acompanhada de um tom pejorativo, reproduzindo a
crenga de que a vida € o que acontece quando vocé sai dela. Mas por que
colocamos essa carga tdo negativa em algo que pode nos trazer tanta paz
para o coragao e para as relagdes? Com todo o desconforto que vivemos nos
ultimos anos devido a pandemia, € preciso cuidado para ndo cair nas
armadilhas que nos fazem crer que a vida precisa ser uma sequéncia de
aventuras.

Pode vir aos poucos ou como um tsunami mental. Quando percebemos
que essa zona ja ndo esta confortavel, muito do que tinhamos certeza parece
perder o sentido. Um emprego, uma relagdo, a cidade onde vocé vive ou,
nao raramente, todos juntos a0 mesmo tempo. A vontade de mudar de vida
pode vir de uma busca por sentido, um impulso por novidade ou aquele
desejo profundo de viver novas emogdes. SO que, quando ela chega,
geralmente vem acompanhada de seu grande parceiro medo. Sera que estou
velha demais para mudar de profissdo? Sera que eu tenho coragem de
abandonar tudo o que construi até agora? Nesses casos, temos duas opgoes:
prolongar certa situacdo, fingindo que esta tao legal quanto foi um dia, ou
assumir que chegou a hora de mudar algo na vida.

No Bom dia, Obvious #20, “Mudando de vida”, conversei com a
engenheira Beth Viveiros, que, com sorte, vocé conhece da deliciosa
padaria de producdo artesanal Beth Bakery, em S3o Paulo. Meu estémago
até sorriu ao escrever esta frase, ja que seus paes sao verdadeiros presentes.
Em 2013, ela trabalhava em uma empresa muito grande quando seu pai
ficou doente e, mesmo aposentado havia trinta anos, seguia falando de
trabalho. Aquilo foi o pontap¢ para que ela quisesse mudar a propria vida.



Beth passou a investigar quais eram suas verdadeiras paixdes, ja que na
época de escolha da faculdade as profissdes disponiveis pareciam ser
apenas medicina, engenharia e direito. Foi ai que se lembrou: “Quando eu
tinha 15 anos, comecel a vender sanduiche natural e trufas na escola, mas
eu apaguei 1sso da minha cabeca”. Assim, em dezembro de 2013, um dia
antes de seu pai ter alta do hospital no qual estava internado, ela saiu
daquele emprego que ndo a fazia feliz. “Nao falei para minha mae que eu
tinha saido do emprego, inventei que estava de férias coletivas e emendei
com as minhas férias e foi 0o momento de pensar e planejar. Coloquei tudo
no papel, pensei em nomes, se ia dar certo, quanto custaria; e um dia eu
olhei para o Beth Bakery e gostei.”
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Nao sou o tipo de pessoa que um belo dia pensa “isso aqui estd muito
parado, vamos dar uma sacudida!”. Geralmente, ¢ a vida que olha para mim
e pensa: “Essa ai t4& muito parada, vou dar uma sacudida nela”. As
mudancas na minha jornada parecem mais o0 universo me empurrando
enquanto resisto com todas as minhas for¢as do que grandes atos de mulher
guerreira.

La pelos meus vinte e trés anos, eu vivia nas ruinas de uma vida que ja
tinha acabado, mas passava bem catando as migalhas de felicidade que me
restavam de um trabalho que eu odiava e de uma relacdo em decadéncia que
me forcava a silenciar diariamente uma voz interna que sussurrava “acho
que da pra ser melhor que isso, hein”. Do dia para a noite, eu vivi uma
avalanche que poderia matar a Elsa, s6 que, em vez de brincar na neve, nao
conseguia acreditar que tinha perdido minha estabilidade. Tudo o que eu
entendia como minha vida, naquele momento, acabou por decisdes de
terceiros. Adeus relagdo, adeus trabalho e, como cereja do bolo, minha mae
foi transferida e eu precisei morar sozinha pela primeira vez.

E dificil diferenciar a ideia de estar confortavel da percepcdo de que
vocé estd apenas acomodada, por isso os sentimentos de autopiedade que
nos dominam nesses momentos nos fazem acreditar que estamos sendo
amaldigoadas pelo universo. Hoje eu sei que, longe disso, no fundo, tudo de



que eu precisava aconteceu, sO que, como nao partiu de mim, eu ndo me
sentia pronta.

