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A todas as meninas e mulheres “perfeitas”:
vocés sao mais corajosas do que imaginam.
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Introducao

T

Ouse o impensavel

Em 2010, eu fiz o impensavel. Aos 33 anos, sem nunca ter
exercido um cargo publico, me candidatei a uma vaga de
deputada no Congresso dos Estados Unidos.

Embora desde os 13 anos sonhasse em concorrer a um
cargo publico e transformar o mundo de verdade, até entao
eu tinha permanecido no conforto dos bastidores da politica.
De dia, eu tinha uma jornada de trabalho longa e exaustiva
em uma renomada empresa de investimentos - um
emprego glamouroso e bem remunerado que eu odiava,
mas nado largava por achar que era o que eu devia fazer. A
noite e em todas as minhas horas vagas nos fins de
semana, eu arrecadava fundos e trabalhava como ativista
politica. Todas essas foram contribuicbes valiosas que
geraram impacto, mas, no fundo, eu queria era ser
protagonista e realizar coisas relevantes.

A cada dia que passava eu me sentia pior no emprego,
até que cheguei a um estagio de puro desespero, ao me dar
conta de que algo precisava mudar. Foi quando ouvi o
boato, nos meios politicos de Nova York, de que a deputada
do meu distrito ia abrir mao de sua vaga, depois de 18
anos, para concorrer ao Senado. Eu sabia que aquela era a



oportunidade pela qual estava esperando. Entao me reuni
com algumas pessoas influentes para perguntar o que
achavam, e todas responderam, com entusiasmo, que eu
devia tentar. Sabia arrecadar fundos, tinha boas ideias de
politicas publicas e uma histéria de vida interessante.
Embora nao tivesse experiéncia como candidata, eu
preenchia todos os outros requisitos. Nem me lembrava da
ultima vez que me sentira tao empolgada. Finalmente, eu
tomaria o rumo da carreira publica com a qual sempre tinha
sonhado, e nada iria me impedir.

Foi entdo que algo inesperado aconteceu. A deputada
resolveu nao abrir mao de sua vaga. Portanto, se eu
quisesse, teria que concorrer com ela. De uma hora para
outra, todo mundo que tinha me apoiado e me incentivado
passou a dizer: “Ah, ndao, nada disso... vocé nao pode
enfrenta-la.”

Ela era uma politica veterana e cheia de contatos, uma
adversaria temivel, e disseram que eu nao teria a menor
chance. A cupula feminina do partido, além de cancelar o
apoio entusiastico, passou a me dizer, sem meias palavras,
que minha hora ainda nao tinha chegado e a exigir que eu
abandonasse a disputa.

Mas, aquela altura, eu tinha ido longe demais para
desistir. Meu sonho estava bem ali, ao meu alcance. Era o
gque eu queria - queria demais para dar para tras e fugir.
Pode acreditar, muitas vezes pensei que devia estar louca.
Mas fui em frente assim mesmo. Sabia que aquela era
minha Unica chance e que iria me lamentar pelo resto da
vida se nao tivesse ao menos tentado.

Para a minha surpresa - e a de um monte de outras
pessoas -, minha origem étnica gerou muita repercussao
positiva. L4 estava eu, uma novata do Sul da Asia que
nunca exercera um cargo publico, e mesmo assim tinha
gente prestando atencao em mim e as doacdes de
campanha nao paravam de chegar. Recebi apoio até do New
York Observer e do Daily News. Eu, que tinha apenas uma



remota esperanca de ganhar, passei a acreditar na vitdria
apds aparecer na primeira pagina desses dois jornais de
circulacao nacional, e depois que a rede de TV CNBC
classificou minha campanha como uma das mais
empolgantes do pais.

No entanto, na hora da verdade, ficou evidente que
minha falta de experiéncia preocupava os eleitores bem
mais do que se supunha. Nao sé perdi, como perdi feio,
conquistando apenas 19% dos votos, contra 81% da minha
adversaria.

O mais incrivel dessa histéria nao foi eu ter concorrido a
uma vaga no Congresso. Nem a forma acachapante e
incontestavel como acabei perdendo. Nem como juntei os
caquinhos que sobraram de mim depois de uma derrota
publica tdo humilhante. O que vale a pena contar desse
caso é o fato de que, ao me candidatar a um cargo publico
aos 33 anos, pela primeira vez em toda a minha vida adulta
fiz algo corajoso de verdade.

Se vocé tivesse que avaliar meu curriculo até ali -
Faculdade de Direito de Yale, e depois uma série de
empregos de prestigio no mundo empresarial -,
provavelmente concluiria que sou guerreira e destemida.
Mas ser guerreira nao é necessariamente o mesmo que ser
destemida. Foi o anseio de ter o curriculo perfeito, ndao a
coragem, que me fez entrar em Yale, depois de fracassar
trés vezes. Nao foi o amor sincero pelo Direito, ou pelas
grandes corporacdes, que me levou a procurar emprego em
um escritério de advocacia renomado, e depois em um
prestigiado fundo de investimentos. Foi a vontade de
agradar meu pai imigrante, realizando os sonhos que ele
tinha para mim. Desde crianca eu sempre almejei ser a
melhor. Cada uma das minhas atitudes era um esforco para
mostrar que eu era inteligente e competente, o que por sua
vez abriria portas para cargos que me fariam parecer
inteligente e competente. Tomei varias decisbes de modo
que eu pudesse me tornar a “versao perfeita de mim



mesma”, porque acreditava que isso me levaria a existéncia
ideal.

Apesar das aparéncias, quando vistas de fora, nenhuma
das minhas decisbes até ali exigira coragem de verdade,
por um simples motivo: eu nao estava correndo nenhum
risco. Ao concorrer ao Congresso, pela primeira vez sai do
roteiro e fiz algo que importava de verdade para mim, em
um nivel puramente pessoal. Foi a primeira vez que meti a
cara em algo sem ter 100% de confianca de que seria bem-
sucedida, e, caso fracassasse, me arriscava a perder bem
mais que a eleicao: podia acabar perdendo a dignidade, a
reputacao e a autoestima. Eu podia sofrer, e sofrer pra
caramba. Sera que eu conseguiria dar a volta por cima?

N3o sou a Unica que passou a vida adulta correndo atras
de cargos ou projetos em que sabia que ia obter pleno
sucesso. Incontdveis mulheres se limitam apenas a coisas
que fazem excepcionalmente bem, e em raras ocasidées vao
além da zona de conforto. Cansei de ouvir isso da boca de
milhares de mulheres que conheci pais afora, de todas as
etnias, idades e condicbes econOmicas. Foi o que ouvi de
uma passeadora de caes de 24 anos com quem bati papo
em uma Starbucks, que tinha uma ideia fantastica para
revolucionar seu trabalho, mas estava certa de que nunca
iria consequir, por “nao ter tino para negdcios”. E ouvi
também de uma editora de revista de 58 anos que se
sentou ao meu lado em um evento de arrecadacao de
fundos e confessou que nao aguentava mais a infelicidade e
o esgotamento, mas nao largava o emprego, mesmo ja
tendo condicboes financeiras de se sustentar sem ele. Por
qué?

“E 0 que sei fazer bem.”

No meu trabalho como presidente da organizacao sem
fins lucrativos Girls Who Code (Garotas que Programam),
enxergo o mesmo nas funcionarias mais jovens, que nao
gquerem ser voluntarias em projetos em que nao tenham
experiéncia, ao passo que os homens se jogam de cabeca



em terreno desconhecido, sem dar a menor bola para o
risco de fracassar ou de fazer papel de bobos.

Ha um motivo para as mulheres se sentirem e agirem
assim. Nao tem nada a ver com biologia, mas tudo a ver
com a forma como fomos criadas. Desde bem pequenas,
somos ensinadas a nos contentar com o que nos da
seguranca. A nos esforcarmos para tirar 10 em tudo, e
agradar nossos pais e professores. A tomar cuidado e nao
subir até o topo dos brinquedos, para nao cair e nos
machucarmos. A ficar sentadas bem quietinhas e
obedientes, a nos embonecarmos, a sermos boazinhas para
gque os outros gostem de nds. Pais e professores bem-
intencionados nos estimulam a fazer atividades em que
brilhamos para que possamos nos destacar, e nos afastam
daquelas em gue nao nos saimos bem naturalmente, pelo
bem de nossa autoestima e de nossa média no boletim da
escola. E claro que a intencdo é a melhor possivel. Afinal,
que pai ou mae gosta de ver a filha se machucar, se
decepcionar ou ficar desmotivada? A bolha em que somos
criadas é repleta de amor e carinho. Por isso ninguém se da
conta de quanto isso nos impede de correr riscos e ir atras
dos proprios sonhos no futuro.

Os meninos, por outro lado, sao criados recebendo
mensagens bem diferentes. Aprendem a explorar, a jogar
duro, a ir mais alto com o balanco, a subir até o topo nos
brinquedos de escalar - e a cair enquanto tentam. Sao
incentivados a experimentar coisas novas, a desmontar os
brinquedos e aparelhos, a levantar e voltar para o jogo
quando levam uma pancada. Desde a mais tenra idade,
meninos aprendem a ser aventureiros. Pesquisas
comprovam gue eles tém mais liberdade para brincar e sao
mais estimulados a se engajar em atividades fisicas
arriscadas, com menos ajuda e menos orientacao dos pais.
Quando chegam a adolescéncia e vao chamar uma garota
para sair, ou chegam a idade adulta e vao pleitear o
primeiro aumento, o0s garotos ja& estdao Dbastante



acostumados a correr riscos e, na maior parte dos casos, a
nao se deixar abater por um fracasso. Diferentemente das
garotas, eles sao premiados com elogios e aprovacao por
terem tentado, mesmo quando as tentativas nao dao certo.

Em outras palavras, meninos aprendem a ser corajosos,
engquanto meninas aprendem a ser perfeitas.

Premiadas desde a infancia quando somos perfeitas, nos
tornamos adultas aterrorizadas pelo fracasso. Nao corremos
riscos na vida pessoal ou profissional por medo de sermos
julgadas, humilhadas, desmoralizadas, abandonadas ou
demitidas em caso de erro. Consciente ou
inconscientemente, nos privamos de tentar qualquer coisa
em que nao temos certeza de que iremos brilhar, por medo
do sofrimento e da vergonha. Nao assumimos qualquer
tarefa ou empreendimento a menos que estejamos
completamente seguras de que vamos estar a altura ou
ultrapassar as expectativas.

Os homens, por sua vez, saltam no escuro sem hesitacao
nem apreensao com o que pode acontecer caso fracassem.
Um exemplo concreto: um famoso estudo corporativo
revelou que os homens se candidatam a empregos mesmo
que atendam a apenas 60% das qualificacdes, ao passo que
as mulheres sé se candidatam quando cumprem 100% dos
requisitos.

Queremos ser perfeitas antes mesmo de comecar.

A necessidade de sermos perfeitas nos limita de diversas
maneiras. Deixamos de verbalizar o que sentimos, mesmo
sabendo que no fundo deveriamos, s6 porque nao queremos
parecer insistentes, mal-intencionadas ou pura e
simplesmente desagradaveis. E quando resolvemos
verbalizar, ficamos aflitas e pensamos mil vezes antes de
nos expressarmos, tentando demonstrar seguranca no uso
do tom exato, sem parecer exageradamente agressivas ou
mandonas. Analisamos, ponderamos, discutimos e pesamos
todos os aspectos do problema, de maneira obsessiva,
antes de tomar uma decisao, por menor que seja. E quando



- Deus nos livre! - cometemos um erro, temos a impressao
de que o mundo vai acabar.

O fato é que, quando nos reprimimos, por medo de nao
sermos boas o bastante, ou de sermos rejeitadas,
empurramos nhossos sonhos para debaixo do tapete e
estreitamos nossos horizontes - e junto com eles as chances
de sermos felizes. Quantas propostas ou experiéncias ja
recusamos porque estdvamos com medo? Quantas ideias
brilhantes deixamos de lado, ou quantos projetos pessoais
abandonamos, por temer que nao dessem certo? Quantas
vezes recusamos um posto de lideranca dizendo “Acontece
que nao sou boa nisso”? Acredito que essa mentalidade de
“a perfeicao ou nada” é em grande parte responsavel pelo
fato de as mulheres serem sub-representadas nos altos
escaldes, nos conselhos de direcao, no Congresso e em
praticamente todos os lugares para onde olhamos.

Esse anseio pela perfeicao também tem sério impacto
sobre nosso bem-estar, pois nos leva a perder o sono nos
torturando com os minimos erros, ou receando ter ofendido
alguém ao dizer ou fazer alguma coisa. Fomos treinadas
para sermos solicitas e diplomaticas a todo custo, movemos
céu e terra para dar conta de tudo e acabamos exaustas,
esgotadas e até doentes por termos dedicado tanta energia
e tempo aos outros.

Nossa autoestima sofre um baque quando silenciamos
nos momentos em que temos consciéncia de que
deveriamos ter posto a boca no trombone, ou naqueles em
que dizemos sim quando na verdade queriamos ter dito
nao, por medo de nao gostarem de nds. Sofremos e
prejudicamos nossos relacionamentos quando nos
escondemos por trdas de um verniz de perfeicao. Essa
camada protetora pode impedir que 0s outros enxerguem
nossos defeitos e vulnerabilidades, mas também nos isola
daqueles que amamos e nos impede de construir relacoes
auténticas, que facam sentido de verdade.

Imagine poder viver sem medo do fracasso, sem medo



de ndo estar a altura. Sem a necessidade de reprimir os
pensamentos e engolir as palavras que gostariamos de ter
dito s6 para agradar e tranquilizar os outros. Poder parar de
nos recriminarmos impiedosamente por erros que Ssao
humanos, deixar para trds a culpa e a pressao sufocante
para sermos perfeitas e simplesmente respirar. E se, em
todos os dilemas que encarasse, vocé fizesse a escolha
mais corajosa ou seguisse o caminho mais ousado? Vocé
seria mais feliz? Faria diferenca no mundo como sempre
sonhou? Acredito que a resposta as duas perguntas seja
sim.

Escrevi Corajosa sim, perfeita ndo porque essa busca da
perfeicao me limitou durante muitos e muitos anos. Aos 33,
finalmente aprendi a ser corajosa em minha vida
profissional, o que também me ensinou a ser corajosa na
vida pessoal. Desde entao, venho exercitando o musculo da
coragem todos os dias. Nao foi facil optar pela fertilizacao in
vitro depois de trés abortos que acabaram comigo, ou criar
uma start-up de tecnologia sem ter a minima nocao de
programacao (ou de start-ups). Mas, justamente por ter
feito essas coisas, hoje sou a mae infinitamente feliz de um
menininho e estou ajudando a mudar o mundo de um jeito
que, no fundo, sempre soube que poderia.

Quando deixamos para trds a sofrida necessidade de
perfeicao - ou, mais precisamente, o medo de ngdo sermos
perfeitas -, encontramos liberdade, alegria e todas as coisas
boas que queremos na vida. Nao podemos mais desistir
antes mesmo de tentar. Porque, quando fugimos de tudo o
que representa desafio ou que nao nos chega com
naturalidade, ficamos presas em um estado de inércia e
insatisfacao que destréi nossa alma. Persistimos em
relacionamentos que nos fazem sofrer, em um meio social
que Nnos puxa para baixo ou em uma carreira que nos deixa
infelizes. Permitimos que nossas boas ideias apodrecam e
morram, ou, pior ainda, sentimos a dor de ver outros serem
bem-sucedidos naquilo que sabiamos que deviamos ter



tentado. Ter medo de tentar algo novo, de pedir
francamente aquilo que queremos, de cometer erros e
talvez até de parecer um pouco - isso mesmo! - tolas leva a
um monte de talento brilhante desperdicado, ambicoes
reprimidas e arrependimento.

Quando impomos a nds mesmas um grau de perfeicao
inatingivel, impedimos a existéncia de qualquer coisa que
possamos chamar de “sucesso” de verdade, uma vez que
nada é suficiente.

E se disséssemos simplesmente “Dane-se! Vou dizer o
gque passar pela minha cabeca, mesmo que ninguém
goste... ou me candidatar aquela tarefa que parece
irrealizavel... ou mudar minha vida como sempre sonhei em
segredo, sem me preocupar com o resultado”? Como seria
nossa vida?

Deixar para trdas o medo de ser menos que perfeita é
mais facil do que vocé imagina. E s uma questdo de
exercitar aos poucos o musculo da coragem. Esse é o tema
deste livro. E um olhar sobre como fomos programadas,
desde cedo, para correr atrds da perfeicao e evitar o
fracasso a todo custo, e sobre como essa programacao
exerce influéncia sobre ndés na idade adulta. E,
principalmente, um livro sobre como dar fim a essa
programacao. Nunca é tarde demais. Ao abandonar a
necessidade de perfeicao e nos reprogramarmos para
sermos corajosas, todas nés podemos ter a ousadia de
realizar o impensavel, do nosso préprio jeito.

Por que eu?

Como foi que passei de candidata fracassada ao Congresso
a ativista da coragem feminina? Otima pergunta.

Depois que catei meus caquinhos do chao - quase
literalmente - nas semanas que se seguiram a minha



derrota acachapante, olhei em volta e pensei: “E agora?” Ao
procurar a resposta dentro de mim, lembrei que, enquanto
cruzava a cidade de um ponto a outro durante a campanha
eleitoral, tinha visitado diversas escolas onde vi aulas de
robotica e programacao cheias de meninos, e nao pude
deixar de pensar nos rostinhos que ndo tinha visto. Onde
estavam as meninas? Comecou a ficar claro para mim que
alguém precisava adotar as medidas necessdrias para
reduzir a desigualdade de género no setor de tecnologia,
dando oportunidade as meninas desde cedo. Em pouco
tempo percebi que essa era minha nova missao, o jeito de
ser Util e importante como sempre sonhei. Em 2012, fundei
a Girls Who Code (GWC), que cresceu até se tornar um
movimento de alcance nacional, do qual participam mais de
90 mil meninas nos cinquenta estados americanos.

A missao original da Girls Who Code era reverter a
tendéncia de queda do interesse de meninas pelas
disciplinas de ciéncia, tecnologia, engenharia e matematica
(conhecidas como CTEM) entre os 13 e 0os 17 anos, de modo
que até 2020 as mulheres preencham muito mais do que os
atuais 3% de 1,4 milhdao de empregos disponiveis em areas
relacionadas a computacao nos Estados Unidos. Mas, assim
que a GWC decolou, me dei conta de que nossa missao era
muito mais do que preparar meninas para 0 SUCesso na
futura profissao. Ao ensina-las a programar, também
estavamos ensinando-as a serem corajosas.

Programacao é um interminavel processo de tentativa e
erro, em que as vezes um mero ponto e virgula faz toda a
diferenca entre o sucesso e o fracasso. Programas dao pane,
e as vezes exigem inuUmeras tentativas antes de se alcancar
aquele momento magico em que aquilo que se esta
tentando criar ganha vida. Para chegar |1& é preciso ter
perseveranca e aceitar a imperfeicao.

Em fevereiro de 2016, dei uma palestra TED* sobre tudo
o que tinha testemunhado em relacao a meninas, perfeicao



e coragem. A palestra foi como um grito de alerta para
mudar nosso jeito de criar as meninas na sociedade - e
incentivar as mulheres a deixar de lado o instinto de
agradar e de ser perfeitas, reivindicar nossa voz, nossa
coragem e nossa forca.

* TED (Tecnologia, Entretenimento e Design) é o nome de uma série
mundialmente famosa de conferéncias, ministradas por especialistas em
diversas areas. (N.T.)

Essa palestra teve uma repercussao enorme, que me
pegou de surpresa. Era um tema bastante importante para
mim, mas acabou ecoando em milhares de meninas e
mulheres em todo o pais. Em poucos dias, e-mails
comecaram a inundar minha caixa de entrada. Eram
mulheres querendo compartilhar quanto tinham se
reconhecido naquela mensagem. “Nao paro de chorar desde
que vi sua palestra”, escreveu uma. “Eu me dei conta de
como faco isso comigo mesma com frequéncia”, contou
outra. Li mensagens de inUmeras mulheres sobre como
tinham deixado passar oportunidades por medo de fazerem
papel de bobas, de fracassar ou de nao estar a altura do
grau de exigéncia inalcancavel que haviam estabelecido
para si proprias.

Chorei com alguns e-mails, ao ler como meninas e
mulheres sofrem com a tirania do perfeccionismo: “Quando
cometo um erro ou decepciono alguém, passo dias me
martirizando”, contou uma mulher. “Nao consigo pensar em
mais nada.” Outra escreveu: “Todo mundo acha que sou a
pessoa que tem tudo sob controle... Se soubessem como
lutei para construir essa imagem e o medo que tenho de
gue alguém veja que na verdade sou uma pilha de nervos!”

Outras me inspiraram um orgulho indescritivel. Uma
universitaria escreveu como - depois de muitos anos de
lagrimas de desespero por causa do dever de casa, por ter
vergonha de pedir ajuda, medo de parecer burra e de os



colegas a ignorarem na sala de aula por conta de sua
obsessao pela perfeicao - ela finalmente consequiu se livrar
da necessidade de ser perfeita. “Foi um empoderamento
inacreditavel”, escreveu. “Passei a fazer perguntas. E dai se
algum ignorante acha que sou burra sé porque preciso
entender melhor algum ponto? Estou aqui por mim, estou
aqui para aprender.”