Na ultima gravacao de 2020 do Bom dia, Obvious, ano que pareceu um
pesadelo coletivo, conversei com a jornalista Helena Galante, apresentadora
do podcast Jornada da calma. O episodio #75, “Um pacto com o agora”,
tornou-se o favorito da minha parceira de trabalho e produtora do programa
Dani Nogerino. Quando questionei o motivo do nome de seu podcast, a
Helena compartilhou sua visdo sobre a jornada ser um caminho que
podemos tragar, ndo um que vamos seguir e tudo se resolvera. Entdo, a
calma que eu a observo ter alcancado veio em passos lentos, respeitando
cada um de seus aprendizados com tantos convidados, que vao de Caua
Reymond a Monja Coen.

“Temos um futuro aprisionado, e isso tem a ver com como lidamos com
o passado. Pensando em linha do tempo, eu tenho a sensagdo de que
ficamos pulando do ontem para o amanha o tempo inteiro e fazendo do
amanhd um espelho do ontem”, explicou Helena. “As vezes, quando
tentamos sair disso, vamos para um outro extremo, que € o planejamento, o
classico final de ano, entdo eu vou montar o meu papel e dizer como vai ser
0 ano que vem; s6 que € uma falacia, ndo sabemos como vai ser o proximo
ano. Precisamos libertar o nosso futuro para que ele seja menos repetitivo
que o passado.”

Quando o jogo virou e fui convidada por ela para participar do Jornada
da calma, compartilhei que acredito que, quanto mais rigidamente lidamos
com a vida, menos felizes vamos ser. Cada dia eu tenho mais certeza de que
nosso ideal de futuro nos impede de ter uma vida minimamente plena. Por
mais que o planejamento seja importante, precisamos deixar espaco para a
impermanéncia.

Existe uma maxima no futebol (sim, sou sdo-paulina € uma caixinha de
surpresas) de que quem nao faz, leva. Se um time tem mil chances de
marcar um gol, mas ndo aproveita para abrir o placar, acaba tomando um
golaco de contra-ataque do time adversario. Vejo que o universo ndo tem
muita piedade de quem tem medo de mudancas. Sabe quando tudo que vocé
faz ¢ reclamar do emprego e de repente, pd, demissdao? Ou aquela relacao
que vocé sabe que esta um saco e de repente a pessoa se apaixona por outro
alguém?



No meu trecho favorito do livro Talvez vocé deva conversar com
alguém, Lori Gottlieb diz que toda mudanca de rota ¢ também um luto pelo
futuro perdido. Ela explica que todos os dias estamos construindo um
imaginario do que vai acontecer, ¢ quando algo no presente muda, muito do
sofrimento que sentimos nao ¢ sobre a perda do que temos, € sim pelo que
idealizamos que poderia ser. Meu conselho para quando vejo meus amigos
mais proximos caindo nesse ciclo nos relacionamentos amorosos €: esqueca
a viagem dos sonhos que vocé€ programou para o Réveillon; lembra aquela
briga que fez voc€ questionar se merecia mesmo ser amada?
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Gosto muito do conceito japonés do shoganai, que, ao pé da letra, significa
“ndo tem jeito, ndo ha o que fazer”. Pode parecer coisa de gente
acomodada, mas ¢ uma filosofia sobre aceitar que certas situagdes estao
totalmente fora do controle. Em vez de sofrer por elas, devemos deixar para
1a. Esta nas nossas maos escolher o que vamos carregar para o futuro, entao
o melhor ¢ aceitar a impermanéncia e nao carregar magoa, entendendo que
durou o tempo que tinha que durar.

Vocé deve conhecer — se ndo, corra para o Instagram — a criadora de
conteudo Thai de Melo por seus videos que reinventaram as #publis para
muita gente ou pelo senso de humor que me faz rir de verdade quando faz
piada com seus filhos Marcelo e Lorenzo (quem ¢ quem? Nem ela sabe!),
mas, como muitas de nds, ela demorou a encontrar a sua voz e € inspiracao
para tantas que sentem que ainda sdao coadjuvantes da propria vida.

No Bom dia, Obvious #78, “Sendo a protagonista da minha vida”, Thai
dividiu que, quanto mais fazia o que tinha sentido para ela, ignorando se as
pessoas ao redor aprovariam, mais as coisas aconteciam de forma organica
e com sucesso. Ela pondera que esse sucesso tem pouco a ver com um
retorno externo, estd mais relacionado com sentir, ao final do dia, que essa
vida € sua.

Esse episddio foi especialmente guiado por muito do que absorvi do
livro Indomavel, de Glennon Doyle. Em um capitulo, ela conta que ja
queria pedir o divorcio, mas que ndo tomava a decisdo final porque queria
proteger seus filhos. Um dia, Glennon estava se arrumando para sair, a filha



a viu e comentou: “Eu quero usar o meu cabelo igual ao seu, vocé pode
fazer?”. Nesse momento, ela percebeu que, quando a filha a observava, a
via como referéncia. Isso € um cabelo bonito, ¢ assim que uma mulher tem
que agir. Entdo, percebeu que, quando a filha a via em um casamento
infeliz, estava aprendendo a forma como uma mulher deve ser amada.
Pensava que a estava protegendo, mas, na verdade, estava destruindo a ideia
do que o amor seria para ela.

Como alguém que ainda ndo tem filhos, penso que isso funciona ndo sé
para sua prole, mas também para as pessoas mais intimas. Vocé ja percebeu
que muitas vezes nos unimos para competir pelas olimpiadas de quem esta
menos feliz? E bem comum um grupo de amigas passar a noite inteira
contando quanto todas estdo insatisfeitas em suas relagdes ou empregos.
Mas, no momento em que uma delas toma coragem de se mover, parece um
efeito domind: nao nos libertamos sozinhas, libertamos todas ao nosso
redor.

E duro tomar a decisdo de desistir de algo porque vivemos em uma
sociedade que romantiza a perseveranca a qualquer custo. O ideal da
mulher heroina colabora muito para isso: sempre destemida, sempre a
postos para superar seus maiores desafios. S6 que, para vocé ter coragem de
revolucionar, talvez passe pelo processo de desistir de uma vida anterior —
e ¢ aqui que muitas vezes idealizamos a obstinagdo, tratando aqueles que
desistem como fracos.



Chegou a hora de sonhar de novo?

Eu estava completamente suada e fedida quando, ao finalizar uma aula na
academia, reconheci, mesmo de mascara, a jornalista Luanda Vieira, de
quem ja falei aqui — minha convidada do episodio sobre autossabotagem.
Os primeiros reencontros pos-isolamento sio um pouco engracados, ne?
Perguntei como estava, e ela contou sobre uma mudanca recente de rota de
carreira, dividindo a reflexdo de que tinha realizado um sonho e que,
quando aquilo nao pareceu mais fazé-la feliz, restou uma voz interna que
perguntava: “E agora?”. Respondi que talvez tivesse chegado a hora de
sonhar de novo. Nao demorou até esse papo de corredor se tornar um novo
episodio com Luanda, muito sensivel e especial. O #125, “Chegou a hora de
sonhar de novo?”.

Nesse que se tornou o episddio que indico para todas que estio com
medo de tomar decisdes em suas vidas, a Luanda dividiu comigo que,
mesmo tratando em terapia o desejo de sair do emprego, que incluia
reunidoes com Anna Wintour (sim, ela mesma, a diaba que veste Prada), o
peso de decepcionar os outros era grande demais para deixa-la agir. “Eu so
consegul tomar essa decisdo quando tive um burnout. Nesse momento, a
saude falou mais alto e me ajudou a tomar a decisdo que eu queria tomar
dois anos atrds e ndo tinha coragem. Foi preciso realmente ficar de cama
para eu conseguir decidir, o que me deixou muito puta: por que esperei ficar
nesse estado para simplesmente decidir?”, ela contou.

Uma amiga dividiu comigo, logo apos terminar seu casamento, que o
desejo de se divorciar ja existia ha um tempo, mas que a coragem para 1Sso
acabou sendo postergada porque, quando confidenciou essa vontade para
sua mae, esta acabou convencendo-a de que o parceiro era a pessoa ideal
para ela. Acreditamos tdo pouco nas nossas vozes internas... Como poderia
a mae, que encontrava o genro sO aos finais de semana, saber mais do que
ela, que dormia diariamente com o marido?



Glennon Doyle conta, em outro trecho de Indomdvel, sobre o dia em
que seu filho e sua filha estavam recebendo amigos em casa. Na sala, estava
o grupo de meninos e, no quarto, o de meninas. Ela vai aos dois comodos e
faz a mesma pergunta: “Alguém estd com fome?!?”, e os meninos
rapidamente respondem, sem nem tirar os olhos da televisdo, um sonoro
SIM! J& as meninas ficam em siléncio e se entreolham para descobrir a
resposta, pesquisam suas necessidades, pedem permissdao para 0s seus
desejos nos olhares externos. Até que uma delas, aparentemente a lider,
decide que ndo, ndo estdo com fome.