Li mensagens de pais e maes de meninas no jardim de
infancia inquietos com o excesso de preocupacao das filhas
de 5 anos em fazer tudo absolutamente “certo”, e de
educadores que queriam que eu soubesse que eles tinham
enviado e-mails coletivos ou comunicados implorando aos
pais e maes que assistissem a minha palestra junto com a
familia.

A mensagem “Corajosa sim, perfeita nao” continuou a se
espalhar nas redes sociais, nos blogs e em entrevistas em
grandes veiculos de comunicacao. Enquanto eu escrevia
este livro, a palestra TED j& tinha alcancado quase 4
milhdes de visualizacbes. Tive o privilégio de falar no
encontro das Mulheres Mais Poderosas do Mundo, da revista
Fortune, e na Cupula Feminina de Washington, D.C., ao lado
da ex-primeira-dama dos Estados Unidos, Michelle Obama.

Tudo isso foi emocionante e gratificante, mas para mim o
mais incrivel tem sido testemunhar como a mensagem
“Corajosa sim, perfeita nao” desencadeia mudancas
pessoais importantes. Toda semana vou a pelo menos uma
ou duas cidades para falar em simpdsios, escolas e
empresas, e por onde passo fico impressionada e comovida
ao descobrir como minha palestra TED inspirou meninas e
mulheres a tentar coisas novas ou intimidantes, mesmo que
morressem de medo de tentar. Ter coragem de perguntar,
ou arriscar uma resposta, apesar do medo de parecerem
burras ou nao tao preparadas. Trocar a zona de conforto
profissional pela carreira com a qual sempre sonharam,
mesmo que os outros digam que elas enlouqueceram. Dar
um passo rumo ao desconhecido, mesmo sabendo que



podem tropecar e cair - com a confianca de que o mundo
nao vai acabar se isso acontecer.

Escrevi este livro por acreditar que todas nés, sem
excecao, somos capazes de aprender a ser corajosas O
bastante para conquistar nossos maiores sonhos. Quer esse
sonho seja tornar-se multimilionaria, escalar o Everest ou
simplesmente viver sem medo do julgamento alheio
pairando o tempo todo sobre nossa cabeca, tudo comeca a
se tornar possivel quando zeramos a programacao da
garota perfeita e nos reprogramamos para sermos
corajosas.

Chega de ficarmos caladas, de nos reprimirmos e de
ensinarmos nossas filhas a serem assim. E hora de colocar
um ponto final nesse paradigma. E sé para o caso de vocé
estar achando que essa coisa de coragem é um luxo
reservado para a elite, posso |lhe garantir: conversei com
mulheres das mais diversas origens sociais e condicoes
econdmicas, e posso afirmar que esse problema afeta todas
nds. Meu objetivo é criar um movimento de amplo alcance
que inspire todas as mulheres a aceitar a imperfeicao, de
modo que possamos ter uma vida melhor e construir um
mundo melhor. Chega de desperdicar oportunidades, chega
de ofuscar nosso proprio brilho, chega de adiar nossos
sonhos. E hora de parar de correr atrds da perfeicido e
comecar, em vez disso, a ir em busca da coragem.

A escritora francesa Anais Nin escreveu: “A vida encolhe
ou se expande na medida da nossa coragem.” Se isso for
verdade - e acredito que seja -, entao a coragem é a chave
para viver a vida mais gratificante que somos capazes de
criar para nés mesmas. Escrevi este livro por acreditar que
toda mulher merece uma chance de se libertar das amarras
do pensamento “perfeicao ou nada” e ter a vida feliz e
ousada que ela nasceu para viver.



Parte 1

T

Como as meninas sao treinadas para a
perfeicao



1

Acucar, tempero e tudo o que ha de
bom*

Erica, de 16 anos, é uma estrela em ascensdo. Filha de dois
professores universitarios renomados, ela ¢é vice-
representante de turma e tem uma média impecavel. Seu
boletim é salpicado de elogios dos professores a alegria que
é ter uma aluna tao dedicada como ela. Duas vezes por
més, Erica faz trabalho voluntario em um hospital da
cidade. No fim do primeiro ano do ensino médio, foi eleita
“Sorriso Mais Bonito” pelos colegas. Os amigos juram que
ela é a pessoa mais gentil que conhecem.

* Referéncia ao desenho animado As Meninas Superpoderosas: sao 0sS
ingredientes usados por um cientista para criar as trés protagonistas do
desenho. (N.T.)

Por trds desse sorriso luminoso, porém, o sol nao brilha
tanto. Quem abre o diario de Erica descobre que ela sente
que ser perfeita € uma espécie de emprego em tempo
integral para deixar todo mundo contente. Fica sabendo
também que ela estuda a noite toda e o fim de semana



inteiro para tirar a nota maxima e agradar pai, mae e
professores. Decepciona-los é, praticamente, a pior coisa
que ela poderia imaginar. Certa vez, por causa de um
equivoco de agenda, ela teve que desistir de um
campeonato de debate na escola, porque coincidia com
uma viagem de caridade que ela se comprometera a fazer
com a igreja que frequenta. Erica ficou tao enlouquecida sé
de pensar que a professora ia “odia-la” que literalmente
caiu doente.

Erica nao gosta do trabalho voluntario no hospital (nem
comente sobre esvaziar penicos...), mas continua a fazé-lo
assim mesmo porque seu orientador vocacional disse que
ajudaria no curriculo e nos processos de admissao para a
faculdade. Embora morresse de vontade de participar da
selecao para a equipe de lideres de torcida, por achar que é
divertido, ela nao tentou, porque as amigas disseram que 0s
saltos eram dificeis demais, e a Ultima coisa que ela queria
era fazer papel de idiota. Verdade seja dita, ela nem gosta
tanto assim de muitos de seus amigos, que as vezes sao
cruéis e maliciosos. Mesmo assim, aceita calada as coisas
que eles dizem e fazem, porqgue morre de medo de agir de
outra maneira.

Como tantas garotas, Erica foi programada para agradar
a todos, para permanecer na zona de conforto, para evitar a
todo custo a menor possibilidade de fracasso.

Conheco esse caso porque, hoje, Erica tem 42 anos e é
uma grande amiga minha. Ela ainda é superfofa e tem um
sorriso arrebatador - e ainda é prisioneira do préprio
perfeccionismo. Consultora politica bem-sucedida, sem
filhos, Erica trabalha quase todos os dias até de madrugada
para impressionar 0os colegas e superar as expectativas dos
clientes. Toda vez que a encontro, fico admirada com sua
compostura: ela é aquele tipo de amiga que sempre diz a
coisa certa, sempre manda um presente ou um bilhetinho
que acerta na mosca e nunca chega atrasada. Mas,
exatamente como se sentia aos 16 anos, s6 em particular



ela revela que ainda se sente sufocada pela necessidade
constante de agradar todo mundo. Pouco tempo atras,
perguntei o que ela faria se nao se importasse com a
opiniao alheia. Na mesma hora ela fez uma lista de sonhos e
objetivos que desejava ter coragem para concretizar, mas
nao ousava tentar. A lista ia desde contar ao maior cliente
que discordava de suas estratégias até mudar-se para outra
cidade e ter um filho sozinha.

Nossa cultura moldou geracbes de garotas perfeitas
como Erica, que se tornaram adultas com medo de correr
riscos. Com medo de falar o que pensam, de tomar decisoes
arriscadas, de assumir e comemorar suas conquistas e de
levar a vida que elas querem, sem a constante busca da
aprovacao de terceiros. Em outras palavras, com medo de
serem corajosas.

Desde bebezinhas, as garotas absorvem centenas de
micromensagens didrias para que sejam boazinhas,
educadas e refinadas. Pais, maes e cuidadores carinhosos
vestem-nas de modo impecavel, com roupas de cores (e
lacos) que combinam, e lhes dizem como estao bonitas. Sao
unanimemente elogiadas por serem alunas nota 10 e por
serem solicitas, gentis e diplomaticas; e «criticadas
(carinhosamente, porém) quando sao bagunceiras,
determinadas em suas opinides ou chamam atencao.

Pais, maes e educadores bem-intencionados orientam as
garotas para atividades e empreendimentos em que elas
sao competentes, para que se destaquem, e afastam-nas
dos que podem ser frustrantes - ou, pior ainda, daqueles
em que podem fracassar. Isso é compreensivel, porque
consideramos as meninas vulneraveis e frageis, e
instintivamente queremos protegé-las de sofrimento e
julgamentos alheios.

Damos a nossos meninos, por outro lado, ampla
liberdade de vagar, explorar, cair, sujar-se e, iSSsO mesmo,
fracassar - tudo em nome do aprendizado de “se tornar
homem” o mais precocemente possivel. Mesmo nos dias de



hoje, com todo o progresso da sociedade, as pessoas ficam
incomodadas quando um menino demonstra hesitacao,
cautela ou vulnerabilidade - ainda mais se deixar cair uma
lagrima. Percebo isso até mesmo com meu proprio marido,
um feminista do século XX| que de vez em quando age com
mais rigidez com meu filho para que ele “seja durao”, e
tenta me convencer a deixa-lo sozinho até parar de chorar
quando ele faz um escandalo no quarto, a noite. Um dia,
perguntei se ele faria o0 mesmo se Shaan fosse menina. Ele
respondeu na mesma hora: “E l16gico que n&o!”

E claro, esses pensamentos ndo desaparecem sé porque
nos tornamos adultos. Pelo contrario, a pressao pela
perfeicao feminina s6 aumenta a medida que a vida vai
ficando complicada. Se antes tentavamos ser alunas e filhas
perfeitas, passamos a tentar ser profissionais perfeitas,
namoradas perfeitas, esposas perfeitas e maes perfeitas,
atendendo as expectativas dos outros e sem saber por que
nos sentimos sobrecarregadas, frustradas e infelizes.
Alguma coisa esta faltando. Fizemos tudo certinho, entao o
que deu errado?

Quando vocé escreve um livro sobre mulheres e
perfeccionismo, comeca a ver esse problema em toda parte:
em aeroportos, lanchonetes, simpdsios, saldes de beleza...
Praticamente em todo lugar aonde vou, toco no assunto e
as mulheres, sem excecao, soltam um suspiro ou reviram 0s
olhos, em cumplicidade; concordam ou dao risada, por se
reconhecerem; ou ficam tristes ao compartilharem suas
histérias pessoais. Elas me contam como seu dia a dia é
determinado por um impulso interior incessante de fazer
tudo de forma impecavel, desde cuidar das fotos que
postam no Instagram até agradar o companheiro (ou se
esforcar para encontrar o companheiro “perfeito”) ou criar
filhos sem nenhum defeito, que também sejam
perfeitamente ajustados (e que facam uma transicao direta
apos os 12 meses de amamentacao para uma alimentacao
organica e caseira); desde manter-se em forma, com um



corpo “adequado para a idade”, até esforcar-se o tempo
todo para ser a melhor no trabalho, na igreja, na vizinhanca
ou no grupo de voluntarios, nas aulas de crossfit e de
spinning, ou em qualquer outra coisa.

Foram inUmeras as mulheres de todas as idades que se
abriram comigo e falaram dos sonhos nao concretizados, ou
das ambicbes que ainda alimentam, sé por terem muito
medo de fazer algo a respeito. Independentemente da
origem étnica, da profissao, da condicao econdémica ou da
cidade em que essas mulheres moram, fiquei surpresa com
gquanto suas experiéncias tinham em comum. Neste livro
vocé vai ler a respeito de muitas delas.

Antes, porém, quero lhe mostrar como esse anseio pela
perfeicdo enraizou-se em nds de varias maneiras. Nas
proximas paginas deste capitulo, vamos entender como o
perfeccionismo fincou-se dentro de nds na infancia, como
nos moldou na vida adulta e influenciou todas as decisdes
que tomamos ao longo do caminho. Precisamos
compreender como chegamos a este ponto, de modo que
possamos refletir bem para encontrar a saida. Este é o
ponto de partida do mapa que nos tira de uma trajetéria de
arrependimentos e nos leva para outra em que
expressamos plenamente quem somos e aquilo que mais
queremos ser.

As origens do perfeccionismo

Exatamente em que ponto do caminho abrimos mao de
nossa coragem e nossa confianca em troca de aceitacao e
aprovacao? E por que motivo?

A classificacdo das meninas como “agradaveis” e
“gentis” comeca quase no instante em que elas nascem.
Instintivamente, conscientes disso ou nao, atribuimos aos
bebés certas expectativas que enxergamos em rosa ou azul;



os bebés de rosa sao princesinhas, ao passo que os bebés

de azul sdo machdes em miniatura.l Ocorre, porém, que
criamos ideias preconcebidas mesmo quando nao ha sinais
evidentes de género. Um estudo mostrou que, quando
vestimos os bebés com cores neutras, os adultos tendem a
achar que aqueles que demonstram irritacao ou raiva sao
meninos, enquanto o0s que sao considerados alegres e
gentis seriam meninas. O treinamento comeca antes
mesmo de sairmos das fraldas.

Nas meninas, o anseio pela perfeicao dd as caras e a
coragem desaparece por volta dos 8 anos - mais ou menos
na mesma época em que desenvolvemos NOSSO Senso
critico. Vocé sabe do que estou falando: é aquela vozinha
chata na sua cabeca lhe dizendo que tudo o que vocé faz é
pior do que o que os outros fazem... ou que vocé estragou
tudo... ou que vocé deveria sentir culpa ou vergonha... ou
que vocé é um pé no saco (nao sei como é com Vvocé, mas
meu senso critico as vezes é bem grosseiro).

Catherine Steiner-Adair é uma renomada psicdloga
clinica, consultora de escolas e pesquisadora assistente da
Faculdade de Medicina de Harvard. Ela atende centenas de
meninas e jovens no pais inteiro e é testemunha do estrago
que o perfeccionismo pode fazer.

Segundo ela, por volta dos 8 anos a crianca passa a
compreender a importancia de ser &gil e habilidosa. “E a
idade em que a menina comeca a desenvolver interesses
variados e quer interagir com aqueles que tém gostos
parecidos. Junto da consciéncia das diferencas vem a
consciéncia interior de quem é melhor em qué.”

Essa também é a idade em que a crianca comeca a ser
avaliada, a ser comparada com outras, a saber qual é sua
classificacao - seja no futebol, em matematica ou em
musica, explica Catherine. “Quando vocé fica sabendo que
nao se saiu tao bem, vai precisar de uma dose bem grande
de coragem e autoestima para arriscar alguma coisa. E o



cenario armado para ficar triste ao tirar uma nota baixa, o
que significa que vocé é fraca naquilo. Isso alimenta a falta
de coragem.”

A medida que as meninas crescem, ficam com a antena
cada vez mais ligada. Mais ou menos nessa idade, elas
comecam a prestar atencao quando as maes se comparam
umas as outras (“Queria ficar bem assim de calca jeans”) ou
falam em tom critico de outras meninas ou mulheres (“Ela
nao devia estar usando aquilo”). De repente, as meninas se
veem presas a essa dinamica de comparagao e
naturalmente redirecionam seu radar interior a fim de
descobrir onde se encaixam no leque de alternativas: bonita
ou feia, brilhante ou mediocre, popular ou odiada.

Sao impulsos tao profundamente arraigados em nods,
adultas, que nao nos damos conta de como servimos
involuntariamente de modelo para nossas filhas. Catherine
compartilhou um caso pessoal que ilustra bem esse ponto.
Quando a filha estava no terceiro ano ouviu, junto aos
colegas, uma das maes comentar com outra aluna: “Seu
cabelo é tao bonito!”

Algumas meninas ficaram imoveis e franziram as
sobrancelhas, imaginando: “Como sera que é meu cabelo?
Feio ou bonito?” E assim que comeca.

A necessidade avassaladora de agradar

Como a maioria das mulheres, fui ensinada desde muito
cedo a ser solicita, obediente e a me preocupar com as
necessidades alheias, a ponto de coloca-las acima das
minhas. Quando meus pais me disseram que eu hao devia
namorar antes dos 16 anos, eu obedeci. Quando disseram
que nao devia me maquiar, usar decotes ou chegar em casa
depois das dez da noite, obedeci. Em todas as situacoes,
segui o comportamento que minha familia esperava de



mim. Na cultura indiana, cumprimentamos os mais velhos
tocando-lhes os pés, em sinal de respeito. Quando eu
chegava em casa com uma colega e encontrava uma tia
mais idosa tomando chd, nem passava pela minha cabeca
nao cumprir esse ritual e desrespeitar meus pais, mesmo
morrendo de vergonha de fazer aquilo na frente da minha
amiga. Nos jantares de familia, minha irma e eu
arrumavamos e tirdvamos a mesa, sem questionar por que
Nnossos primos homens nunca precisavam fazer o mesmo.
Embora eu preferisse mil vezes brincar la fora com meus
amigos, sempre aceitava tomar conta dos filhos
(malcriados) dos vizinhos. Era assim que agiam as meninas
prestativas da minha idade.

Foi assim que comecou minha missao de toda uma vida
para ser a filha perfeita, a namorada perfeita, a funcionaria
perfeita, a mae perfeita. Sei que nao estou sozinha nessa.
Passamos de meninas que respondem “Sim, senhor” a
mulheres que dizem “Sim, senhor”, presas em um
interminavel ciclo de ter que provar o tempo todo nosso
valor diante dos outros - e de ndés mesmas -, agindo de
forma desprendida, diplomatica e educada.

Um 6timo exemplo da forca que tem o impulso de
agradar as pessoas é uma experiéncia com limonada. Isso
mesmo, limonada. A rede de TV ABC News, com a ajuda do
psicélogo Campbell Leaper, da Universidade da Califérnia,
distribuiu para grupos de meninas e meninos copos de
limonada indiscutivelmente intragavel (puseram sal em vez
de acucar) e perguntaram se acharam bom. Os meninos
disseram na mesma hora: “Eca, que gosto horrivel!”

Todas as meninas, porém, beberam tudo com a maior
educacao, mesmo tendo que engolir com dificuldade. Sé
depois que o0s pesquisadores insistiram, e perguntaram a
elas por que nao disseram que a limonada estava horrivel,
foi que as meninas admitiram que nao queriam desapontar
0S pesquisadores.

A necessidade de agradar os outros muitas vezes se



traduz na forma como as garotas se esforcam para dar a
resposta “certa”. Pergunte a uma menina o que acha de
determinado assunto e ela pensard rapidamente. Sera que
deve dizer aquilo que o professor/pai/amigo/menino quer
que ela diga ou sera que deve responder o que pensa e
acredita de verdade? Em geral, acaba dizendo aquilo que
lhe parece ter mais probabilidade de garantir aprovacao ou
agrado.

Meninas também sao muito mais propensas que meninos
a aceitar demandas mesmo quando o0 que realmente
gquerem (ou até mesmo precisam) é dizer nao. Lembre-se,
ser prestativa estd gravado a ferro e fogo no DNA emocional
delas. Quando pergunto o que elas fazem quando uma
amiga |lhes pede um favor que na verdade nao gostariam ou
nao teriam tempo de atender, quase todas respondem que
fariam o favor assim mesmo. Por qué? Hallie, uma garota
sardenta de 14 anos, resumiu muito bem, dando de ombros
como quem diz “Da, é tao 6ébvio”: “Ninguém quer que as
amigas achem vocé uma vaca. E quando digo ninguém,
quero dizer ninguém mesmo.”

A pressao interna para dizer sim s6 aumenta a medida
que crescemos. E o caso de Dina, que é advogada e
trabalha até tarde todos os dias, e que mesmo assim deixou
o sentimento de culpa fazé-la concordar em ser a
representante dos pais na turma do filho. A maioria de nds
doa tempo, atencao e as vezes até dinheiro para pessoas ou
causas que nao estao entre as nossas prioridades, so
porgue nao gqueremos magoar alguém (sobretudo, porém,
porque nao queremos que pensem mal da gente).

Os meninos, assim como 0os homens que irao se tornar,
dificilmente se sentem assim. Janet, de 44 anos, gerente de
uma loja de roupas, sente vergonha alheia toda vez que |é
um e-mail de trabalho do marido, um empreiteiro, porque o
tom direto dele Ihe parece grosseiro. Sem meias palavras,
ele pede logo o que precisa ou expde sua opiniao, nunca
alivia quando d& feedback negativo e termina as



mensagens sem saudacdoes. Nada de “atenciosamente”,
nem sequer um “obrigado”. No dia em que ela sugeriu que
ele suavizasse o tom de um e-mail para um vendedor com
quem ele trabalha de modo a nao irritar o sujeito, ele
respondeu: “Meu trabalho nao é fazer as pessoas gostarem
de mim. Meu trabalho é dizer o que eu preciso dizer.”

Ela, por sua vez, salpica os e-mails para o chefe e para
os colegas com introducdes, elogios e, as vezes, um emoji
sorridente. Relé todas as mensagens pelo menos trés vezes,
editando-as e reescrevendo-as antes de clicar em “enviar”.

“Meu marido me olha como se eu fosse neurdtica quando
faco isso”, disse Janet. “Acho que estou sendo minuciosa.
Mas, para ser bem sincera, eu diria que estou sendo
cautelosa, pois nao quero incomodar nem ofender
ninguém.”

Trabalho com uma coach de executivos que nao se cansa
de me dizer que as pessoas se preocupam demais em
serem benquistas. Mas ela nao precisa dizer isso para 0s
bem-sucedidos CEOs para os quais ela da coaching - e nao
precisa mesmo. Afinal de contas, eles tém como modelos
homens como Steve Jobs e Jeff Bezos, notdrios exatamente
por nao agradarem as pessoas. Por isso nao estao nem ai se
sao benquistos ou nao.

Apesar de todo o incentivo de minha coach, eu me
preocupo, sim, em ser benquista. Tendo sido candidata,
ainda mais em Nova York, fiquei bastante blindada em
relacao a criticas publicas. Mas, no dia a dia, faco questao
de que minha equipe goste de mim. Faco questao mesmao.
Quero que me considerem a chefe mais incrivel que ja
tiveram - e isso dificulta muito a tarefa de dar a eles
feedback negativo. Dou assim mesmo, porque sei que meu
papel é chefiar, mas... argh. Na vida pessoal, meu estbmago
dd um né quando tenho que discordar de uma amiga, ou se
tenho a impressao de que meus pais ou meu marido estao
chateados comigo. O fato é que ja passei muitas noites
preocupada se um colega ou um conhecido - até mesmo



um completo desconhecido! - teria interpretado mal alguma
coisa que eu disse, e perdi a conta das vezes que peguei
leve quando deveria ter detonado alguém.

Outro dia mesmo, um sujeito furou a fila na minha frente,
quando fui comprar um sanduiche, e, apesar de ter ficado
possessa, figuei calada, porque nao queria ser grosseira - e
ISSO porgue era uma pessoa que eu nem conhecia e
provavelmente nunca mais iria ver. E também confesso ja
ter dito palavras gentis quando, no fundo, estava pensando
exatamente o contrario, s6 para nao ofender (lembra a
limonada salgada?). Quem nunca fez isso?

O resultado desse esforco insano para agradar os outros
é que em pouco tempo sua vida gira em torno do que as
pessoas pensam, e muito pouco em torno do que vocé quer,
precisa e acredita de verdade - e muito menos do que vocé
merece. Somos condicionadas a fazer concessdes e a nos
diminuir, para que os outros gostem da gente.

O problema é que tanto esforco para agradar todo
mundo faz, muitas vezes, com que vocé goste menos de si
mesma. Mas quando vocé aprende a ser corajosa o bastante
para parar de se preocupar em agradar todo mundo e
comeca a se colocar em primeiro lugar (e vocé vai fazer
isso!), s6 entdo se torna a protagonista empoderada de sua
prépria vida.

O sexo “fragil”

Certa manha ensolarada de um sabado em fins de maio, eu
estava sentada em um banco de um parquinho no centro de
Manhattan, observando meu marido, Nihal, e nosso filho,
Shaan, entao com um ano e quatro meses, brincarem. Para
ser mais precisa, estava vendo meu filho pular do escalador
para o trepa-trepa, e vice-versa, enquanto Nihal observava,
a certa distancia. A camiseta de Shaan estava toda



manchada de sorvete de morango, e o0 nariz, cheio de
meleca, mas ele nao estava nem ai - nem eu. Ainda pouco
habil na arte da coordenacao vertical, Shaan caiu algumas
vezes enquanto passava de um brinquedo para outro. A
cada queda, em vez de sair correndo para pega-lo, Nihal
esperava calmamente que ele se levantasse e recomecasse.
Em determinado momento, quando vi, meu marido estava
convencendo Shaan, um pouco amedrontado, a descer pelo
escorrega: “Vocé consegue... vocé ja é grande... vocé é
corajoso!”

Ali perto, meninos mais velhos brincavam de lutar,
usando pedacos de pau como espadas, correndo atras uns
dos outros. Uma gritaria feliz, um mar de joelhos e
cotovelos sujos e ralados: exemplo classico de meninos do
ensino fundamental brincando.

Enquanto isso, na caixa de areia, cinco meninas, de uns
3 anos, brincavam calmamente. Nada de camisas sujas de
sorvete ou narizes cheios de meleca. Usando vestidos
bonitinhos, com cores que combinavam, elas se revezavam
fazendo bolos de mentirinha com baldes de areia enquanto
as maes observavam atentamente, a poucos metros de
distancia. Num intervalo de 10 minutos, trés das cinco maes
deram um pulo do banco e entraram na caixa de areia -
uma para ajeitar a faixa no cabelo da filha, outra, para dar
uma bronca na filha por ter sido “mal-educada” ao arrancar
uma pa da mao de outra menina; a terceira correu para
socorrer a filha quando o “bolo” de areia caiu, ajudando-a,
apressada, a refazé-lo e enxugando as lagrimas do rosto da
menina engquanto a consolava. Quando o bolo ficou no
lugar, a menininha sorriu e a mae exclamou, cheia de
orgulho: “Assim que gosto da minha menina! Alegre!”

Sé acreditei porque estava vendo com meus proprios
olhos.

Quase tudo o que ja tinha lido, pesquisado,
testemunhado e discutido com especialistas ao longo de um
ano se desenrolava bem ali na minha frente. Imagine vocé:



um exemplo classico de como 0os meninos sao criados para
serem Corajosos e as meninas, para serem perfeitas, bem
ali, naquele parquinho, a menos de 10 minutos do meu
prédio.

Ao mesmo tempo que aplaudimos as meninas quando
sao educadas, gentis e perfeitinhas, também estamos
dizendo a elas, de uma maneira nao tao sutil, que a
coragem é uma caracteristica exclusiva dos meninos. O que
vi naquele dia, no parquinho, me fez lembrar outra cena que
testemunhei poucos meses antes, na aula de natacao de
Shaan. Pais e maes incentivavam os filhos timidos a “serem
durdes” e soltavam gritos de contentamento quando eles
mergulhavam na parte funda da piscina. Quando era uma
das menininhas da turma que estava com medo de pular,
porém, esse receio era recebido com murmdrios suaves e
tranquilizadores: “Tudo bem, querida... € s6 pegar na minha
mao... nao precisa molhar o rosto.” Para mim, aquilo nao
fazia o menor sentido. Veja bem, como é que alguém pode
nadar sem se molhar?

Nao se trata apenas de uma constatacao casual minha.
Estudos mostram que pais e maes se prontificam muito
mais a ajudar fisicamente e recomendar cuidado as filhas,
enquanto os filhos recebem incentivo e instrucdes de longe
em relacao a como enfrentar sozinhos dificuldades fisicas.
Desde o comeco, protegemos fisicamente as meninas, e
esse mimo nao para hunca mais.

Muitos desses padrées se perpetuam porque, na
condicao de pais e maes, estamos sujeitos a reprovacao da
sociedade se os violarmos. Uma mulher chamada Kelly me
contou a histéria de uma excursao que fez para o Oregon
com o filho e a filha, junto de vérias outras familias. Depois
de dar um passeio de mountain bike, subiram por uma trilha
onde as pedras formavam um escorrega natural até a agua.
O guia turistico, Billy, ajudou todas as criancas a subir nas
pedras e empurrou uma a uma pedra abaixo. Todos os
meninos desceram de imediato, mas a filha de Kelly, que



geralmente era corajosa, ficou com medo. Em vez de
incentiva-la, como tinha feito com o0s meninos - isto é,
dando-lhe um empurraozinho -, Billy ajudou-a a descer das
pedras enquanto garantia, com uma voz suave, que ela nao
precisava tentar se nao quisesse.

Sabendo que a filha costumava ser destemida, Kelly se
esgoelava la de baixo: “Vai, Ellie!”

Quando ficou claro que Billy nao ia dar a ela o
empurraozinho que tinha dado nos meninos, Kelly berrou:
“EMPURRA ELA!”

Todos em volta ficaram horrorizados.

“Todos os adultos da excursao me olharam torto”, lembra
ela. “Nao fizeram a menor questao de disfarcar o que
estavam achando do meu jeito de incentivar alguém a
forcar minha filha a ser corajosa. Nao é o que as pessoas
esperam que vocé faca com sua filha.”

A crenca de que garotos sao fortes e resilientes,
enguanto as meninas sao vulneraveis e precisam de
protecao, € ao mesmo tempo profundamente arraigada e
disseminada. Em 2017, a Organizacao Mundial de Saude
divulgou um estudo inovador, feito em parceria com a
Escola Johns Hopkins Bloomberg de Saude Publica. Em 15
paises diferentes, dos Estados Unidos a China, passando
pela Nigéria, esses mesmos esteredtipos de género se
revelaram universais e duradouros, e o estudo concluiu que
as criancas comecam a acreditar nesse mito desde muito
cedo.

A mentalidade de que “meninas sao mais frageis” se
estende para além do parquinho, muitas vezes diretamente
para a sala de aula. Um dos problemas esta no foco das
garotas quando elas recebem feedback negativo. Quando
dizem a uma menina que ela deu uma resposta errada ou
cometeu um erro, o tom usado é sempre de condenacao,
que alveja o coracao como uma flecha flamejante. O
pensamento dela passa do “Eu errei” para o “Eu sou uma
bosta” e depois para o “Eu desisto” bem rapido, quase



nunca parando no “Ja sei como posso fazer isso melhor da
préxima vez”.

O maior problema, porém, é a reacao dos adultos. Para
nao ferir a fragil suscetibilidade das meninas, temos
tendéncia a moderar qualquer critica que pareca forte
demais. Protegemos demais, suavizamos demais,
direcionamos demais as meninas para a “seguranca”, o que
sé contribui ainda mais para que a profecia de que as
meninas sao vulnerdveis se torne autorrealizavel. Mas, se as
protegemos o tempo todo de conflitos, como esperar que
elas desenvolvam o minimo de resiliéncia que as impeca de
desmoronar, anos depois, se (ou, mais provavelmente,
gquando) vierem a se defrontar com fracassos ou criticas pra
valer?

Os meninos, por sua vez, aprendem o tempo todo a dar a
volta por cima quando sao criticados e recebem feedback
negativo. Por isso nao pegamos leve com eles. Brad
Brockmueller, um de nossos instrutores na Girls Who Code e
professor da Career and Technical Academy em Sioux Falls,
admite que os professores sentem necessidade de adaptar
o feedback conforme se trate de um menino ou uma
menina: “Quando 0S meninos se arriscam e erram, nao
desistem e tentam de novo”, diz ele. “Com as meninas,
tenho que falar primeiro do que elas acertaram, antes de
dizer o que nao deu certo, e sé depois incentiva-las.”

Ele se lembra de uma ocasiao em que a turma tinha que
montar cabos de rede. Uma das meninas se irritou ao ver
que nao conseguia.

“Ela quis desistir. Para fazé-la continuar, tive que
ressaltar quanto ela ja tinha feito certo, e como estava perto
de acertar. Alguns meninos vieram me trazer cabos que nao
estavam bem feitos. Eu literalmente peguei uma tesoura,
cortei a ponta e disse: ‘Nao, esta errado: tentem de novo.’ E
eles tentaram.”

Atualmente, Brad também é o técnico do time de
basquete feminino da escola, experiéncia que ele achou



muito diferente de treinar os meninos.

“Com meninas, vocé tem que ser positivo o tempo todo”,
conta ele. “Se for negativo ou critico, elas se fecham e nao
hd nada que as tire desse estado. Quando os meninos
perdem, é s6 uma partida... Eles sabem que vao disputar
centenas de jogos nos campeonatos estudantes, sabem que
da pra superar uma derrota. Para as meninas, uma derrota
representa um fracasso pessoal. Elas pensam: ‘Nem sei por
que estou jogando basquete!"”

Debbie Hanney é a diretora da Lincoln Middle School, um
colégio s6 para garotas em Rhode Island. Ela percebe que |3
ha muitos pais e maes divididos entre a vontade de ensinar
resiliéncia as filhas e a vontade de protegé-las do trauma do
fracasso. Debbie conta como, quando uma menina tira nota
6 em uma prova, pais e maes imediatamente intervém e
querem achar um jeito de melhorar a nota da filha ou pedir
que ela refaca a prova.

“Tentamos explicar que é sé uma nota entre tantas
outras que virao, mas é compreensivel o nervosismo dos
responsaveis, em uma época como esta. E dificil tentar
incentiva-los a aceitar um fracasso das filhas”, diz ela.

A necessidade de isolar e proteger as meninas de
qualquer sofrimento ou decepcao é uma questao profunda.
Mais profundos ainda sao os efeitos de longo prazo, que
muitas de nds sentimos na idade adulta. Quando pensamos
em como a ideia de fracasso nos aterroriza, seja uma grave
rejeicao ou um pequeno erro que ficamos varios dias
ruminando, da para entender como a repulsa ao erro na
juventude comprometeu parte da nossa resiliéncia.
Simplesmente nao fomos treinadas como deveriamos para
dar as voltas por cima que a vida exige. A boa noticia é que
nunca é tarde demais. D& para aumentar a resiliéncia
através da coragem. Nos préximos capitulos, vou mostrar
como.



Perfeicao ou nada

No primeiro dia de aula das garotas no nosso curso Girls
Who Code, percebemos de imediato o visivel medo delas de
nao acertar de primeira. Todas as professoras contam a
mesma histéria.

Em algum momento das primeiras aulas, uma garota
chama a professora e diz que nao estd conseguindo. A
professora olha para a tela e vé que a pagina do editor de
texto esta em branco. Se ela nao soubesse o motivo,
pensaria que a aluna passou os 20 minutos anteriores
contemplando a tela.

Mas basta clicar em “Desfazer” algumas vezes para
constatar que a aluna de fato escreveu linhas de
programacao e apagou tudo. Ela tentou. Quase consegquiu.
Mas nao fez tudo absolutamente certo. Em vez de mostrar
quanto tinha conseguido avancar, preferiu nao mostrar
nada.

E perfeicdo ou nada.

A Dra. Meredith Grossman trabalha como psicéloga no
bairro nova-iorquino Upper East Side. O lugar é considerado
a capital mundial das escolas de maior pressao por
resultado, em razao da enorme concentracao de colégios
particulares onde a competitividade é alta. Meredith tem
entre suas clientes muitas alunas, que a procuram para
aprender a lidar com a ansiedade. Pedi a ela que me
contasse um pouco do que testemunha em seu cotidiano.

“O que me impressiona é a quantidade gigantesca de
esforco que elas dedicam a tudo, e como subestimam o
préoprio desempenho”, disse ela. “Trabalho com varias
garotas muito inteligentes, cujos textos tém qualidade
superior a da maioria dos adultos. Mas o tempo todo ouco:
‘Nao posso entregar um trabalho desses de jeito nenhum.’
Elas escrevem e reescrevem umas cinco vezes. Preferem
pedir adiamento do prazo a entregar algo que consideram
imperfeito.”



Assim que um paragrafo ou um artigo é corrigido e
reescrito até atingir a perfeicdo, passa-se ao seguinte. E um
ciclo que nunca se interrompe, porgue quase sempre esse
esforco radical compensa.

“Perfeicao atrai perfeicao”, explicou Meredith. “Toda vez
que uma aluna estuda demais ou reescreve um texto cinco
vezes e tira uma nota boa, reforca a necessidade de fazer
tudo isso de novo para se destacar.”

Para cada garota que escreve e reescreve um trabalho
até os olhos incharem existe uma mulher que |é (e relg, e
relé...) um e-mail, um relatério ou até um cartdao de
aniversario antes de enviar, para ter certeza de que a
mensagem estarda impecavel. Ou passa varias semanas
planejando o jantar comemorativo ideal, ou a viagem em
familia que vai agradar a todos, ou troca de roupa seis
vezes antes de sair de casa. Revisamos, refazemos,
corrigimos até estar tudo perfeito, as vezes de maneira tao
obsessiva que a frustracao nos tira do sério.

Esteja eu dando uma palestra em um colégio particular
de Nova York ou em um centro comunitario de Scranton, na
Pensilvania, faco sempre a mesma pergunta: “Quem aqui
luta para ser perfeita?”

Quase sem excecao, 99% das maos na sala se levantam
na hora. E elas nao fazem isso com vergonha, mas com
sorrisos. Elas sabem que estao tentando ser perfeitas e se
orgulham disso! Esse comportamento é premiado, e por isso
é visto por elas como uma virtude. Enchemos de elogios
nossas filhas que tiram boas notas, que se comportam bem
e sao queridas, que sabem escutar, sao educadas, solicitas,
e todas essas qualidades que rendem boas notas no
boletim. Dizemos que elas sao bonitas, talentosas,
inteligentes e populares. Elas reagem positivamente a esses
elogios, como quem pde no peito uma medalha. Como elas
nao veriam a perfeicao como Unica alternativa aceitavel?

No mundo das meninas perfeitas, ser julgada com
severidade pelos colegas € a maxima humilhacao. Muitas



garotas me disseram que nao postam nas redes sociais
fotos em que a pose nao esteja perfeita e a edicao da
imagem nao tenha sido meticulosa. Fazem e refazem a
mesma foto dezenas de vezes até que ela obtenha sua
aprovacao. Uma jovem de 17 anos que sofre de um caso
leve de esclerodermia, uma doenca autoimune que provoca
o0 enrijecimento da pele na testa, confessou que chega a
passar mais de uma hora tentando, estressada, tirar a selfie
perfeita em que sua “mancha” figue 100% encoberta pela
franja. Para tornar o processo ainda mais sofrido, a nova
moda é ir totalmente na contramao e postar fotos “sem
filtro”, o que aumenta ainda mais a pressao para tirar
aguela selfie “perfeitamente imperfeita” sem filtro.

As garotas nao tém problema em admitir que tém medo
de manchar o préprio curriculo. Por isso evitam as
disciplinas em que nao tém certeza de que vao tirar nota
alta, mesmo que estejam interessadissimas em tal matéria.
E esse tipo de atitude continua a se repetir na faculdade, o
que automaticamente as leva a fechar as portas para
carreiras pelas quais poderiam se apaixonar. Nao é mero
acaso que existam trés vezes mais homens que se formam
em economia do que mulheres. Uma pesquisa realizada por
Claudia Goldin, professora de economia em Harvard,
revelou que as alunas com notas entre 8 e 9 em Introducao
a Economia tém uma probabilidade muito maior de mudar
de curso do que aquelas que tiram 10 (enquanto seus

colegas homens seguem em frente, e dane-se o 8).2

Um dos maiores receios é o de parecer burra. De novo,
no mundo das garotas perfeitas, ser julgada com severidade
por parte dos colegas é a maior das humilhacoes, e isso tem
se revelado uma das piores barreiras que uma garota
enfrenta quando pensa em fazer qualquer coisa que exija
coragem. Destiny sempre teve dificuldade em matematica.
Mas os meninos do ensino médio a faziam sentir-se ainda
pior.



“Eu ficava em frente ao quadro um tempao, tentando
solucionar um problema, e eles diziam coisas do tipo ‘Vocé é
burra demais’, ou riam de mim, e eu ficava totalmente
arrasada. Dava vontade de nunca mais estudar matematica.
Pra que me esforcar tanto se eu ia errar de qualquer jeito e
0S garotos iam me zoar?”

Sei bem como ela se sente. Quando estudei Direito em
Yale, lembro que ficava ali, sentada na aula de Direito
Constitucional, louca para participar, mas me sentindo
totalmente intimidada. Veja bem, eu era a menina de
Schaumburg, lllinois, e fui uma das primeiras da minha
regiao a estudar em uma faculdade da Ivy League, a elite
das universidades americanas. Todos 0os meus colegas de
turma aparentavam ser inteligentes e perfeitamente
desenvoltos, e eu nao queria parecer burra quando
comparada a eles. Por isso escrevia no meu caderno
exatamente aquilo que eu queria dizer, e depois reescrevia
trés, quatro, dez vezes. Na hora em que eu me sentia com
coragem para levantar a mao, em geral a aula ja tinha
acabado.

E evidente que o medo de ndo estar a altura vai bem
além da sala de aula. Amanda queria tentar jogar lacrosse
no ensino médio, mas desistiu por “nao ser atlética”. Ela
resume em uma frase um sentimento facil de reconhecer,
que ouvi tantas vezes sob diferentes formulacdes. “Minha
sensacao era que, se nao fosse para fazer bem feito, era
melhor nem fazer.”

E importante compreender que, para uma garota, a
definicao de fracasso é qualquer coisa abaixo da famigerada
nota 10. E 8 ou 80: ou vocé é o maximo ou é a pior. Para
elas, o fracasso nao é sé uma grande dose de sofrimento - é
algo catastrofico, devastador, a se evitar a todo custo. Por
iSS0, se nao der para ser a melhor, elas passam a vez.



A mentalidade fixa

Quando Amanda contou que nao teve coragem de tentar
jogar lacrosse, estava sendo vitima de um tipo de raciocinio
que a psicéloga Carol Dweck, da Universidade Stanford,
definiu de maneira brilhante em seu livro Mindset - A nova
psicologia do sucesso. Em uma frase, Carol identificou dois
padroes de mentalidade diferentes, relacionados ao talento
e a inteligéncia.

O primeiro é a mentalidade fixa. Uma pessoa com
mentalidade fixa considera que seu talento é inato e
imutavel. Vocé é inteligente ou nao é, é talentoso ou sem
talento, atlético ou sedentario, e nao ha muita coisa que
possa fazer a respeito. O outro é a mentalidade de
crescimento, que se baseia na crenca de que o talento pode
ser desenvolvido e cultivado por meio do esforco. Qualquer
gque seja seu nivel natural de talento ou habilidade ao
nascer, €& possivel adquirir a técnica por meio da
aprendizagem e evoluir.

Estas sao as caracteristicas marcantes da mentalidade
fixa:

« Ansia de provar alguma coisa o tempo todo.

* Profundo receio de cometer erros e fracassar.

» Relutancia em expor deficiéncias.

* Vergonha das préprias imperfeicoes.

» Expectativa de ser bem-sucedido de imediato em tudo,
e, quando isso nao ocorre, perda de interesse ou
autorrecriminacao por ter perdido tempo tentando.