Os meninos sabem o que querem olhando para dentro. As meninas
olham para fora. Porque, quando somos ensinadas que precisamos agradar,
esquecemos quem somos. SO que nessa vida, se voc€ nao tomar as decisoes,
alguém vai fazer por voc€. O que acontece quando uma vida toma rumos
por decisdes alheias?

Segundo dados da OMS, ansiedade ¢ duas vezes mais comum nas
mulheres. Definitivamente, tudo que citei neste livro sdo fatores para isso,
mas um tempero especial vem do fato de que parece existir um roteiro
Unico para tornar-se mulher na nossa sociedade.

Ousar sonhar de novo ¢ se dar a opgdo de reescrever o roteiro que conta
a nossa historia. Nosso trabalho, nossos relacionamentos e nossas paixdes
costumam fazer parte da nossa identidade, entdo o desafio de se permitir
mudar de ideia passa também pelo questionamento: quem sou eu agora? Se
aos olhos de fora a narrativa atual parece perfeita, opinides trazem o medo
como um tempero amargo as decisoes de mudanca. “Entdo foi tudo a toa?
Mas tanta gente sonharia com um trabalho como esse... Como eu ouso
questionar minha felicidade aqui?” Certamente, essas pessoas € situagoes
fazem parte de quem somos hoje, mas em uma vida podem existir tantas
versoes de nos.
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Acho bonito que exista uma tristeza presente na imagem da deusa Aurora.
Foi a forma de os antigos gregos e romanos demonstrarem que nem sempre
estaremos felizes com os novos ventos que a vida nos oferece, ja que se
renovar muitas vezes implica se livrar daquilo que nos d& sensacdo de



estabilidade, a zona de conforto que, ao ser quebrada, pode acompanhar
sofrimento por encarar incertezas da vida.

Levar a sério nossa saide mental, rever nossa relacdo com as
tecnologias, saber estabelecer nossos limites sem medo de soar dificil, ndo
colocar nossa felicidade e autoestima nas maos dos outros, saber cuidar das
nossas relacdes assim como saber a hora de sair delas e confiar no nosso
processo sem olhar para o lado foram alguns dos ensinamentos que adquiri
de tantas trocas valiosas ao longo dos anos de podcast, e que espero que
tenham sido Uteis para vocé nesta leitura.

Um novo trabalho pode trazer mais conhecimento, decidir sair de uma
relacdo pode trazer a sensacao Unica de liberdade. Se nos permitirmos ficar
atentas, despedidas podem ser menos sobre o luto do fim e mais uma
celebragdo pelas tantas possibilidades da vida. Talvez tenha, sim, chegado o
momento em que tudo cumpriu seu proposito € possamos abrir espago para
inspirar e respirar novos comecos. Talvez tenha chegado a hora de sonhar
de novo.
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E ai, o que vocé vai fazer por sua felicidade hoje?
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Eleita pela Bloomberg Linea uma das



quinhentas pessoas mais influentes da
América Latina, Marcela Ceribelli fundou
a plataforma de conteudo Obvious
quando tinha apenas 25 anos, em 2015.
Desde entdo, a Obvious se transformou
em um ecossistema revolucionario sobre
felicidade feminina, com 1,5 milhao de
seguidores, inaugurando também canais
dedicados a saude e ao prazer. Marcela
ainda apresenta o podcast Bom dia, Obvious, um dos mais escutados do
pais.
Canceriana nata, nao troca momentos em
casa com a familia e seus cachorros por
nada nesta vida. Este € seu primeiro livro.
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Compre agora ¢ leia

"O Trabalho de Byron Katie ¢ uma dadiva para o nosso mundo." —
ECKHART TOLLE, autor de O poder do agora

Vivemos tempos dificeis, e a maior parte da populacdo sofre com ansiedade
e depressao, medo e raiva. Em seu livro mais aguardado desde Ame a
realidade, Byron Katie traz um raio de luz mais do que necessario para
nossas vidas, uma fonte de esperanca e alegria.

Em Uma mente em paz, ela apresenta ensinamentos de um dos mais
profundos e antigos textos do budismo, o Sutra do Diamante — traduzido
para o inglés por Stephen Mitchell —, além de seu sistema revolucionario
de autoinvestigacdo chamado O Trabalho. Profundamente esclarecedor, este
livro nos revela a natureza da mente e nos liberta dos pensamentos que nos
trazem sofrimento de forma pratica e inspiradora.

Compre agora ¢ leia
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A Historia da Terra-media - Box 1 (livros 1 e 2)

Tolkien, J.R.R
9786555114492
800 paginas

Compre agora ¢ leia

As primeiras versoes do Legendario da Terra-média de Tolkien
reunidas e publicadas pela primeira vez no Brasil.