 Tendéncia a enxergar um fracasso como a medida do
valor pessoal, deixando esse fracasso defini-lo como
pessoa.

* Foco exclusivo no resultado final, sem se importar com
O que se conseguiu ou o aprendizado ao longo da
trajetéria. Nao atingir a meta final é sinbnimo de



fracasso. E fracasso significa nao ser inteligente,
talentoso ou estar a altura de algo.

Isso lhe parece familiar?

Quando vocé diz a uma pessoa com mentalidade fixa
que ela é inteligente ou talentosa, ela classifica dentro da
prépria mente essa mensagem na categoria “Eu sou assim
mesmo” de verdades pessoais. Pode parecer uma forma boa
e positiva de reforcar a autoestima, mas o problema é que
uma quantidade tao grande de elogios ao suposto talento
natural faz tudo cair por terra quando se da de cara com o
fracasso. Por qué? Porque qualquer derrota, por mais
insignificante que seja, é encarada como um sinal de que
nao se possui o talento ou a inteligéncia natural que se
imaginava.

A mentalidade fixa também nos impede de tentar
qualquer coisa que esteja fora da nossa zona de conforto.
Quantas vezes vocé pulou fora de uma atividade
improvisada ou que poderia ser divertida, com a desculpa
“Eu nao sou do tipo aventureiro”, ou recusou um convite ou
uma oportunidade porque “nao combina comigo”? Isso é a
mentalidade fixa em acao.

Nao causa surpresa, assim, gque as meninas sejam mais
propensas que 0s meninos a ter uma mentalidade fixa. Isso
ocorre em parte porque, como mostrou a pesquisa da Dra.
Carol Dweck, pais, maes e professores tendem a fazer mais
“elogios do processo” aos meninos. Isto é, eles sao
premiados nao pelo resultado final, mas por terem se
esforcado, tentado estratégias alternativas, insistido, se
aprimorado. Ao nao receber esse tipo de elogio do processo,
as meninas sao levadas a crer que, se nao conseguem
alguma coisa logo de cara, é porque sao estlpidas. D& para
entender como isso tem impacto na nossa vida anos depois,
quando encaramos o menor errinho do cotidiano como
prova de uma limitacao intrinseca. Esquecemos de pegar o



material escolar que nosso filho pediu? Somos maes
desnaturadas. Levamos uma multa por causa de um farol
gqueimado que ja deveriamos ter trocado? Somos idiotas.
Consideramos o fracasso uma condenacao definitiva da
nossa competéncia, em vez de enxergarmos a ndés mesmas
e nossas competéncias como uma obra em andamento.

O melhor exemplo de garotas prisioneiras da
mentalidade fixa que eu posso citar tem a ver com as
chamadas matérias CTEM (ciéncia, tecnologia, engenharia e
matematica). Como vocé pode imaginar, como fundadora
de uma entidade que ensina programacao a meninas, ouco
o tempo todo a frase “Nao sou boa em matematica”. Assim
como Destiny, que travava quando 0sS meninos a zoavam
pelo tempo que ela levava no quadro para solucionar um
problema de matematica, ou as meninas que deletam o
préprio trabalho nas aulas de programacao, o que as
afugenta nao é falta de interesse ou de capacidade nessas
matérias, mas a percepcao de que elas tém uma dificuldade
intrinseca. Como elas ouvem diretamente - ou de maneira
sutil, por meio das micromensagens que abordaremos no
proximo capitulo - que os meninos sao naturalmente
melhores em matematica e informatica (ndo sao) e que as
meninas sao naturalmente mais aptas para ciéncias
humanas (o que também ndo é verdade), acabam por
introjetar a crenca em que seu talento - ou a falta dele -
nesta ou naquela matéria estd gravado em pedra.

E claro que n&o estd. Carol Dweck enfatiza que ninguém
nasce com mentalidade fixa. Na verdade, todas nés
nascemos programadas com o desejo de aprender e evoluir.
E sé quando comeca a avaliar a si mesma (sou/n&o sou
inteligente) que a crianca comeca a ter medo de desafios.
Felizmmente, na idade adulta ndés podemos nos livrar dessa
programacao do nosso passado remoto, comecando a
praticar a coragem aqui e agora.



Vozes silenciadas

Numa tarde cinzenta de fim de janeiro, participei de uma
mesa-redonda com um grupo de alunos do ensino médio do
Harlem, suburbio de Nova York. Sentada bem ereta, Kim, a
que tinha opinides mais contundentes, demonstrava uma
presenca de espirito incomum para a idade. Todos os sinais
exteriores apontavam para uma jovem segura e confiante.
Por isso fiquei surpresa quando ela nos contou como se
sentia realmente.

- Tenho a impressao de que sempre que uma garota fala
por si mesma, é punida por causa disso, por parecer
arrogante - disse ela. - Os meninos reagem mal sobretudo
quando me pronuncio enquanto mulher negra,
especificamente. Se um menino age desse jeito, é visto
como lider... mas quando sou eu, nao passo de uma negra
revoltada. Os garotos dizem coisas estupidas, tipo que sé
gostam de meninas de pele clara... Quando eu me posiciono
contra eles, respondem que eu s6 gosto de reclamar e me
ignoram.

- Mas vocé é bastante desenvolta - falei. - A reacao
deles afeta vocé?

- Ah, vai... vocé acha que eu quero ser confrontada o
tempo todo por conta do que penso?

Kim até se saiu bem tentando parecer forte enquanto
falava, mas pude perceber um ligeiro tremor em sua voz.
Era uma demonstracao de coragem que nao combinava
com a vulnerabilidade que transparecia. Depois de uma
pausa curta, em que piscou os olhos com forca umas
poucas vezes, ela explicou que achava mais facil
simplesmente ficar calada do que ter que aturar os meninos
tentando espezinha-la.

- Todo mundo acha que eu nao ligo, mas eu ligo -
prosseguiu. - Tenho a impressao de que tudo o que eu
disser vai virar uma tempestade em um copo d’agua, e ai
todo mundo vai se meter e me atacar ao mesmo tempo.



Entao nem me dou esse trabalho.

Todas as outras sete meninas que participavam da mesa-
redonda concordaram com a cabeca, em tom de
cumplicidade. Nao queira aparecer muito, nao queira falar
muito e, acima de tudo, nao diga nada que possa parecer
raivoso ou arrogante. Entendi.

Desde muito novas, as meninas sao treinadas para nao
deixar explodir a ira diante de uma ofensa, ao contrario dos
meninos, que sao treinados para se defenderem ou se
vingarem. Isso explica por que as meninas (e as mulheres)
fardao quase tudo o que puderem para nao deixar a agua
transbordar, e por que elas optam por baixar a prépria bola
e tolerar os sentimentos negativos, para nao serem vistas
como arrogantes ou passar pelo terror de um embate. De
um lado, sao elogiadas pelos pais, maes e professores, por
serem educadas, agradaveis e “bem-comportadas”. De
outro, sao punidas pelos colegas quando dizem o que
pensam. A docilidade que é recompensada na infancia se
traduz diretamente no habito de reprimir, pelo resto da
vida, o impulso de se abrir e assumir riscos. Junte-se a isso a
dominancia masculina e o mansplaining (o habito que os
homens tém de interromper as mulheres quando estdao
falando), e nao surpreende que as pesquisas apontem que
as mulheres falam com uma frequéncia 75% menor que 0s

homens em reunides.>

A humildade - outra virtude valorizada nas meninas -
também influi no fato de ficarmos caladas e mansinhas.
Outro dia, eu soube do caso de uma cerimbnia de formatura
do ensino fundamental em um subUrbio em Ohio em que
certo nUmero de alunos recebeu prémios por lideranca ou
bom desempenho escolar. A mae de um aluno descreveu a
cena para mim: quando um menino recebia um prémio,
subia ao palco cheio de si. Varios comemoraram com o
“dab” - aquele passo de hip-hop que muitos atletas
profissionais fazem nos momentos de triunfo. Quando uma



menina ganhava, levava as maos ao rosto, com uma falsa
expressao de choque e surpresa, como quem diz: “Quem,
eu? E para mim que estdo dando esse prémio?”

Por que as meninas nao fazem o “dab” também? Porque,
se o primeiro pecado capital de uma menina é comportar-se
como uma barraqueira, o segundo é ser vista como metida.
Por isso elas baixam a bola, se fazem de modestas, se
reprimem. Pule dez, vinte, trinta anos e vera que a modéstia
daguele momento se transformou em uma mansidao meio
sem jeito. A autopromocao de nossas realizacbes no
trabalho nos deixa constrangidas (talvez por sabermos que
as outras mulheres também vao nos julgar, assim como nds
as julgamos). Enquanto isso, nossos colegas do sexo
masculino alardeiam orgulhosamente as deles.
Subestimamos nossa capacidade e nos abstemos de nos
candidatar a vagas, a menos que
estejamos absolutamente certas de que preenchemos 100%
das qualificacbes exigidas, enquanto 0os homens se
candidatam se atenderem algo em torno de 60%.
Subestimamos nossa contribuicao nos trabalhos
colaborativos, dando mais crédito aos colegas homens,
como revelou uma fascinante pesquisa realizada por
Michelle Haynes, da Universidade de Massachusetts, e

Madeline Heilman, da Universidade de Nova York.%

Aos 38 anos, Vanessa é uma dermatologista de sucesso.
E daquelas pessoas que irradiam competéncia. Por isso n&o
dd para imaginar que ela é vitima do mesmo terror de
gabar-se de suas realizacdes. No entanto, em uma consulta
de rotina para fazer a limpeza dos dentes, seu dentista
(homem, mais velho), ao saber a profissao dela, comecou
na mesma hora a contar a histéria do filho, que estava
fazendo residéncia médica.

“Fiquei ali, sentada, enquanto ele falava sem parar, me
dizendo que eu tinha que ligar para o filho dele, porque
provavelmente ele teria bons conselhos a me dar sobre a



area”, disse ela. “Fiquei pensando: ‘Como assim?’ Como se
eu nao tivesse meu proprio consultério, em sociedade com
mais trés meédicos, ou nao tivesse sido citada como médica
de referéncia em revistas de circulacao nacional. Fiquei ali
parada, sem coragem de |he dizer que seria mais l6gico o
filho dele me ligar para pedir conselhos.”

Presas nessa “dupla armadilha” que nos obriga a ser
firmes e confiantes se quisermos progredir, mas cientes de
que, se formos, vamos enfrentar uma saraivada de criticas,
pisamos em ovos. Quando alguém nos elogia, minimizamos,
humildemente. Eu mesma tenho muita dificuldade com isso.
Toda vez que alguém me apresenta, antes de uma palestra,
invariavelmente |é a lista de prémios que recebi. Entao subo
ao palco e faco uma Dbrincadeira, dizendo que
provavelmente foi meu pai que contou tudo aquilo a eles.
Tenho quase certeza de que nenhum homem faz o mesmo,
nunca.

Quietinha. Recatada. Modesta. Solicita. Amavel. Facil de
lidar. D& para entender como todas essas qualidades nos
valeram muitos elogios na infancia, mas necessariamente
nao nos ajudam em nada como adultas.

Pois bem: se vocé for pai ou mae, e ao ler isso estiver
pensando “Estraguei completamente minha filha” - ou se
preparando para por a culpa em seus préprios pais, por
terem feito isso com vocé -, digo desde j& para parar. A
pressdo para que as meninas sejam perfeitas NAO é culpa
exclusiva de pais e maes. E importante compreendermos
como esses padroes culturais estao entranhados, e como é
dificil ndo introjeta-los. Como vocé lera no préximo capitulo,
a questao é cada vez mais a mensagem transmitida as
meninas pela cultura em que vivemos, e pais e maes
acabam presos na mesma armadilha. Mas nao entre em
desespero - nem toda esperanca esta perdida, nem para
vocé nem para sua filha! Como diz a psicéloga Meredith
Grossman: “O problema nao é os pais errarem. A questao é
estarmos conscientes desses pensamentos arraigados e



tomarmos decisoes diferentes.”

E possivel reverter e repensar esses habitos - e ajudar
nossas filhas a fazerem o mesmo. Basta um pouco de
conscientizacao e treinamento. Na Parte 3, compartilharei
minhas melhores dicas, ideias e estratégias para fazer isso.
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O culto a perfeicao

Estamos vivendo a era da poténcia feminina. Dos hinos
impetuosos de Beyoncé a superatletas como Serena
Williams, passando por heroinas duronas nos livros, como
Katniss Everdeen, e nas telas, como a Mulher Maravilha,
nossa cultura embarcou em uma cruzada para engajar as
meninas e dizer-lhes que elas podem ser e fazer tudo. E
claro que queremos que nossas filhas saibam que sao
capazes de realizar toda e qualquer coisa a que se
propuserem! Certo?

Todas essas mensagens “positivas”, porém, acabam por
revelar um lado sombrio. Ostentamos essas mulheres
extraordindrias como exemplos, com a intencao de
empoderar, mas para muitas garotas isso acaba se
traduzindo em uma pressao esmagadora para ter um
desempenho excepcional em tudo. Por mais que digamos
“Vocé pode fazer e ser o que quiser”, o que elas ouvem é
“Vocé tem que fazer e ser tudo”. Aquilo que vemos como
inspiracao, elas absorvem como expectativa.

Minha amiga Rachel Simmons, uma das maiores
especialistas dos Estados Unidos em juventude feminina,



autora do best-seller The Curse of the Good Girl (“A
maldicao da menina boazinha”, em traducao livre),
considera esse modo de pensar um dos fatores que
contribuem para a enorme crise de salde mental observada
entre as jovens de hoje. As taxas de depressao e de
transtornos de ansiedade estao disparando, e para ela parte
do problema se deve ao conflito de papéis vivenciado pelas
jovens hoje, todos os dias.

“SO acrescentamos exigéncias aquilo que representa,
hoje, ser uma garota bem-sucedida”, explica. “Nao fizemos
uma atualizacdo. Se esperam que vocé passe seis horas na
biblioteca estudando, como podem esperar também que
vocé tenha um corpao e planeje um fim de semana
sensacional?”

Agora elas precisam ser boazinhas e ao mesmo tempo
firmes; educadas e ao mesmo tempo ousadas; cooperativas
e ao mesmo tempo desbravadoras; fortes e ao mesmo
tempo bonitas. E além de tudo isso, em uma cultura que
valoriza a perfeicao com naturalidade, dando a impressao
de que nao fizeram nenhum esforco - nem um pouquinho.

Sophie é um exemplo perfeito. Aos 15 anos, é alta e
esguia, tem uma pele impecavel e um sorriso encantador
que revela duas fileiras de dentes brancos e perfeitamente
alinhados. E craque no futebol, joga no time da escola
desde o sétimo ano, fez o papel de Bela na montagem de A
Bela e a Fera no oitavo ano e no nono foi eleita para o
conselho estudantil - uma posicao altamente cobicada e
disputada em sua escola. Sem surpresa, ela tira um 10 atras
do outro. Quem a conhece fica imediatamente
impressionado com sua postura e sua expressividade. A
mae de Sophie, Dina, sente orgulho da filha, mas também
se preocupa. Contou como, mesmo instada pelos pais a
pegar leve, Sophie nao para de se cobrar. Acorda com o0s
primeiros raios de sol, todos os dias, para malhar na
academia antes de ir para a escola, e muitas vezes fica
acordada até bem depois da meia-noite para fazer o dever



de casa (a0 mesmo tempo que usa tiras clareadoras nos
dentes e mascaras faciais antiacne). Todo mundo tem a
impressao de que ela da conta de tudo; sé a familia vé que
ela chora quase toda noite, de frustracao ou absoluta
exaustao. Nao ha um UuUnico minuto da semana ou da
energia de Sophie que nao seja gasto treinando, estudando,
resolvendo questdes do conselho estudantil ou melhorando
a aparéncia - tudo isso sem passar recibo a ninguém, a nao
ser os pais, do que realmente acontece por tras da fachada
de garota perfeita.

Seja ousada e corajosa... mas cuidado para nao pisar em
calos nem ofender ninguém. Corra atras de seus sonhos...
desde que seja 0 que as pessoas esperam de vocé. Diga o
que pensa... mas nao se esqueca de sorrir ao mesmo
tempo. Nao se contente com menos do que merece... mas
peca com educacao. Trabalhe duro... mas faca parecer
natural.

Este capitulo lanca um olhar sobre a forma como a
cultura popular molda a Garota Perfeita, e o0 que acontece
quando ela se defronta com as mensagens contraditérias
gue lhe sao lancadas na era da poténcia feminina.

Linda como a mamae

Lembre-se, nao podemos poér toda a culpa nos pais e nas
maes por criarem geracdoes de garotas temerosas de
fracassar, de dizer o que pensam, de sair da linha.
Crescemos - assim como Nnossos pais, € 0s pais de nossos
pais - com ideias sociais preconcebidas sobre género tao
arraigadas em nossas mentes gque surpresa seria se elas
nao influenciassem nosso modo de criar os filhos. Seria
preciso investigar mais a fundo a cultura em que vivemos
para saber onde as expectativas de género ainda vicejam,
para que as plantemos de outra forma na préxima geracao.



A doutrinacao cultural comeca cedo, com os brinquedos.
Com apenas 2 anos e meio, as criancas ja aprenderam o0s
papéis de género, e sao direcionadas para brinquedos e
outros produtos que tém uma influéncia fundamental nessa
doutrinacao. Pesquisas mostram que as brincadeiras que
escolhemos para meninos e meninas podem ter um efeito
duradouro na visao que terao de suas préprias capacidades,
até naquilo que acreditam que saberao fazer na vida
profissional adulta. Chega a ser dificil de acreditar que
brincadeiras infantis possam ter efeitos tao poderosos
assim, mas elas tém. Isso vai além de caminhdes versus
bonecas ou rosa versus azul. Esses brinquedos ensinam
habilidades que definem a narrativa de género daquilo que
a crianca “deve” gostar e fazer bem feito. A maioria dos
brinquedos e jogos criados para meninos, como Lego e
Minecraft, é voltada ao desenvolvimento de habilidades
motoras amplas, como correr e chutar, e habilidades
espaciais, como a visualizacao 3-D, que aparentemente
ajudam a prever o desempenho futuro em ciéncias exatas.
Os brinquedos para meninas, por outro lado, em geral
desenvolvem habilidades finas, como a escrita e o
artesanato, além da linguagem e da interacao social. Caso
vocé esteja pensando que isso é coisa do passado, um
trabalho da pesquisadora Elizabeth Sweet, da Universidade
da Califérnia em Davis, mostra que o marketing de género
dos brinquedos é ainda mais forte hoje do que 50 anos
atras, quando a discriminacao de género e o sexismo
estavam tao entranhados na cultura americana quanto a

torta de mac;é.l

E impossivel falar da influéncia dos brinquedos sem
mencionar as princesas. O efeito dos filmes e produtos de
princesas sobre as meninas tem gerado um debate
acalorado nos ultimos anos. De todos os artigos e coléquios
a respeito, o que mais me marcou foi um estudo da
Universidade Brigham Young. A professora Sarah M. Coyne



observou 198 criancas na pré-escola e concluiu que nada
menos que 96% das meninas participavam da “cultura das

princesas”, de um jeito ou de outro.?2 N3o chega a
surpreender, porém o0 mais interessante é como, ao
observar as mesmas criancas um ano depois, ela concluiu
que quanto mais aquelas meninas assistiam a filmes de
princesas e brincavam com brinquedos de princesas, mais
exibiam comportamentos femininos estereotipados, como
brincar educadamente e em siléncio, sem se sujar, ser
submissas, passivas, fisicamente frageis, e valorizar
qualidades como a afetividade, a magreza, a beleza e a
solicitude. E algo que fica dentro de nés de um modo
profundo, consciente ou nao. Um estudo similar mostrou
que as mulheres que se identificam como “princesas” tém
menos interesse pelo trabalho, desistem de desafios com
mais facilidade e atribuem mais valor a qualidades
superficiais, como a aparéncia.

Eis um exemplo particularmente apavorante das
mensagens que as garotas recebem do mundo dos
brinquedos. Em 2014, a Mattel lancou um livro da Barbie,
intitulado Eu posso ser uma engenheira de computacao.
Parece empoderador, nao? Mas espere sO. Logo nas
primeiras pdaginas, Barbie esta conversando com a irma
mais nova, Skipper, sobre seu rob6 cachorrinho. Skipper diz:

- Tao fofinho seu rob6 cachorrinho. Posso jogar seu jogo?

Barbie dd uma risada e responde:

- Eu sé estou criando o design, preciso da ajuda do Steve
e do Brian para isso virar um jogo de verdade.

Nao, isso nao é uma piada.

Em poucas palavras, a Barbie afirmou para as meninas:
“Vocé nao é tao boa nem tao inteligente. Informética é coisa
de meninos. Por isso, se tiver que criar alguma coisa
técnica, vocé precisa da ajuda deles.” E no fim das contas é
a Barbie quem enuncia alguns dos piores estereodtipos
enfrentados por meninas e mulheres, em relacao a



tecnologia.

Uma hora, a brincadeira acaba, mas quando paramos de
usar brinquedos a cultura popular entra em cena para
reforcar esses preconceitos de género. Enquanto estado
acordadas, as criancas sao incessantemente bombardeadas
com mensagens e imagens nem um pouco sutis dizendo o
que se espera delas e como elas devem se comportar. Essas
mensagens estao por toda parte, da moda aos filmes,
passando pelas manchetes do noticidrio. Elas veem
camisetas nas vitrines das lojas com dizeres como bonita
como a mamae ou inteligente como o papai, e as
adolescentes (que as meninas menores idolatram) usam
uma camiseta campea de vendas da Forever 21 na qual
esta escrito alérgica a matematica. Elas assistem a um
video que viralizou em que aparece a diretora de uma
escola na Carolina do Sul dizendo que as meninas vao
parecer gordas se nao usarem leggings tamanho P, ou
ouvem que Hillary Clinton, candidata a presidéncia, foi
chamada de “mulher ma” por ter se imposto em um debate.

E desnecessario dizer que a midia e a cultura popular
dao apoio a uma realidade completamente diferente para os
homens. As imagens a que oS meninos assistem, dos filmes
de super-heréis da Marvel a série Silicon Valley, da HBO,
reforcam a mesma mensagem que eles recebem desde o
comeco da vida: que precisam ser ousados e corajosos -
fisica, intelectualmente e tudo o mais. Isso nao chega a ser
uma novidade, mas a coisa fica mais interessante quando
percebemos como d& para tracar um paralelo direto entre
as mensagens que 0s homens assimilam a respeito da
masculinidade e a maneira como se comportam. Em uma
experiéncia, um pesquisador da Escola de Administracao
Haas, da Universidade da Califérnia em Berkeley, avaliou a
tolerancia ao risco de seus pesquisados do sexo masculino
pedindo que fizessem uma aposta, em seguida dando-lhes
para ler um texto sobre “masculinidade” e fazendo-os
apostar de novo. Sé de terem l/ido sobre masculinidade, os



homens, em média, ficaram substancialmente mais
tolerantes ao risco do que antes de ler o texto.

A comediante Amy Schumer chamou atencao para as
diferencas gritantes nas mensagens recebidas por meninos
e meninas quando postou no Instagram a foto de uma
banca de jornal em que as revistas Girls’ Life e Boys’ Life
estavam expostas lado a lado. A capa da Boys’ Life dizia,
em letras garrafais, “Explore seu Futuro” e estava repleta de
fotos de avides, capacetes de bombeiros, microscépios,
computadores e um cérebro humano. A capa da Girls’ Life
mostrava uma loirinha adolescente cercada das chamadas
“Acorde bonita!”, “Moda de outono que vocé vai amar: +100
maneiras de arrasar no primeiro dia” e “O. Melhor. Ano.
Como se divertir, fazer amigos e sé tirar nota 10”. Podem
até parecer manchetes de revistas dos anos 1950, mas nao,
estavam sendo orgulhosamente expostas em 2017, sem um
pingo de ironia. A legenda monossilabica de Amy (“Nao."”)
resumiu perfeitamente o desgosto que senti ao ver aquela
mensagem.

Enquanto eu fazia as pesquisas para este livro, encontrei
o site www.shortstoryguide.com, que ajuda professores e
estudantes do ensino fundamental e médio a encontrar
contos organizados por temas. Digitei a palavra “coragem”
e, das 17 histérias que apareceram, apenas quatro eram
protagonizadas por mulheres. Uma era sobre uma princesa
que fingia sofrer um drama de consciéncia por ter atirado
em um ledo que ia ataca-la. Outra era sobre uma aspirante
a astrobnoma que “tem que ajudar a familia durante a
charreada, um tipo de rodeio mexicano. Ela fica dividida
entre o préprio sonho e a tradicao”. Os protagonistas
homens dos demais contos, enquanto isso, enfrentavam
com bravura gangues violentas e um espiao nazista,
cacavam ursos e capturavam uma fortaleza na Rdssia -
tudo sem drama de consciéncia ou obrigacdes familiares.

Uma pesquisa feita pelo jornal inglés Observer, em
conjunto com o Instituto Nielsen, mostrou que os 100 livros



infantis mais populares de 2017 revelavam acidentalmente
algumas tendéncias sexistas que teimam em sobressair na
literatura moderna. A probabilidade de um protagonista ser
homem é duas vezes maior, enquanto as mulheres fazem o
papel de coadjuvantes; quando 0s personagens assumem
formas de animais, os poderosos e ameacadores ursos,
tigres e dragdes sao quase sempre machos, enquanto os
pequenos e mais vulneraveis passaros, gatos e insetos sao

fémeas.3 Um quinto dos livros nao tinha um personagem
feminino sequer.

Meninos e meninas se espelham naquilo que veem, e as
vezes até naquilo que nao veem. Como na famosa frase da
ativista dos direitos da crianca Marian Wright Edelman:
“Vocé nao pode ser o que nao vé.” Um tema recorrente nos
filmes e na televisdao é o nerd que vive sendo rejeitado e
acaba se tornando um Mark Zuckerberg, mas nao ha uma
narrativa equivalente para as meninas. Refletimos e
debatemos sobre o pequeno nUmero de garotas
interessadas em tecnologia, mas, apenas para citar um
fator que pesa, basta olhar como os meios de comunicacao
apresentam o esteredtipo do programador - aquele cara
branco de moletom com capuz, genial, mas sem traquejo
social, obcecado por computadores, que faz as meninas
olharem e dizerem “Hum, nao, obrigada, nao quero ser
como ele”.

Em vez disso, elas assistem a mulheres que se arranham
e arrancam os cabelos, derrubando mesas, em programas
como The Housewives of New Jersey (ou de Nova York... de
Beverly Hills... de Atlanta...), ou se engalfinham para ganhar
a rosa em The Bachelor. Nem é preciso dizer que se esta
longe do modelo ideal. Quando as mulheres ganham papéis
poderosos na tela, em geral sao apresentadas como
malvadas frias e impiedosas, como Daenerys Targaryen em
Game of Thrones ou Cheryl Blossom em Riverdale, ou
malucas descompensadas, como Frances McDormand no



papel da mae enlutada de Trés anuncios para um crime ou
Viola Davis no papel da advogada competente, mas
instavel, da série How to Get Away with Murder.

Quando sao retratadas mulheres corajosas, muitas das
vezes elas sao quase caricaturais. Certo, tivemos o incrivel
filme Mulher Maravilha, com sua heroina implacavel, mas
justa, que falava 12 linguas e literalmente ndo entendia
quando os homens diziam que ela nao podia fazer alguma
coisa. Mas ela era uma super-heroina semideusa, pouco
transportavel para a escala humana. O mesmo vale para
Bella, personagem principal da série Crepusculo, que nos
primeiros trés quartos da histdria € uma mortal quietinha e
carente, e adquire forca e ferocidade sobrenaturais sé
depois de se transformar em vampira. Na nova versao do
cldssico cult Tomb Raider, a Lara Croft de Alicia Vikander é
uma encrengueira dura na queda. Mas que mulher vocé
conhece, na vida real, que sobrevive a pousos de
emergéncia, pula de paraquedas do alto de uma cachoeira
e enfrenta rajadas de metralhadora com arco e flecha - sem
perder o jeito sexy, vestida com roupas de camuflagem?

E importante ver nas telas gente como a gente. Isso ficou
claro no jubilo incontido e contagiante que se espalhou pela
internet quando foi anunciado que Jodie Whittaker seria a
primeira mulher escolhida para o papel principal da série
inglesa Dr. Who. Decidi ser advogada aos 13 anos, quando
vi Kelly McGillis arrasando em A testemunha. Foi a primeira
vez que vi um filme em que um personagem feminino
enfrentava os marmanjos sem receio. Na saida do cinema,
virei para meu pai e disse: “Pai, quero ser como ela.”

Pense em todas as jovens de hoje em dia que sabem
guem ¢é Katherine Johnson por causa de Estrelas além do
tempo, e que agora pensam na possibilidade de se tornar
uma cientista da Nasa. E desse tipo de modelo realista que
nossas garotas precisam.



#garotaperfeita

Hoje em dia, as midias sociais alimentam a expectativa de
uma perfeicao calculada, talvez mais que qualquer outra
influéncia ja existente. As garotas chegam a passar nove
horas por dia rolando incontaveis telas com os posts e fotos
impecaveis das amigas - todas photoshopadas e editadas
para mostrar ao mundo como elas sao populares,
descoladas, inteligentes, bonitas e estilosas.

Pelo que ouco de algumas mulheres da geracao do
milénio que eu conheci, nao posso deixar de sentir muita
pena delas. Foi assustador saber como se tornou
absolutamente normal e incessante a pressao para que
projetem uma imagem de perfeicao no mundo virtual -
muito além do que eu sequer imaginara. O fenbmeno do
marketing pessoal se tornou uma obsessao para elas: tirar e
editar a foto perfeita toma mais tempo e esforco delas que
qualquer outra coisa. Conversei com um grupo de amigas
na faixa dos 20 e poucos anos, que debatia qual delas era a
mais obcecada em consequir a selfie ideal. Elas estavam
divididas entre Sasha, que treina a expressao facial para as
fotos toda manha na frente do espelho, para ver qual delas
combina melhor com o look do dia, e Layla, que tem como
rotina acordar o namorado para uma sessao de fotos do
amanhecer, pois assim ela posa na luz mais favoravel do
dia. Outras meninas me falaram das fotos “feias” delas que
alguém postou e ainda as incomodam, ou do panico que as
acomete diante da necessidade de registrar positivamente a
menor coisinha que fazem, para continuarem relevantes aos
olhos dos amigos.

Talvez como forma de preservar um senso de eu real,
elas literalmente se separam em duas identidades: uma
persona on-line - cuidadosamente editada e refinada - e
quem elas sao de verdade. Muitas criam perfis separados no
Instagram e no Snapchat, e sbé nas contas privadas,
acessiveis apenas aos amigos mais préximos, postam fotos



de si mesmas de moletom, compartilham o video
desajeitado delas mesmas aprendendo a usar bambolé
(vocé precisa ver!) ou postam uma mensagem falando do
sofrimento pelo fim de um relacionamento.

Elas sabem que essa divisao de identidade nao é algo
saudavel, mas se sentem impotentes para tomar uma
atitude. “Pra cima” e bonitas: é isso que se espera delas, e,
se ndao cumprirem, o que ganham é uma passagem sé de
ida para a condenacao da sociedade. Anna, uma
universitaria de 25 anos, usou a expressao “ataque do
negativismo” para definir a reacao contraria que costumam
receber quando postam algo muito real ou pesado. Anna
lembrou uma ocasiao em que estava superdeprimida por ter
terminado com o namorado. Postou alguma coisa
descrevendo como estava arrasada, e as pessoas, em vez
de se aproximarem para |lhe dar apoio, comentaram como
ela estava sendo “intensa demais”. Em menos de uma hora,
ela apagou o post.

Para as garotas, € mais seguro e mais facil ater-se aquilo
gque gera mais likes, porque essa € sua moeda de troca.
Quanto mais se joga de acordo com as regras, mais
seguidores e likes se obtém, e, no mundo das garotas
perfeitas, quanto mais seguidores e likes vocé tem, mais
vocé vale. Administrar se torna algo fundamental.

Comparar também. Segundo Catherine Steiner-Adair,
psicéloga e autora do livro The Big Disconnect: Parenting,
Childhood, and Family Connection in the Digital Age (“A
grande desconexao: parentalidade, infancia e conexao
familiar na era digital”, em traducao livre), bastam nove
minutos rolando a tela pelos perfis e fotos dos outros para
provocar um pico de ansiedade em uma garota. Aquilo que
em inglés se batizou de FOMO (fear of missing out, o medo
de ficar por fora) é absolutamente real. Cada post de uma
festa divertida onde nao se esteve gera um sentimento de
ostracismo e exclusao; cada foto perfeitamente editada leva
ao apice o sentimento de nao pertencimento. Fica-se



competindo em um jogo interminavel de quem tem mais
sequidores, quem tirou a foto com mais likes e assim por
diante. Sim, eu sei bem como é: tenho 42 anos e ainda me
pego atualizando obsessivamente meus posts no Instagram
para ver quantos likes recebi.

Catherine se recorda de uma menina, entrevistada por
ela, que nas férias costuma viajar com a familia para
lugares bacanas. Depois de uma dessas viagens, essa
garota veio falar com ela: “Minhas férias tinham sido
incriveis, até que eu vi aonde outra menina tinha ido.
Comecei a pensar: ‘Sera que somos pobres?’”

De inicio, Catherine achou que ela estava brincando, mas
nao estava. “lIsso é problema de gente rica, é claro, mas é
profundamente triste pensar que a comparacao poderia
estragar a graca e a alegria das férias maravilhosas que ela
teve com a familia”, comentou Catherine.

E ai temos o lado mais verdadeiramente triste disso tudo,
as consequéncias, que podem ir desde o sofrimento e a
vergonha até sérios danos psicolégicos. Infelizmente,
assédio e humilhacdo nao sao coisas novas; nem mesmo 0O
assédio e a humilhacdo nas redes sociais sao novidade. O
que é novo é a precocidade. Hoje em dia, ha meninas de
apenas 7 anos no Instagram, no Facebook e no Snapchat,
jovens demais para terem criado estratégias para lidar com
os julgamentos nesses aplicativos. A mae de uma menina
de 10 anos me contou a histéria da filha, cujo primeiro post
no Instagram, dois anos atras, era a foto de uma taca de
sorvete de chocolate. Uma colega da escola comentou:
“Eca... € cocO6?” Envergonhada e constrangida, a filha nao
postou mais nada desde entao.

Outra mae me contou - com um tremor na voz e em
meio a lagrimas - que a filha de 13 anos sofre de transtorno
alimentar, que comecou pouco tempo depois de postar uma
selfie de maib6 e toalha. Um grupo de meninos tirou um print
da tela e espalhou nas redes com a legenda “Baleia
enrolada no cobertor”. Outro dia li a histéria de uma moda



no Snapchat em que criancas do ensino fundamental 2
competiam para ver quem postava a ofensa mais cruel a
personalidade ou aparéncia de um colega.

Como se as meninas ja nao tivessem problemas
suficientes, muitas nao conseguem resistir a tentacao de
criar contas em sites como www.prettyscale.com para
publicar fotos pessoais e receber a resposta prometida pelo
slogan provocador do site, “Sou bonita ou feia?” (logo
abaixo, letras pequenas superudteis afirmam: “Por favor, nao
entre se tiver baixa autoestima ou problemas de confianca”,
0 que teoricamente excluiria 100% das adolescentes e pré-
adolescentes), ou sites em que vocé posta anonimamente,
como ask.fm (uma rede social que permite que 0s usuarios
facam ou recebam perguntas andénimas ou nao), Kik (um
aplicativo gratuito de mensagens instantaneas para
celulares muito usado por adolescentes) e Voxer (um
aplicativo para celulares que simula walkie talkies e
mensagens de voz em tempo real). Sites anénimos sao
terreno fértil - o que nao chega a surpreender - para o cruel
cyberbullying que tem se revelado por tras de tragicos
suicidios, como o de Rebecca Ann Sedwick, de apenas 12
anos, que se matou depois do insistente incentivo de um
grupo de assediadores do ensino fundamental 2. E de partir
0 coracao. Se houvesse uma Unica razao para aprendermos
a Ser corajosas, essa seria ensinar a geracao seguinte como
fazer escolhas empoderadoras diante de mensagens e
desafios como esse.

Como reprogramar

Diante de tudo isso, comecamos a ver quao profundamente
nés, mulheres, fomos programadas para nao correr riscos e
nao pisar fora dos limites da perfeicao - e o preco que
pagamos por isso. E como um programa que foi instalado



em nds, ao longo de muitos anos de treinamento para
sermos perfeitas. Mas ouca o que diz quem entende, de
fato, um pouquinho de programacao: todo programa pode
ser revisado e reescrito - até aquele que determina se vocé
vai seguir o caminho da perfeicao ou o da coragem.
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Perfeicao 3.0:
Quando a garota perfeita cresce

o . .
Se a vida fosse uma enorme sala de aula, as meninas
mandariam no mundo.”

Essa famosa frase de Carol Dweck toca fundo em todas
nds, que fomos criadas para ser garotas perfeitas. E claro
que ela tem razao: na escola, a busca da perfeicao pode ter
sido boa para nés, mas no mundo real ninguém nos da um
10 atras do outro. Inevitavelmente, crescemos e nao
demoramos a descobrir que as regras mudaram; de uma
hora para outra, tudo o que aprendemos se volta contra
nés. As mesmissimas atitudes que antes nos
recompensavam - como sermos gentis, educadas e afaveis
- acabam de modo repentino saindo extremamente caras,
tanto em sentido literal quanto no figurado.

Sermos boazinhas nao nos rende promocdes ou cargos
de lideranca - e certamente nao nos rende aumentos.
Sermos excessivamente diplomaticas nos coloca em
situacdes e relacionamentos em que nao gostariamos
necessariamente de estar. Pesar nossas atitudes e ficar em
siléncio nos deixa incomodadas, sabendo que nao



mandamos aquele tio racista parar de contar as piadas de
sempre, nem botamos a boca no trombone quando um
colega leva o crédito por uma ideia nossa. Ser legal e
superdetalhista pode nos render elogios na sala de aula,
mas quando entramos no mundo real esses elogios nao
caem exatamente do céu.

Certa vez, conheci uma mulher em um evento na
Califérnia que me perguntou: “Como eu nao vou lutar para
ser perfeita, em um mundo que premia a perfeicao?”

Respondi que talvez o ensino médio, ou a faculdade,
premie a perfeicao, mas o mundo real é diferente. O mundo
real recompensa a coragem.

A busca da perfeicao pode nos colocar em um caminho
gue parece seguro, mas é a coragem qgue nos permite
desviar da trajetéria do que “deveriamos ser” para aquela
que realmente queremos sequir. A perfeicao pode nos
render pontos no ibope do trabalho, mas é a coragem que
nos permite dizer o que pensamos e assumir posicoes
determinadas quando nos deparamos com sexismo ou
assédio no ambiente profissional. Ter uma nota alta no
Enem, um terninho impecavel para a entrevista de emprego
e um sorriso encantador pode ajudar a entrar no mercado,
mas precisamos de coragem para que reconhecam nosso
trabalho e avancemos além do nivel inicial. Ter um cabelo
perfeito ou um corpo escultural pode nos render um
encontro, mas é preciso coragem para Sse apaixonar, ou
recomecar depois de uma decepcao amorosa. Tentar ser a
mae perfeita pode nos render aprovacao tacita no
parquinho, mas é preciso coragem para deixar que nossas
filhas tenham liberdade para explorar e cometer erros, por
mais que a gente queira embala-las em plastico-bolha e
protegé-las para sempre. A perfeicdo pode ser prazerosa em
alguns momentos fugazes, mas é a coragem que noOS
impulsiona para atravessarmos os momentos dificeis e as
perdas dolorosas que podem parecer insuperaveis. Sendo
corajosas, e nao perfeitas, conseguimos criar e viver uma



vida que ndo apenas parece boa, mas é auténtica, alegre,
confusa e completamente nossa.

Como cheguei a este ponto?

“Até perto dos 30 anos, eu nao sabia que podia fazer
escolhas na vida”, disse-me Ruth.

Nés duas nos conhecemos quando sentamos lado a lado
na manicure e embarcamos em uma daquelas conversas
estranhamente intimas que as vezes temos com pessoas
completamente desconhecidas. Quando era bem nova, Ruth
absorveu a mensagem de que o caminho apropriado para
ela seria se formar professora, casar-se, ter filhos e entao
ficar em casa para cria-los. Nao caiu a ficha de que ela tinha
outras opcoes - isto é, até ela chegar aos 28 anos e uma
amiga entrar para o Peace Corps e mudar-se para a América
do Sul.

“De repente, pensei: espere ai... quer dizer que eu posso
fazer isso?”

Hoje, aos 62 anos, Ruth diz que as vezes se pergunta que
rumo sua vida teria tomado se tivesse olhado para dentro
de si e perguntado o que ela realmente queria.

Todas as licdes que aprendemos ainda bem pequenas
tém consequéncias praticas nas decisdes que tomamos na
vida. Tantas de nds foram treinadas para agradar os outros -
primeiro e acima de tudo, nossos pais - que seguimos o
caminho “esperado” sem questionar se ele é valido para
nds. Para algumas, como Ruth, é casar-se e ter filhos; para
outras, é lutar incansavelmente pelo sucesso. Vejo muito
disso em filhas de imigrantes, como Yara, cujo pai cresceu
em uma cidadezinha da Holanda dormindo em uma cama
embutida.

“Quando ele se mudou para ca com a familia, nao havia
nenhuma duvida de que eu tinha que ser bem-sucedida em



tudo”, disse ela. “Foi para isso que eu vim ao mundo.”

Julianne é da primeira geracao de uma familia asiatica-
americana. Hoje com 31 anos, ainda sente a dor da
desaprovacao de suas escolhas por parte dos familiares. Pai
e mae queriam que ela virasse médica, mas em certo
momento da formacao ela se deu conta de que nao era o
que queria para sua vida. Por isso largou a medicina e
escolheu fazer uma coisa que ela ama de verdade. No
fundo, ela ainda se pergunta se fracassou.

“Em todos os encontros de familia”, contou ela, “tem
uma mensagem subliminar me pressionando, do tipo ‘Por
que vocé escolheu isso... Nao podia ter tomado outro
rumo?’”