A literatura tinica de J.R.R. Tolkien ¢ conhecida principalmente por meio de
seus maiores sucessos, os livros O Hobbit, O Senhor dos Anéis e O
Silmarillion. Porém, o escritor deixou uma vasta quantidade de contetidos
complementares que expandem e detalham a mitologia de seu Legendario.

Reunidos e editados por Christopher Tolkien, esses escritos foram
publicados entre 1983 e 1996 nos doze livros que compdem a celebrada
colecao A Historia da Terra-média. A série mostra o desenvolvimento, ao
longo do tempo, da concepgao de Tolkien da Terra-média como um lugar
ficticio com seus proprios povos, linguas e historia, desde suas primeiras
nocoes de uma "mitologia para a Inglaterra" até o desenvolvimento das
historias que compdem O Silmarillion € O Senhor dos Anéis.

Este primeiro box ¢ composto pelas obras "O Livro dos Contos Perdidos 1"
e "O Livro dos Contos Perdidos 2", que apresentam ao leitor as primeiras
concepgdes dos mitos e lendas que vieram a compor o Legendario de
Tolkien, como a criagao dos Valar (incluindo daqueles que ficaram de fora
da versao final de O Silmarillion) e as primeiras grafias e enredos de
Edrendil, o Marinheiro, Ungoliant ¢ Melkor (Morgoth). Em ambos os
livros, cada conto ¢ acompanhado de notas e comentarios de Christopher.
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Compre agora ¢ leia

Amadurecer ¢ uma droga. De repente, vemos a aproximagao da vida adulta
e, com ela, das inevitaveis obrigagdes. Como, de um dia para o outro, temos
que decidir qual faculdade queremos cursar, onde queremos trabalhar e
como sera o nosso futuro? E por que parece que algumas pessoas t€m tanta
facilidade em tomar essas decisdes? Esses sdo os questionamentos de Olivia
ao se ver obrigada a se inscrever em um vestibular para um curso que nem
queria fazer. Como se ndo bastasse, seu pai, que a abandonou quando ainda
era pequena, agora deseja uma chance de mostrar que mudou e que merece
sua confianca. Em meio aos acordes das musicas de seu grupo preferido, as
discussOes com a mae, as davidas em relacao ao pai e ao que fazer da vida,
uma nao tao inesperada viagem fara com que Olivia descubra mais sobre si
do que imaginava.

Compre agora ¢ leia
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“Engenhoso & fantastico, articula de forma brilkamte = hildris o
que significa ser mulher hoje”

— TAYLOR JEMKINS REID, AUTORA DE OF SETE MARIDOS DE EVELYMN HUGOD
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Compre agora ¢ leia

Trinta historias. Trinta mulheres. Um so rugido.

Essa coletanea de contos ¢ protagonizada por trinta mulheres
completamente diferentes, mas com muito mais em comum do que
imaginam. A partir das rotinas, dos constrangimentos e dos desejos mais
profundos, cada histdria nasce de ditados populares ou metaforas para criar
situagdes exageradas. E, por meio de realismo magico e de uma literalidade
satirica inigualavel, ganham um tom divertido e envolvente.

Espirituoso, sensivel e ousado, Rugido explora dilemas e aspiragdes
femininas com as quais mulheres do mundo inteiro irdo se identificar. Uma
das mais cativantes narrativas de Cecelia Ahern, a autora best-seller de P.S.
Eu te amo e Sardas, a obra foi adaptada pela Apple TV+ em uma série
homonima estrelando Nicole Kidman, Cynthia Erivo e Alison Brie.
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Compre agora ¢ leia

Aprenda a crescer e fazer sucesso nas redes sociais!

Como quebrar o codigo secreto da influéncia, transformar proposito em
conteudo de valor e ser visto por grandes players. O livro "Profissdo
influencer" aponta o caminho para transformar a sua vida e os seus
negocios. Um verdadeiro manual de crescimento, fonte de inspiracgdo e
coragem para todos que sonham em se especializar numa das profissoes
mais bem pagas do momento, a profissao influencer.

Fatima Pissarra, CEO da Mynd e expert em marketing digital, revela a
estratégia por traz dos maiores perfis do Brasil. O livro traz um passo a
passo pratico e cases reais de sucesso. Vocé vai descobrir estratégias
matadoras para ganhar relevdncia e construir influéncia duradoura na
internet.

Compre agora ¢ leia
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