Como filha de imigrantes indianos, identifico-me
totalmente com essa situacao. Eu achava que, se fizesse
tudo com perfeicao, tirasse sé nota 10, fosse a lider do meu
grupo de debate em sala de aula e a oradora da turma na
faculdade, todos os sacrificios que meus pais tinham feito,
como refugiados, teriam valido a pena. Por isso, embora
intimamente eu sonhasse em sequir a carreira publica, fui
trabalhar em um renomado escritério de advocacia,
sabendo que me valeria a aprovacao e o elogio do meu pai.
Odiava o trabalho, mas nunca deixava transparecer isso.
Transferi-me para um emprego ainda melhor e mais bem
remunerado, em uma empresa de investimentos de marca
notdria, mesmo sabendo que ganhar dinheiro era apenas
um meio para atingir um fim (no caso, terminar de pagar
meus empréstimos estudantis e entdao me dedicar a outra
coisa que fizesse diferenca). Apesar disso, fui fazendo uma
escolha desse tipo atras de outra, ficando mais deprimida a
cada dia. Passava quase todo o meu tempo livre como
voluntaria em campanhas politicas ou envolvida com acdes
de caridade, mas meu expediente regular no mercado
financeiro nao tinha nenhuma relacao com aquilo. Quando
cheguei aos 30, acordava quase toda manha curvada na
posicao fetal, remoendo a triste constatacao de que meus



feitos profissionais nada significavam. No papel, qualquer
um diria que eu tinha dado certo, mas na realidade eu
estava longe, muito longe, do caminho sonhado.

Foi um periodo sombrio na minha vida. Exausta de corpo
e de alma, eu costumava chegar em casa, colocar um
moletom confortavel, me servir uma taca de vinho, ligar a
TV na CNN e comecar a chorar. Sentia-me totalmente sem
saida, sem saber o que fazer e com muito medo de largar
tudo e me livrar da armadilha em que tinha caido.

Até o dia, em 2008, em que tudo mudou.

Lembro com muita clareza que era um desses dias de
calor escaldante de agosto em Nova York, em que o
mormaco sufoca nas ruas e esperar o metré na plataforma é
como ser assado na grelha. Eu estava sentada no meu
escritério  hermeticamente fechado, com um ar-
condicionado congelante, no 482 andar, bem no coracao de
Manhattan, usando um terninho azul sob medida e saltos de
10 centimetros que estavam me matando, enquanto
tentava segurar as lagrimas. Até meu cappuccino da tarde
tinha gosto de medo e arrependimento.

Menos de dois meses antes, eu tinha ido a Washington
para ajudar minha mentora Hillary Clinton a fazer o discurso
da derrota, reconhecendo a vitéria, na indicacao do Partido
Democrata de 2008, do entdao senador Barack Obama. Eu
tinha dado duro como voluntdaria na campanha dela, e,
como tantos outros, me sentia decepcionada e desanimada.
Enquanto a via falar, com lagrimas correndo pelo meu rosto,
uma mensagem em especial me marcou: que o fato de ela
ter fracassado nao significava que o restante de nés deveria
abrir mao de nossos sonhos e objetivos. Foi como se ela
estivesse falando diretamente para mim.

Naquele dia escaldante de agosto, fiquei repetindo o
discurso de Hillary na cabeca - como tenho feito tantas
vezes desde entdao -, entao chegou uma mensagem no meu
celular. Era Deepa, uma das minhas melhores amigas da



faculdade de Direito. Nés nos conhecemos quando eu ainda
era uma aluna com brilho nos olhos, que acreditava que
poderia ser e fazer tudo (certa vez, ela me pegou na
varanda da casa dela treinando meu discurso de posse na
presidéncia). Nunca fiquei tao feliz de ver um nome piscar
no meu celular! Atravessei rapidamente o escritério escuro
e silencioso até chegar a uma sala de reuniao sem janela,
nos fundos. Fechei as persianas, joguei longe aqueles saltos
horrorosos e atendi a ligacao. Na hora em que ouvi a voz de
Deepa, as lagrimas comecaram a escorrer. Devo ter
parecido meio maluca, solucando enquanto dizia a ela que
nao aguentava mais aquele emprego... que me sentia
totalmente vazia... que minha vida nao fazia sentido. Ela
ouviu pacientemente até eu terminar, fez uma pausa e
entao disse simplesmente, bem baixinho: “Entao peca
demissao.”

Pode ter sido a inspiracao da forca e da resiliéncia de
Hillary, ou ter ouvido minha melhor amiga me dar
permissao para fazer algo que eu morria de medo de fazer;
o fato é que foi a primeira vez em muito tempo que senti
um fio de esperanca.

Pouco depois, reuni coragem para contar ao meu pai que
eu queria largar meu emprego e me candidatar a um cargo
publico. Receava que ele fosse tentar me dissuadir, o que
teria um impacto direto no meu medo de desagrada-lo ou
até me faria desistir totalmente da ideia. Quando peguei o
telefone para ligar para ele, estava tao nervosa que minhas
maos tremiam: era tudo o que eu queria, e nao desejava
que nada estragasse minha animacao. Sabe o que ele
disse?

“]& era hora!”

Nunca senti tanto orgulho de ser filha de meu pai como
naquele dia - e nunca quis tanto bater em mim mesma por
nao ter contado a ele antes a minha verdade. No fim das
contas, ao correr atras do meu sonho americano, acabei
tornando o dele realidade.



Ja conheci tantas meninas e mulheres que cometeram os
mesmos erros que eu na juventude. E o caso de Melissa,
formada em histéria da arte, que abriu mao do sonho de ser
artista aos 22 anos, quando se casou com O hamorado
judeu bonzinho (mas chato), atendendo a pressao pouco
velada dos pais, conservadores e religiosos. Quase no piloto
automatico, ela mudou-se para uma casa enorme e montou
uma vida social que era uma réplica em miniatura da dos
pais, passando até a frequentar a sinagoga. Por alguns
anos, ela fez alegremente o papel da anfitria encantadora e
da esposa suburbana, até que o sentimento de “E isso
mesmo?” comecou a martelar na sua cabeca. Aos 25 anos,
ela acordou um dia, olhou para a casa e a vida
imaculadamente construidas a sua volta e refletiu: “Ah, nem
pensar. Nao é aqui que minha histéria vai acabar.”

No dia em que comemorou 26 anos, Melissa ja era
solteira, trabalhava quase de graca como recepcionista em
uma galeria de arte e morava em uma quitinete no
Brooklyn. Era uma vida perfeita? Nao. Mas ela nunca tinha
se sentido tao feliz, porque se livrara da expectativa de
como ela deveria ser.

Os mitos da perfeicao

Uma coisa interessante aconteceu quando passei a
conversar com as mulheres sobre perfeicao. Eu comecava
fazendo uma pergunta que considerava amena, para abrir o
debate: “Vocé acha que precisa ser perfeita?”

Eu supunha que a resposta fosse, é claro, sim, mas
quase sempre todas diziam exatamente o contrario.
Comecei a ponderar se nao tinha me enganado totalmente.

Eu me dei conta, entdo, de que elas estavam
respondendo a pergunta usando exatamente o tipo de
raciocinio que eu estava tentando romper. Elas me davam a



resposta que imaginavam ser a correta - a resposta perfeita
-, a resposta que diz que é evidente que elas sabem que a
busca da perfeicao é um desperdicio de tempo e energia
gue nos tira o animo. Apesar disso, todas as histérias que eu
ouvia pintavam um quadro bem diferente.

Por isso, dali em diante, passei a mudar a pergunta
quando falava com grupos de mulheres. Em vez de uma
pergunta que as levava a responder sim ou nao, eu pedia
que elas se avaliassem em uma escala de 1 a 10, em que
10 significava um forte impulso de fazer tudo com perfeicao
na vida. Exatamente como eu suspeitava, depois que
eliminei a possibilidade de uma resposta “certa”, comecou a
surgir um cenario bem diferente: a resposta média estava
entre 8 e 10. Aberta a porteira, eu perguntava se 0s amigos
e a familia tinham alguma vez comentado que elas exigiam
demais de si mesmas. A resposta era, em geral, sim.
Perguntava se elas acreditavam que, nao importava o que
fizessem, daria para ter feito melhor. Essa resultava em um
sim quase unanime.

Depois de falar com centenas de mulheres, das
adolescentes as mais idosas, de todo tipo de origem e
classe social, aprendi que o perfeccionismo nao é simples
nem unidimensional. E um novelo complexo de crencas,
expectativas e receios adquiridos ao longo da vida. Nossa
atitude em relacao a ele é confusa e incoerente; nés o
alimentamos, mas desejamos fortemente nos livrar dele. E
como um capataz, um critico e um pessimista juntos em um
sé. Ele nos déd bom dia toda manha, quando nos olhamos no
espelho, e nos mantém acordadas noite adentro, remoendo
e ruminando NnoOssos erros.

As vezes, o perfeccionismo vem da impressdo de que 0s
outros nao vao nos aceitar ou valorizar a menos que
sejamos perfeitas (o0 que os psicélogos chamam de
“perfeccionismo social”). Em outros casos, a impressao é de
gue nés nos cobramos para alcancar nosso proprio e
impossivel padrao de exigéncia (“perfeccionismo



autodirigido”). Seja de qual tipo ele for, € uma presenca
incOmoda soprando no nosso ouvido, para nos lembrar o
tempo todo como decepcionamos tantas vezes os outros e a
nés mesmas.

Deixando de lado o treinamento para sermos garotas
perfeitas, admitamos que agora somos mulheres
inteligentes e sensatas, com plena consciéncia de que a
busca da perfeicao é absurda. Mesmo assim, ela ainda dita
o rumo da nossa vida. Por qué? Porque, quer estejamos
conscientes disso ou nao, ainda acreditamos em mitos
ultrapassados sobre as consequéncias de ser perfeita. E
hora de botar para fora essas mentiras que teimam em se
repetir e chuta-las para longe de uma vez por todas.

Mito numero 1: Ser impecavel é ser
perfeita

Desde muito pegquenas, nos ensinam que, se formos
impecaveis por fora, teremos o emprego ideal, o homem
ideal, a vida ideal. Mas impecavel nao é sinbnimo de
perfeita, e certamente nao assegura um final feliz. Acredite
em mim, pois sou um exemplo disso.

A ilusao que nutrimos é que, se tivermos uma aparéncia,
um discurso e um comportamento perfeitos, nosso segredo
- de que, na verdade, ndo somos perfeitas - estara bem
guardado. Se nos apresentarmos de forma irrepreensivel,
estaremos protegidas de todo julgamento ou critica. Por isso
passamos obsessivamente um verniz que esconde dos
olhares qualquer inseguranca, defeito ou sentimento
desagradavel.

Logo no inicio da minha campanha para o Congresso, eu
estava me sentindo um lixo. Um lixo muito preocupado.
Sentia-me tensa por nao saber se eu tinha as qualidades
necessarias para ocupar um cargo publico. Sentia que era
preciso ser especialista em tudo, do Iraque aos buracos de



rua - e se alguém me fizesse uma pergunta para a qual eu
nao tivesse resposta? Ja ndao bastava jogarem contra mim o
fato de eu ser jovem e inexperiente; serd que eu seria vista
como incompetente, incapaz de dar conta da tarefa? Por
fora, eu podia parecer firme e serena, mas por dentro a
ansiedade e a inseguranca me consumiam.

Por isso procurei me concentrar na Unica coisa que eu
podia controlar: o tema central de meus discursos. Meu
Deus, como eu figuei obcecada por esse tema. Escrevi e
reescrevi dezenas de vezes, decorando palavra por palavra.
Assisti a incontdveis videos de grandes oradores e ensaiei
repetidamente na minha cabeca: deitada na cama,
enquanto escovava os dentes, andando até o metr6. Eu me
convenci de que, se fizesse um discurso impecavel,
pareceria impecavel e seria poupada da ira dos criticos.
Pensei que meu discurso impecavel funcionaria como um
escudo que me permitiria controlar como eu era notada.
Nem precisa dizer como eu estava errada. Para os haters,
ainda havia muito para odiar, das minhas palavras ao
sapato que eu estava usando. Levou muitos anos até eu
aprender que a Unica coisa que me protege de verdade é
minha coragem interior.

Para muitas de nds, a aparéncia € como uma armadura.
Se nossa roupa, nosso cabelo, maquiagem, joias, sapato e
todo o resto estiverem perfeitos, temos a impressao de
estar no comando. Porém, isso deriva da ilusao de que
temos poder em relacao a forma como 0s outros nos
enxergam e reagem em relacao a nés. Uma empresaria loira
e baixinha me contou que, antes de fazer uma
apresentacao para investidores em potencial, ela faz o
cabelo e a maquiagem no salao.

“E como se um look matador os impedisse de me ferrar”,
disse ela, com uma risada.

Mas a realidade é que nunca estamos totalmente no
comando. Nao daquilo que as pessoas pensam da gente no
intimo, e com certeza nao daquilo que acontece depois que



saimos da frente do espelho em que nos embonecamos, ou
de nossas anotacdes cuidadosamente preparadas. E claro
que qualquer um pode ferra-la, com ou sem look matador.
Nao seria possivel falar de mulheres e perfeccionismo
sem mencionar a forma mais 6bvia e insidiosa de tortura
contra nds mesmas: nossos corpos. Em média, a mulher
passa 127 horas por ano preocupada com O peso e a

quantidade de calorias que consome.l Ao longo de toda
uma vida, isso representa um ano inteiro dedicado a
obsessao com o tamanho e a forma do corpo. Estima-se que
entre 80% e 89% das mulheres americanas estejam
insatisfeitas com o peso. Dez milhdes de mulheres nos
Estados Unidos tém transtorno alimentar. Mais perturbador
ainda é saber que, segundo a Associacao Nacional de
Transtornos Alimentares, 81% das meninas de 10 anos

receiam estar acima do peso.2

Alguns dias depois de uma pesquisa qualitativa que fiz
em Nova York, em uma sala lotada, recebi um e-mail de
uma participante chamada Marta, que havia ficado sentada
em siléncio no chao a noite inteira. No e-mail, porém, ela
contava com franqueza como aquela experiéncia tinha sido
uma enorme epifania para ela - ali estava, em um encontro
reservado para falar sobre como o perfeccionismo e o medo
nos restringem, sentindo-se intimidada demais pelas
mulheres bem-sucedidas sentadas diante dela, no sofa (ela
as chamou de “mulheres do sofa”), para abrir a boca. Eu
disse a Marta que ficava agradecida pelo contato, pois ela
contou uma histéria com a qual muitas de nds nos
identificamos, de um jeito ou de outro.

Ainda muito jovem, ela introjetou a pressao para manter
uma imagem exterior absolutamente impecavel, herdada da
mae, que nunca, nos 32 anos de existéncia de Marta neste
mundo, saira de casa sem encher a cara de maquiagem. Ela
era magra, muito bonita e estava sempre em boa forma.
Marta me contou como, no ensino médio, 0s meninos diziam



que a mae dela era “gostosa”, o que a fazia sentir-se mal,
COMO guem nunca sera capaz de estar a altura.

“Eu era gorda, meu cabelo era enrolado demais, e meu
nariz, torto demais”, escreveu.

Essa inseguranca profunda a levou a operar o nariz aos
16 anos, na mesma época em que parou de jogar basquete,
esporte pelo qual era apaixonada desde a infancia.

“Aos 17, tentei alisar o cabelo (uma vez sb) e isso
literalmente me fez chorar”, lembra Marta. “Aos 18, fui para
a faculdade e em pouco tempo engordei quase cinco quilos,
de tanto comer e beber como os garotos; depois, engordei
outros cinco entrando em uma ‘dieta’ que consistia em
comer a sobremesa antes do jantar. A medida que fui
engordando cada vez mais nO meu primeiro ano na
faculdade, aprendi que os meios mais faceis de esquecer
gque vocé estd totalmente fora de controle é beber até
desmaiar e ficar completamente descontrolada. Foi o que eu
fiz por alguns anos, com vergonha do meu corpo, me
sentindo sem esperanca.”

Marta me contou que, desde que se entendia por gente,
sé pensar em se esforcar muito para parecer “perfeita”
(malhar, ter uma alimentacao saudavel, maquiar-se) ja a
fazia sentir-se ridicula - e por isso ela largou tudo de mao.

“Minha impressao era que, se nao dava para ser perfeita,
nao adiantava nem tentar”, disse ela.

Com o passar dos anos, acrescentou, ela progrediu muito
em termos de como se sentia em relagcdao ao préprio corpo e
peso, mas admitiu como fora dificil libertar-se dessas
mensagens da infancia.

“Mesmo hoje, aos 32 anos, tenho que fazer forca para
lembrar a mim mesma que sou mais que meu corpo”, disse
ela. “Que, mesmo que uma calca jeans nao caiba em mim,
ainda tenho uma carreira com a qual me sinto realizada e
amigos e parentes que eu amo e que me amam. Eu tenho
que lembrar a mim mesma essas coisas. E isso parece
loucura.”



Infelizmmente, a pressao para parecer impecavel nao estd
de modo algum em nossa imaginacao. Tampouco o fato de
gque com os homens nao é a mesma coisa. Certa vez, Hillary
Clinton comentou que, durante a campanha presidencial de
2008, Barack Obama precisava apenas “pular da cama para
dentro do terno”, enquanto ela passava horas ajeitando o
cabelo, a maquiagem e a roupa antes de qualquer aparicao
publica. Se vocé é mulher, em um palco desse tamanho (eu
diria que em qualquer palco, alids), nao ha espaco para erro
na sua aparéncia.

Os exemplos sao incontaveis. Rihanna é fotografada
vestindo um jeans largo certo dia, e um cronista esportivo
dedica todo um post em seu blog a comentar como ela
“parece estar usando um traje de sumo” e indaga se ela “ia
transformar a gordura na mais nova tendéncia da moda”
(felizmente, a repercussao negativa foi imediata e ele foi
sumariamente demitido). Certa vez, Jennifer Aniston ousou
comer um cheeseblrguer pouco antes de ser fotografada de
biquini, e toda a “twittosfera” enlouqueceu especulando se
ela estava gravida ou “apenas ganhando peso”.

Sé para p6r um pouco mais de lenha na fogueira da
inseguranca, hoje em dia nao apenas esperam de ndés um
look impecavel, como também temos que alcancar a proeza
de sermos magras e saradas, com dentes brancos e
alinhados, pele e cabelos brilhantes, sem dar a menor
impressao de que fazemos forca para isso. Parece que ficar
adulta nao nos imuniza contra a pressao da “perfeicao sem
esforco” que assola nossas meninas. Como mostra Amanda
Hess em um artigo recente no New York Times, hoje em dia
a sociedade pde nas costas das mulheres o 6nus de fazer a
autocritica para superar a crise de confianca na prépria
beleza, como se ela fosse inteiramente criada por elas
mesmas e nao existissem padrdes inatingiveis lancados de
toda parte em nossa direcao. “A realidade é que nunca foi
tao alta a expectativa em relacdao a aparéncia das
mulheres”, escreve Amanda. “Sé que admitir isso virou um



tabu.”

Embora a maioria de nds nao precise temer que nossa
aparéncia seja assunto de destaque nas paginas da revista
US Weekly, todas sentimos, a nossa maneira, pressao em
relacdo ao corpo e a beleza. O importante aqui é
reconhecermos como temos associado estreita e
erroneamente ter um guarda-roupa matador, uma pele
irretocavel e um bumbum sarado com ser perfeita - e quao
falsa e fugaz é a sensacao de controle que isso nos
proporciona.

Uma mulher adoravel chamada Evelyn me contou a
respeito do dia em que teve que encontrar o ex-marido e a
nova (e muito mais nova) esposa dele no casamento da
filha. Isso a deixara tdao perturbada que ela passou trés
meses “se aperfeicoando” antes da cerimobnia. Comecou
uma dieta rigorosa para perder cinco quilos, clareou o
cabelo e experimentou incontaveis vestidos e sapatos até
achar a combinacao “perfeita”. Quando chegou o dia do
casamento, ela estava espetacular - e mesmo assim se
sentindo triste, com ciimes e todas as outras emocdes que
esperava poder controlar.

“Nao me entenda mal”, disse Evelyn. “Eu estava me
sentindo a ultima bolacha do pacote, e isso me ajudou. Mas
nao foi uma cura milagrosa... nem de longe.”

Obviamente, nao estou sugerindo que devemos todas
relaxar e comecar a comparecer aos encontros e ocasides
sociais como se nao estivéssemos nem ai. Claro que a
aparéncia importa, pelo menos até certo ponto, para
causarmos uma boa impressao. Porém, dito isso, hd uma
grande diferenca entre se apresentar de maneira adequada
e se torturar na tentativa de parecer “perfeita”. Caso um
look fantastico dé um gdas na sua confianca, vd em frente
sem receio! A beleza existe como uma forma agradavel de
se expressar, e eu sou a primeira a admitir que um batom
vermelho bem ousado faz com que eu me sinta 6tima. Mas
quando comecamos a ficar obcecadas e nos agarramos ao



look irrepreensivel como uma muleta, ai sabemos que
ultrapassamos a fronteira do doentio.

Mito numero 2: Assim que tudo estiver
perfeito, serei feliz

Certa vez li que a quantidade de dinheiro que uma pessoa
precisa para ser feliz € sempre 10% mais do que ela ja tem.
Tenho a impressao de que é uma 6tima analogia para a
nossa busca constante dessa perfeicao fugidia.

O raciocinio € mais ou menos o seguinte: “Se eu tiver a
aparéncia certa, o emprego certo, o companheiro certo,
todo o resto vai se encaixar no lugar e eu vou ser feliz.” Eu
mesma fui vitima dessa légica distorcida. Quando era mais
nova, achava que se malhasse cinco vezes por semana teria
o corpo “ideal”, tamanho P, como o da minha irma, e se
entrasse em uma faculdade de elite, iria encontrar o cara
perfeito, que se apaixonaria pela minha inteligéncia e me
daria apoio incondicional. NOs teriamos trés filhos perfeitos
e eu me tornaria presidente dos Estados Unidos. Pensei que
conseqguiria planejar minha vida para ser exatamente como
eu sonhava, mas apenas se eu seguisse 0 roteiro da
maneira mais exata possivel. Estou longe de ser a Unica a
ter essa percepcao distorcida.

Para atingir nosso ideal de perfeicao, registramos no
aplicativo 10 mil passos por dia, malhamos sete vezes por
semana, cortamos os carboidratos da nossa alimentacao.
Lemos incontaveis artigos, blogs e livros para saber como
progredir na carreira, como encontrar o equilibrio entre
trabalho e vida pessoal, como conquistar o parceiro ideal.
Buscamos o emprego dos sonhos ou o cargo na comunidade
qgque, na opiniao de todos, seria perfeito para nds. Ter um
casal de filhos maravilhosos, comprar a casa perfeita,
possuir tudo de bom e de melhor.

Mesmo assim, seriamos felizes?



Os numeros dizem que nao. De acordo com o Instituto
Nacional de Saude Mental dos Estados Unidos, uma em
cada quatro mulheres passara por uma depressao grave em
algum momento da vida. Um estudo de referéncia, realizado
em 2009 na Universidade da Pensilvania, chamado “O
paradoxo do declinio da felicidade feminina” (quer nome
mais eloquente?), mostrou que, embora a vida das
mulheres tenha melhorado nos ultimos 35 anos, com o
aumento de oportunidades, salarios mais altos e a
libertacdo da rotina doméstica por meio de avancos

tecnolégicos, o grau de felicidade diminuiu.> Deveriamos
ser mais felizes, mas nao somos.

Na busca constante da perfeicao, podemos acabar em
empregos, relacionamentos e situacdes em que nao
gostariamos necessariamente de estar. Temos a impressao
de que preencher todos os requisitos certos nos levara a
realizacao pessoal e a felicidade, mas no fim das contas
vamos parar no fundo do poco, pensando: “Poxa vida... por
que nao sou feliz?”

Tonya €é uma ilustradora talentosa, muito bem
remunerada pelo seu trabalho. Ha mais de 20 anos é
considerada uma das melhores em sua area, tendo ganhado
varios prémios importantes como prova disso. Sua carreira
rendeu-lhe muito reconhecimento e grande admiracao dos
outros, sem falar em um bom dinheiro. A Unica coisa que
nao lhe traz é alegria.

N3ao é que Tonya odeie o que faz, como ela faz questao
de esclarecer logo de cara. Mas tampouco ama. A chama se
apagou hd alguns anos, e ela s6 vive um dia apds outro.
Economizou uma quantia razoavel, portanto a questao
financeira nao pesa tanto. Mas quando |lhe perguntei por
que nao para de fazer o que faz e tenta outra coisa que a
apaixone, ela apenas deu um suspiro.

Conheco bem esse suspiro. Eu me lembro de ter feito a
mesma coisa, na época em que era uma estrela em



ascensao em um escritério de advocacia badalado, ganhava
muito reconhecimento e um contracheque polpudo, mas
odiava cada minuto que passava ali dentro. Ouvi esse
suspiro de muitas outras mulheres que se sentem presas a
papéis nos quais elas sao “bem-sucedidas”. Sei que soa
engracado falar de estar presa a algo que fazemos
excepcionalmente bem. Problema de gente rica, nao é? Mas
todo problema exige que criemos certa coragem, se
quisermos resolvé-lo um dia.

Uma das caracteristicas mais marcantes da felicidade ¢é a
conquista de conexdes préximas e significativas com o
outro. Mas sustentar uma fachada de que esta tudo perfeito
nos mantém isoladas, porque nos impede de criar
relacionamentos verdadeiros, francos e profundos, em que
podemos ser inteiramente auténticas e nos sentir aceitas
exatamente como somos.

Nao é que haja objetivamente algo errado com nosso
emprego, nossos relacionamentos ou nossa vida - a menos
gue nao tenham sido nossas escolhas auténticas; a menos
que sejam o reflexo de tudo aquilo que achdavamos que
deveriamos buscar, em vez de nossas verdadeiras paixoes.
Depois de passar a vida inteira correndo atras dos sonhos
dos outros (quer tenhamos consciéncia ou nao de que é isso
que estamos fazendo), preocupadas com o que 0s outros
pensam, ou seguindo uma receita que nos prescreveram a
respeito de como nossa vida “deve” ser, nossos préprios
desejos e metas ficam embacados. E como dirigir um carro
em que o GPS berra dezenas de instrucdes diferentes ao
mesmo tempo. Siga em frente, vire a esquerda, pegue o
retorno... no fim, nosso préprio senso de direcao se perde.

Acabamos escolhendo parceiros que se encaixam nesse
perfil, mesmo sem estarmos verdadeiramente felizes ou
apaixonadas (embora isso seja uma percepcao minha, nao
creio que seja coincidéncia que o percentual de mulheres
casadas que relatam ter casos extraconjugais tenha
aumentado 40% nos ultimos 20 anos). Vamos morar em



casas idilicas, com vidas idilicas - na definicao pessoal de
cada uma -, e acabamos sofrendo uma decepcao, porque
tudo parece forcado e artificial. Mesmo diante das pessoas
mais chegadas, sentimos a necessidade de esconder o que
hd de feio e desorganizado por tras da nossa fachada
luminosa; dai nos indagamos por Qque NnOoSSoS
relacionamentos parecem vazios. Vamos em busca de
oportunidades e diplomas incentivadas por nossos entes
queridos, acreditando que sao nossa passagem para a
felicidade. Ou, como é o caso de varias mulheres que
conheci, trabalhamos muito tempo em empregos que
odiamos, pelo simples motivo de que somos 6timas fazendo
tal coisa. Mesmo quando despertamos e nos damos conta
de que estamos na carreira, no relacionamento ou na vida
errada, a ideia de mudar é aterrorizante, em parte porque
encaramos isso como um sinal de fracasso, e em parte
porgque significa termos que sair muito da nossa zona de
conforto para recomecar.

Nas palestras que costumo dar em faculdades, conto a
respeito de como passei tantos anos tentando subir a
escada corporativa sem nunca questionar se era aquilo
mesmo gue eu desejava. Certo dia, depois de uma palestra
em Harvard, uma jovem negra veio correndo na minha
direcao quando eu estava entrando no taxi, para me dizer:
“Tudo o que vocé acabou de dizer na sua palestra era EU.”

Ela me contou como fez tudo o que estava a seu alcance
para chegar aonde chegou, cursando um doutorado em
educacao na primeira infancia, sem nunca perguntar a si
mesma se aquilo a fazia feliz. S6 agora ela se dava conta de
que nao era nem de longe o que queria, e que estava
fazendo aquilo simplesmente porque era a credencial
seguinte na carreira que esperavam dela.

Cindy é uma mulher estonteante, que parece ter saido,
literalmente, das paginas de uma revista de boa forma. Ela
me contou como havia chegado, finalmente, ao estado de
absoluta perfeicao fisica a que sempre aspirou, mas como



mesmo assim se sentia vazia. Nada daquilo a tornara mais
feliz, o casamento nao melhorou, os problemas de saude
mental do filho adolescente nao ficaram mais
administraveis. A impressao é que, mesmo quando se
atinge a perfeicao, pouca coisa muda. Nao tem fogos de
artificio, nao tem troféu, nao tem garantia de felicidade -
nada além de uma sensacao difusa de insatisfacdo e um
sentimento de “E s isso?”.

Fomos treinadas para achar que, ligando todos os pontos
bem direitinho, alcancaremos a realizacao pessoal. Nao
fazemos ideia de quanto disso estd enraizado em nés. Por
isso € como se fosse uma revolucao quando cai a ficha:
talvez a “vida perfeita” nao seja, no fim das contas, tao
perfeita assim.

Mito numero 3: Se eu nao for perfeita,
tudo vai desmoronar

Quando o ideal é ser irrepreensivel, por definicao, nenhum
defeito pode ser tolerado. A questao nao é nem quanto
remoemos nossos erros - é o sentido que damos a eles. Na
cabeca de um perfeccionista, o erro é sinal de um defeito
pessoal. Essa distorcao acontece rapido em nossa mente. O
problema nao é que eu tenha sido um pouco prolixa naquela
reuniao, € que agora meus colegas vao ter certeza de que
eu sou burra. O problema nao é que eu tenha me esquecido
de assinar a autorizacao para a excursao escolar do meu
filho, é que o professor - e provavelmente até meu filho -
vai achar que sou uma mae negligente. O problema nao é
que meu pretendente vai ficar chateado porque cancelei o
encontro de ultima hora, é que agora ele nunca mais vai me
chamar para sair e vou morrer sozinha.

Lilly, auxiliar de uma assessora de imprensa, passou um
fim de semana inteiro a beira do panico por nao ter
respondido a um e-mail com a presteza que julgava



necessaria. Ela tinha certeza de que a chefe se irritaria ao
saber disso.

“No sdbado, fui almocar com uma amiga e a conversa
descambou para ‘Talvez seja melhor eu esquecer esse
emprego e retomar o mestrado...”. Eu estava tao apavorada
com a ideia de perder o emprego que na segunda cheguei
as sete da manha e arrumei tudo a minha volta, para que
ninguém pudesse reclamar de nada.”

Deparei com um estudo recente, feito por uma
professora da Universidade de Auburn, que mostra que os
homens acreditam muito mais estar a altura do préprio nivel
de exigéncia do que as mulheres, em termos de
compromissos familiares e profissionais. Ao comentar o
estudo, um especialista acrescentou que as mulheres
sentem uma enorme culpa ao tentar conciliar vida familiar e
profissional. Longe de mim ser desrespeitosa, mas minha
reacao imediata ao ler essas revelacdes surpreendentes foi:
“Nao diga!”

N3o creio que alguém demonstre a pressao para realizar
tudo com perfeicao de maneira mais profunda que as maes
que trabalham fora. Falando sério: ainda que nossos
companheiros sejam fantdsticos e dividam conosco todas as
tarefas, em geral somos ndés que sabemos o que tem dentro
da bolsa do bebé, ou nos lembramos de pegar a chupeta, ou
temos o celular da babd nos contatos para discagem rapida.
Introjetamos muitissimo bem a mensagem de que qualquer
coisa abaixo da perfeicao nos torna uma mae desnaturada.

Meu trabalho requer que eu viaje muito, e sinto pressao
e culpa incessantes por passar muito tempo longe do meu
filho. Por isso fico a toda hora alterando a minha agenda, de
modo a passar o menor tempo possivel longe dele. Quando
nao estou viajando, acordo as cinco da manha para ir a
academia, de modo que eu acabe de malhar antes de meu
filho acordar e possa tomar café com ele e arruma-lo para a
escola. Nihal, meu marido, € um pai incrivel, mas nao sente
o mesmo tipo de culpa. Quando ele tem uma reuniao logo



cedo e estou viajando, ele nao se incomoda em deixar a
babd preparar o café da manha e vestir nosso filho. Até
Stan, nossa buldogue, faz com que eu me sinta culpada
como mae: quando ela acorda e fica uivando para sair as
sete da manha, eu a levo para dar uma volta, mesmo
sabendo que, quando estou fora, ela dorme tranquilamente
até as dez da manha, enquanto Nihal toma banho, faz a
barba e se veste.

E a mulher que tem que abrir mdo de todo o tempo
“dela” em favor do parceiro e dos filhos. Mas sejamos
completamente francas aqui: se é assim, muitas vezes é por
nossa culpa. D& para deixar nosso parceiro arrumar a bolsa
do bebé, preparar o café da manha dos filhos e combinar
tudo com a babad? Com certeza. Ele vai fazer tudo
exatamente do jeitinho que queremos? E bem provavel que
nao. Mas quando supomos que ele nao vai fazer tudo 100%
certo, acabamos decidindo fazer tudo por nossa conta.

Uma pesquisa de ambito nacional, elaborada pelo
Instituto Families and Work, dos Estados Unidos, revelou que
grande parte da pressao de tempo enfrentada pelas
mulheres é criada por elas mesmas, em razao da

dificuldade que tém para delegar ou abrir mao do controle.?
Ha quem argumente que as mulheres assumem uma parte
maior das tarefas parentais porque sao naturalmente mais
cuidadoras. Mas quanto do que apresentamos aqui é de fato
uma questao de cuidado fundamental? Quando penso em
“cuidado”, penso em atencao ao bem-estar fisico e
emocional do meu filho; cuidar dele quando tiver um febrao,
consola-lo quando perder o sapinho de pelldcia de
estimacdo. E a nossa obsessdo contemporanea em ser a
mae perfeita - ou aquilo que a sociéloga e feminista Sharon
Hayes definiu como “a ideologia da maternidade intensiva”
-, € nao um suposto instinto cuidador, que nos manda ter
sempre a mao todo o material escolar necessario (e de
primeira qualidade), preparar um lanche organico, ensinar-



lhe o alfabeto antes dos 2 anos, porque nés lemos (ok, eu li)
em algum lugar que isso é sinal de genialidade.

O pai, em geral, nao sente a mesma pressao. Nao sente
a mesma culpa devastadora por algum errinho na mindcia
parental. Mais do que isso, nem chega a almejar atingir a
perfeicdao. Sempre dou risada quando vejo o andncio de um
petisco para caes que ajuda a manter limpos os dentes do
animal. Nele, um jovem pai aparece cuidando de um bebé
muito bagunceiro, comendo no cadeirao. O menino acaba
com a cara toda cheia de comida, e ai o pai sai correndo
para buscar um lenco umedecido para limpa-lo. Na hora em
que ele chega, o cachorro da familia ja lambeu o rosto do
bebé todinho. O pai faz uma pausa, avalia a situacao, d& de
ombros e comenta, bem-humorado: “Esta bem assim.”

D4 para imaginar a sensacao libertadora?

Sem querer discutir se saliva canina serve para limpar o
rosto do seu filho, o que quero ressaltar aqui é que deixar
de lado a expectativa de perfeicao ndao é o mesmo que ser
um pai negligente ou pouco exigente. Nao precisamos
baixar em nada nosso padrao de exigéncia, mas sim nossa
maneira de pensar em relacao a atingi-lo ou nao. Querer
alimentar o filho de forma sauddavel é 6timo. Ao mesmo
tempo, ele nao vai sucumbir de desnutricao se de vez em
quando vocé der a ele nuggets de frango no jantar.
Pontualidade e reqularidade sao praticas importantes na
criacao dos filhos. Dito isso, chegar atrasada na creche
porque o Uber ficou preso atras do caminhao de lixo
provavelmente ndo vai causar um trauma psicolégico
permanente.

Ser capaz de dar conta de tudo nao exige perfeicao.
Exige coragem. E preciso ter coragem para delegar,
deixando de lado a tendéncia a controlar; almejar os 100%,
mas nao se desesperar se parar nos 90%; cometer erros e
assumi-los sem mergulhar na vergonha. E preciso ter
coragem para cuidar de si mesma e dizer nao gquando
aquela voz interior pedir que vocé sacrifigue tudo pelo



emprego e pela familia (e pela amiga que liga querendo
conselhos sentimentais seis vezes por semana... e pelo
conselho de classe do seu filho... e pelo vizinho que pediu
que vocé levasse o cachorro dele para passear...). E preciso
ter coragem para dar um tempo a si mesma e nao deixar
que a culpa dite seu ritmo de vida, e dar aos filhos um
exemplo de autocompaixao, deixando que eles descubram
que cometer erros é normal.

E preciso ter coragem para aposentar nosso eu perfeito e
troca-lo por um modelo novo de mulher corajosa. Mas vale a
pena.

Mito numero 4: Perfeicao é o mesmo que
exceléncia

E facil dizermos a nés mesmas que estamos em busca da
perfeicao porque nosso padrao de exigéncia é elevado e
queremos alcancar a exceléncia. O que poderia haver de
errado nisso? Mas nosso treinamento para sermos perfeitas
turvou as aguas. A verdade é que podemos alcancar a
exceléncia sem sermos perfeitas; as duas coisas nao sao
exatamente iguais.

A diferenca entre exceléncia e perfeicao € como a
diferenca entre amor e obsessao. Uma nos liberta, a outra
nos faz mal. A perfeicao é um jogo de tudo-ou-nada; ou
vocé triunfa ou fracassa, ponto final. Nao existe vitéria
parcial, ninguém ganha nota 10 porque se esforcou. Se vocé
busca a perfeicao e falha em qualquer ponto, isso pode
destrui-la.

Quando busca a exceléncia, por outro lado, o fracasso
nao a derruba, porque nao é um jogo de ganhar ou perder. A
exceléncia é um jeito de ser, nao um alvo que vocé acerta
ou erra. Ela permite que vocé sinta orgulho por ter se
esforcado, qualquer que seja o resultado final. Sou a
primeira a afirmar que é 6timo ter um padrao de exigéncia



elevado. Sim, vocé deve se preparar muito bem e lutar para
dar o melhor de si naquela entrevista, reuniao, evento,
palestra, jogo ou projeto - pessoal ou profissional. Nao ha
nada de errado em ter um desejo saudavel de se destacar,
até mesmo de vencer. O que ndo é bom é estabelecer
metas e expectativas impossiveis ou se martirizar por nao
ter obtido o resultado ideal.

Vocé percebe que estd ultrapassando a fronteira entre a
busca da exceléncia e o perfeccionismo quando tem a
impressao de que nada é suficiente nunca. Uma pista
importante é quando vocé jamais vé motivo para
comemorar. Nesse pormenor, eu ainda tenho que vigiar a
mim mesma. As vezes me dizem: “Poxa, Reshma, vocé ja
realizou tanta coisa!”

E na mesma hora aquela vozinha martela na minha
cabeca: “Nem tanto.” E o fantasma do perfeccionismo em
acao, tirando toda a alegria daquela experiéncia. Mas
guando vocé busca a exceléncia em vez da perfeicao,
consegue sentir orgulho genuino dos seus feitos.
Atualmente, estou me esforcando para reservar momentos
de celebracao de minhas conquistas. Ativo o modo Beyoncé
no maximo e saio dancando pela sala de estar; enfio o pé
na jaca na minha padaria favorita pedindo um daqueles
cookies com gotas de chocolate; ou até posto no Twitter,
para mim mesma, uma mensagem de parabéns.

A perfeicao pode estragar coisas boas, de verdade. Em
vez de permitir que vejamos o que fizemos de bom, nos
obriga a focar excessivamente naquele detalhe que nao
ficou 100%. Por exemplo, minha palestra TED ja teve quase
4 milhdes de visualizacdes; um numero incalculavel de
mulheres me mandou e-mail para dizer como a palestra as
tocou, e a revista Fortune considerou-a uma das mais
inspiradoras de 2016. Mas sabe o que eu enxerguei, quando
fui assistir?’ Meu cabelo estava armado demais, e a
maquiagem, excessivamente carregada. Embora estivesse
impactando a vida de milhdes de garotas e mulheres, a



dnica coisa em gue eu pensava era: “Por que ninguém me
avisou que eu estava com cara de quem esta indo para a
balada, nao de quem vai dar uma palestra para milhdes de
pessoas?”

Quando minha amiga Tiffany Dufu publicou seu
estupendo Deixe a peteca cairr Como as mulheres
conquistam mais quando fazem menos, o livro recebeu
criticas consagradoras, e foi saudado pela feminista Gloria
Steinem como “importante, desbravador, intimista e
corajoso”. Em vez de se regozijar com tamanho louvor, ela
ficou obcecada com duas ou trés resenhas negativas na
Amazon (embora elas tenham sido amplamente superadas
pelas positivas).

“Vocé acharia que meu mundo caiu a cada critica que
alguém postava”, disse ela.

Outro caso de perfeccionismo que nos priva de nos
orgulharmos pela exceléncia.

Virou até certo ponto um cliché definirrse como
perfeccionista nas entrevistas de emprego, por acharmos
gue o conceito esta associado a uma disciplina férrea no
trabalho e elevada atencao aos detalhes. A ironia é que o
perfeccionismo, na verdade, impede a exceléncia. Ele nos
faz pensar demais, rever demais, analisar demais:
aperfeicoamento de mais e acao de menos.

Vocé deve estar pensando: “Certo, um pouco de
imperfeicao nao faz mal em certos empregos, mas todos
nés queremos que profissionais de confianca, como médicos
e advogados, sejam perfeccionistas, nao é?” Mas as
pesquisas trazem argumentos convincentes para explicar
por que esse raciocinio é invertido. Por exemplo, um estudo
realizado em 2010 com 200 professores universitarios
concluiu que aqueles que buscam a perfeicao tém uma
possibilidade menor de serem publicados ou citados. As
pesquisas confirmam que o0s mais bem-sucedidos em
determinada drea tém uma probabilidade menor de serem
perfeccionistas, porque a ansiedade diante de possiveis



erros atrapalha, como explicou o psicélogo Thomas

Greenspan em um artigo na revista New York.> “Esperar
que o cirurgiao sé tome a decisao correta diante da certeza
absoluta pode me fazer sangrar até a morte.”

Mito numero 5: O fracasso nao é uma
opcao

Se o fracasso nao é uma opcao, tampouco o é correr riscos.
E exatamente nesse ponto que a perfeicdo sufoca a
coragem.

O medo de fracassar € gigantesco. Temos medo, caso
tentemos algo fora da nossa zona de conforto e
fracassemos, de parecer estupidas e ser associadas para
sempre ao fracasso. Temos medo de que seja uma prova de
que nunca estaremos a altura das nossas proprias
expectativas - ou das dos outros. Vamos acabar caindo em
desgraca, humilhadas, destruidas emocional e
profissionalmente. E se isso nos arrasar a ponto de nao
conseguirmos juntar os pedacos?

Quando perdi a eleicao para o Congresso, pensei que
fosse o fim, que estivesse derrotada para sempre, e meu
sonho de servir ao publico em escala nacional estivesse
morto sem nem ter sido colocado em pratica. Acordei no dia
seguinte com o estdbmago embrulhado, em um quarto de
hotel que minha equipe (de maneira um tanto otimista)
havia decorado com baldes e post-its de parabéns por toda
parte. Eu tinha decepcionado todos que me apoiaram e
investiram em mim: meus eleitores, meus amigos, minha
familia. Como candidata, eu tinha certeza de que minha
carreira estava arruinada. Como ser humano, me senti um
lixo, de uma maneira doentia e absoluta.

Levei alguns meses lambendo as feridas antes de
consequir reerguer a cabeca. Quando consegui, descobri um
novo sonho, que me possibilitou ser UGtil para a sociedade e



fazer diferenca, exatamente do jeito que, agora eu vejo, é
minha vocacao. Sempre achei que minha missao fosse
entrar para o Congresso, mas descobri que, se quisesse
inovar e fazer diferenca de verdade, o caminho seria criar
um movimento de garotas programadoras que va se
ampliando até resolver os problemas mais urgentes dos
Estados Unidos e do mundo. E eis a questao: eu nunca teria
aprendido isso se nao tivesse tentado alguma coisa e
fracassado. Se eu nunca tivesse sido candidata, nunca teria
visitado salas de aula ao longo da campanha e visto o
abismo de género nas escolas, e o talento em potencial que
a economia americana estava desperdicando. Nunca teria
tido a ideia de criar o Girls Who Code e nunca teria tido o
privilégio de ajudar dezenas de milhares de mulheres no
pais todo a acreditar que elas podem realizar qualquer
coisa. Nem teria nutrido a sdlida crenca em que eu posso
realizar qualquer coisa.

No mundo das start-ups, o fracasso é celebrado como
uma parte necessaria da inovacao, e a mentalidade
empreendedora do “erre muito e erre rapido” esta
comecando a se disseminar. Hoje em dia, temos visto um
forte impulso para tirar o estigma do fracasso, tanto na
educacao quanto no mundo dos negdcios, o que acho
otimo. O Smith College, por exemplo, lancou recentemente
um programa chamado Fracasse Bem, para ensinar
estudantes de alto desempenho a lidar com reveses, e até
aceita-los. Stanford, Harvard, Universidade da Pensilvania e
outras universidades entraram na onda com iniciativas
similares. Na theSkimm, uma start-up de midia com sede
em Nova York, as fundadoras, Danielle Weisberg e Carly
Zakin, criaram um ritual do capacete chamado Fracasse
com Forca, em que passam de mao em mao um capacete,
nas reunides da equipe, para ser usado orgulhosamente por
todo mundo que na semana anterior tenha tentado algo
novo, fracassado e queira contar sua histéria.

Estou aqui para informar a vocé que o fracasso é uma



opcao. Quando eu perdi a disputa para o Congresso
americano, nao foi a Unica vez que fracassei. Isso aconteceu
de novo em 2013, quando me candidatei, sem éxito, ao
cargo de defensora publica da cidade de Nova York.
Fracassei no més passado, quando me deu um branco e
esqueci o aniversario da minha sobrinha, e uma vez mais
hoje de manha, quando fui pdér a fralda no meu filho e ele
fez xixi em mim. Fracassando, aprendi a aceitar a
imperfeicao. Nao tenho mais medo nem de um nem de
outra. Nas palavras de Hillary Clinton, prefiro “me dar mal
tentando” a nao tentar.

Mito numero 6: Preciso ser perfeita para
me destacar

Infelizmmente, ainda é verdade que a mulher precisa
trabalhar dobrado para angariar o mesmo respeito que tém
os homens. Por sermos obcecadas pela superacao, a
maioria de ndés supde que, para sermos bem-sucedidas,
precisamos nao apenas atingir a exceléncia - temos que ser
perfeitas.

O problema, neste caso, é que a perfeicao ndo nos faz
progredir. Na verdade, ela nos solapa mais do que
chegamos a perceber.

Um estudo divulgado em 2015 pela Leanin.org e pela
McKinsey & Co. mostrou que as mulheres nao postulam
cargos de lideranca sénior nao em razao de deveres
familiares, mas porque nao querem o estresse e a pressao

associados a esse nivel de responsabilidade.6 Como
mostrou o Wall Street Journal em uma resenha desse
estudo, “0 caminho para cargos sénior e
desproporcionalmente estressante para as mulheres”.
Acredito que isso seja verdade, mas acho que esse estresse
desproporcional ocorre em parte porque as mulheres
sentem a necessidade de desempenhar suas tarefas com



perfeicao.

Quantas oportunidades de carreira deixamos passar
porque tivemos medo do fracasso ou da rejeicao? Quantas
vezes Nos escusamos de uma missao ou recusamos uma
promocao dizendo “Eu simplesmente nao sou boa nisso”?
Nao ha duvida de que o chamado “teto de vidro” e a dupla
jornada pesam contra a ascensao das mulheres, mas
acredito que a programacao para sermos perfeitas € uma
razao significativa da sub-representacao das mulheres em
cargos de lideranca no mundo empresarial, nos governos e
em outras areas. As mulheres nao se candidatam a cargos
publicos por acreditarem que nao se sairao tao bem quanto
0S homens, embora as pesquisas provem que nem de longe
é o caso. O que interfere nao é a competéncia, mas sim o
medo de expor nosso lado menos-que-perfeito, ou a crenca
em que nao possuimos as habilidades ideais para liderar.

Trabalhei com muitos homens no Direito, no mercado
financeiro e agora na industria de tecnologia, e uma
caracteristica que todos parecem ter em comum é a
disposicao para se oferecer para um desafio - estejam ou
nao superpreparados para ele. Quando pergunto a minha
equipe na Girls Who Code quem quer tocar uma nova
oportunidade de negécio, infalivelmente os rapazes a mesa
se candidatam na mesma hora - até mesmo aqueles que
nunca atuaram naquela area. Foi assim quando meu vice-
presidente financeiro, por exemplo, ofereceu-se
prontamente para assumir a area de recursos humanos,
embora tivesse zero experiéncia em RH e nossa expectativa
de crescimento fosse de 300% naquele ano. Quando eu
peco a uma das minhas funciondarias que lidere um projeto
grande em terreno novo e desconhecido, porém, o mais
frequente é que ela questione se tem as qualidades para
liderar ou peca tempo para pensar um pouco mais sobre a
questao e me responder no dia seguinte (e na maioria das
vezes me responde “nao”).

InUmeras vezes, vi homens abrirem negdcios



inteiramente novos sem se preocupar em ter a expertise e o
treinamento especificos. Jack Dorsey, um dos fundadores do
Twitter, abriu a empresa Square porque tinha curiosidade de
encontrar um jeito de facilitar os meios de pagamento, nao
por conhecer a area de pagamentos eletrbnicos. Ele nao
tinha experiéncia na criacdo de empresas de servicos
financeiros, mas isso nao o dissuadiu. Trés rapazes da area
de tecnologia, na casa dos 20 anos, criaram o Hush, um app
descolado e bem-sucedido de produtos de beleza, quando
se deram conta - quase por acaso - de que maquiagem era
0 campeao de vendas no site de pechinchas que eles
haviam criado. Em vez de dizer “Somos homens... nao
sacamos nada de maquiagem”, eles foram em frente e
montaram uma equipe composta por 60% de mulheres para
guid-los no rumo certo.

Isso contrasta fortemente com o caso de Tina, a mulher
inteligente e talentosa que corta meu cabelo. Tina quer
abrir o proprio saldao, mas como ela nao sabe montar um
site ou abrir uma empresa, resignou-se a permanecer onde
esta. Muito disso tem relacdao com o ideal de “perfeicao sem
fazer forca” que nos ensinam na infancia. Como aponta
Rachel Simmons, quando vocé acha que precisa fazer tudo
parecer facil, e fingir que tem o dominio de tudo, deixa de
desenvolver uma habilidade importantissima: reconhecer
que precisa de ajuda. Em vez de pedir auxilio para sua
ideia, Tina se convenceu a nao tentar. Em algum momento
da vida, a maioria de ndés fez o mesmo.

O ideal de perfeicao também nos prejudica diretamente
no contracheque. Muito se discute sobre por que ha um
abismo salarial persistente entre homens e mulheres. Seria
a discriminacao estrutural de género enfrentada pelas
mulheres um obstaculo insuperavel? Estariam as mulheres
escolhendo areas que pagam menos? Ou seria a pressao
gque colocamos sobre nossos préprios ombros para executar
o trabalho com perfeicao que nos faz desistir das
oportunidades mais bem remuneradas? Também ha que se



levar em conta o fator negociacao, quando pensamos em
todo o dinheiro de que abrimos méo. E dificil pedir aumento
quando se tem medo de parecer insistente.

Esse é um receio que se insinua na maioria das
mulheres, mesmo as mais poderosas e bem-sucedidas.
Quando a atriz Jennifer Lawrence, ganhadora do Oscar,
descobriu que ganhara significativamente menos que o0s
protagonistas do sexo masculino no filme Trapaca, ela
culpou a si mesma por nao ter pressionado por aquilo a que
tinha direito, preocupada com a opiniao que os outros
teriam dela. “Estaria mentindo se dissesse que o desejo de
ser bem-vista nao influenciou minha decisao de assinar
contrato sem negociar de verdade”, escreveu ela na

newsletter feminista Lenny.7 “Eu nao queria parecer
‘mimada’ ou ‘complicada’. Na época, isso parecia uma
politica acertada, mas quando vi a folha de pagamento na
internet, conclui que definitivamente nenhum dos homens
com quem eu trabalhava se preocupava em ser
‘complicado’ ou ‘mimado’.” E exatamente por isso que
precisamos cultivar a coragem, para pedir e ganhar a
remuneracao que merecemos.

A Unica coisa que a Garota Perfeita 3.0 suporta menos do
que cometer erros é receber feedback negativo. Nora
trabalha na recepcao de um hotel, onde recebe avaliacdes
de desempenho trimestrais. Embora 90% de sua avaliacao
seja positiva, ela sé consegue enxergar os 10% em que seu
chefe acha que ela precisa melhorar. Embora o objetivo seja
mostrar quando e onde ela pode melhorar o atendimento
aos héspedes, ela s6 registra a mensagem de que fez
besteira e desagradou o chefe.

“Por fora, eu levo na boa, mas por dentro quero morrer”,
disse ela. “Passo dias consumida por isso.”

“Mantenha o0 corpo ereto... ajeite o cabelo... nao
resmungue.” Mas espere ai. Se desde a juventude estamos
acostumadas a ouvir esse tipo de instrucao espicacante, por



que, quando nos tornamos adultas, desmoronamos ao
receber um feedback abaixo do perfeito? Por que esse coro
de criticas ndao nos deixa blindadas? Provavelmente porque
recebemos esse retorno quando ainda somos jovens demais
para entendé-lo de outro modo que nao seja desaprovacao.
N3o o enxergamos como uma critica construtiva de pais e
maes amorosos que estao tentando nos ensinar a nos
apresentarmos bem, e sim como reprovacao. Por isso é
natural que, anos depois, vivenciemos a menor das criticas
como uma condenacao do nosso carater.

Essa incapacidade de tolerar o feedback negativo nos
detém na vida profissional, porque nos impede de aceitar o
feedback construtivo que poderia de fato nos ajudar a
evoluir. Mais de um homem ja me disse que evita criticar
colegas do sexo feminino - por mais Util que o feedback
possa ser para o resultado final de um projeto ou de uma
situacao -, por medo de “fazé-las chorar”. E, infelizmente,
as vezes eles tém razao. Se isso nao for um exemplo claro
de como a perfeicao pode nos sabotar, eu nao sei o que é.

Da mesma forma que somos inteligentes o bastante para
saber, do ponto de vista intelectual, que a perfeicao nos
limita de todas essas maneiras e outras mais, somos
suficientemente capazes de entender que a simples
consciéncia de que esses mitos existem nao faz com que as
décadas de treinamento que os criaram desaparecam da
noite para o dia. Seria lindo ler um livro e, em um passe de
magica, se libertar dos grilhdes do perfeccionismo, mas nao
é assim que funciona. A verdadeira chave da libertacao é
reprogramar-se para abracar a coragem, O que VocCé
aprendera a fazer na Parte 3. Entdo, e sé entdao, a Garota
Perfeita 3.0 desaparecerd nas trevas, dando lugar a uma
mulher corajosa e confiante.

A verdade sobre a perfeicao



Para além de todos os mitos sobre a perfeicao, existe uma
verdade fundamental:

A perfeicao é um saco.

Elevamos a nocao de “perfeita” ao status de objetivo
maior. Nada de erros, nada de falhas, nada a ser
aprimorado. Mas a realidade é que sao justamente as
arestas, as pontas inacabadas, que enriguecem nossas
vidas e nos tornam interessantes. Aceitar a imperfeicao
enseja a alegria. Além disso, se vocé ja é perfeita, qual a
graca de se esforcar por algo ou aprender? Sempre gostei
das histdrias sobre Barack Obama jogando basquete. Ele
nao era um grande jogador, nem era tao bom tecnicamente.
Mas ele adorava jogar, e por isso treinou mais e mais - e foi
evoluindo, tanto na capacidade de fazer cestas quanto na
aceitacao da prépria imperfeicdao. Treinar uma area nova do
cérebro lhe dava satisfacao, e essa é uma das qualidades
gue fizeram dele um grande lider.

As pessoas mais interessantes que conheco tém defeitos
e esquisitices que as tornam unicas e incriveis. Tenho uma
amiga, Natalie, que nunca chega na hora - mas toda vez
aparece de repente contando uma histdéria sensacional
sobre o que acabou de acontecer com ela. Daaruk faz a
maior bagunca no nosso apartamento quando se hospeda
conosco em Nova York - mas tem uma das mentes mais
criativas que eu conheco. Adita é totalmente sem filtro e
sempre diz qualquer coisa que lhe da na telha; seus
comentarios podem magoar as vezes, mas em geral sao
criticas precisas e Uteis. Quanto a mim, gosto de ter razao e
posso ser um pouco (ok, muito) insistente em relacao a isso,
mas € o que faz de mim uma defensora tao obstinada dos
meus ideais.

Pensando bem, na verdade é até estranho, para comeco
de conversa, que a gente lute tanto para ser perfeita,
considerando como é insatisfatério alcancar a perfeicao, se
e quando alcancarmos.

Ja a coragem é uma busca que enriguece sua vida com



algo que a perfeicao ameacava tirar: felicidade auténtica;
uma sensacao de realizacdao genuina; responsabilidade
pelos préprios medos e fibra para encara-los; abertura para
viver novas aventuras e possibilidades; aceitacao de todos
0os erros, gafes, vexames e defeitos que a tornam
interessante e que fazem da sua vida algo exclusivamente
seu.



Parte 2

A—

A coragem é a nova moda



Redefinindo “coragem”

No momento em que escrevo estas linhas, um marco para
as mulheres e sua relacao com a coragem se desenrola
diante do publico. Tudo comecou, é claro, no outono de
2017, quando pudemos constatar como a coragem feminina
pode ser incrivel.

Quando o jornal The New York Times publicou um dossié
demolidor sobre o poderoso ex-produtor de Hollywood
Harvey Weinstein, revelando décadas de assédio sexual,
uma torrente de casos pessoais veio a tona. Tive a
impressao de que todos os dias leria uma noticia sobre mais
um sujeito poderoso na politica, no esporte, no
entretenimento, na midia ou no meio universitario que usou
o prestigio para assediar, prejudicar e calar a boca de
mulheres. Lentamente de inicio, e depois com intensidade e
velocidade espantosas, mais e mais mulheres aderiram ao
coro ensurdecedor do movimento #MeToo e se libertaram
de anos de vergonha. Deixaram de lado o medo para gritar:
Nunca mais! Nunca mais silenciarao nossas vozes. Nunca
mais aceitaremos caladas. Nunca mais abriremos mao de
nossa autoestima ou aceitaremos que nos tratem com



inferioridade e de forma abusiva sé porque “as coisas sao
assim e pronto”. O resultado foi histérico, com homens cujas
carreiras e reputacoes até entdo eram consideradas
intocadveis sendo reduzidos instantaneamente a cinzas.

O movimento #MeToo devolveu a voz a inUmeras
mulheres, mas também demonstrou quanta coisa pode
acontecer quando elas se unem e escolhem ter coragem.
Também nos proporcionou um jeito diferente de falar de
coragem: por que ela é importante, quem a possui (hum,
todas nés) e, acima de tudo, como definimos o que é ser
corajosa.

Ainda nao sabemos, durante a preparacao deste livro,
até gque ponto esse movimento servira de inspiracao para
mudancas sistémicas, de longo prazo, de que necessitamos
com urgéncia na atual dinamica desequilibrada de poder.
Mas as tendéncias que podemos ver me enchem de
esperanca. Senti orgulho ao ver a tenista Serena Williams
romper as regras de cortesia tacitas de seu esporte e ter a
coragem de se insurgir, com emocao e ousadia, diante da
evidente atitude preconceituosa contra ela no Aberto dos
Estados Unidos, para defender sua reputacao e se
posicionar em nome de todas as jogadoras de ténis.* Fiquei
grudada diante da TV, maravilhada, assistindo ao
testemunho amedrontado mas determinado da Dra.
Christine Blasey Ford no Senado dos Estados Unidos, sobre
a tentativa de estupro cometida pelo juiz Brett Kavanaugh,
hoje na Suprema Corte. E assim que as mulheres vdo mudar
0 mundo: uma voz corajosa de cada vez.

* Na partida final do Aberto dos Estados Unidos de 2018, Serena foi advertida
trés vezes pelo arbitro, o que contribuiu para sua derrota. Apés o jogo, ela o
acusou de sexismo. (N.T.)

Temos visto cada vez mais mulheres demonstrarem
coragem de tantas formas diferentes, entre elas a ousadia
de desafiar estereétipos arraigados, reivindicar a propria



VOz e pronunciar-se contra injusticas, quebrar tetos de vidro
e muito mais. E hora de redefinir a coragem como uma
caracteristica ao alcance de todos e de cada um,
independentemente de género ou das caracteristicas
bioldgicas.

Seria a coragem um traco masculino?

Alerta de spoiler: Nao!

Uma das respostas mais inesqueciveis que recebi a
minha palestra TED sobre a coragem veio de um rapaz que
postou um comentario no site Armed and Dangerous
(Armados e Perigosos, cujo subtitulo é Sexo, Software,
Politica e Armas de Fogo. Os Prazeres Simples da Vida...)
argumentando que as mulheres sao menos corajosas
porque tém ovarios. Sim, é isso mesmo, vocé nao leu
errado: ovarios.

Ele alegava que as mulheres sao naturalmente mais
receosas e cuidadosas porque a evolucao teria nos
programado assim. Segundo ele, “o nUmero de ovulacoes
da mulher ao longo da vida é limitado, e, no ambiente de
adaptacao evolutiva, a gravidez implica um risco
significativo de morte. Agora compare com 0os homens, que
tém, na pratica, um estoque ilimitado de esperma - a
existéncia de um macho isolado é bem menos crucial para o
éxito reprodutivo de um grupo humano do que uma fémea
isolada. Isso é teoria dos jogos. Loucura seria se as
mulheres nao fossem instintivamente mais avessas ao risco
que 0os homens”.

Agora ouca bem, caro senhor: meus ovarios nao tém a
menor influéncia quando escolho o caminho da coragem.
Pode ser que esse raciocinio, na cabeca de seus asseclas do
sexo masculino, faca sentido e enseje cumprimentos de
aprovacao, mas trata-se de falsa ciéncia, para dizer o



minimo. Argumentos desse tipo, infelizmente, nao sao
incomuns. E é preciso desconstrui-los, ja.

A coragem nao é inata. Os homens nao foram destinados
biologicamente a ser o sexo forte, e a testosterona nao é
um passaporte todo-poderoso para a coragem. Infelizmente,
esse argumento de que “o homem foi programado para ser
mais corajoso” tem sido recorrente, sob diferentes formas.
Tenho certeza de que vocé ja ouviu alguma destas
variantes: quando se trata de correr riscos, nossos cérebros
tém programacodes diferentes. O homem seria mais corajoso
porque produz mais testosterona, ou porque foi
biologicamente programado para cortejar parceiras
reprodutivas com suas proezas arriscadas. Pois afirmo que
tudo isso é bobagem.

No fim das contas, o argumento evolucionista recai no
éxito reprodutivo, na sobrevivéncia do mais forte. Mas essa
teoria da coragem masculina como traco que garante a
continuidade da espécie também precisa de atualizacao.
Hoje em dia, toda aquela velha histéria de Tarzan e Jane, de
que um grandalhao descalco das cavernas caca
mastodontes enquanto a mulher, gravida, fica a salvo na
caverna tomando conta do lar, esta, no minimo,
ultrapassada. Pode ter levado milhdes de anos, mas
evoluimos muito além do tempo em que a mulher ficava
limitada a colher frutinhas, assar um bolo, preparar um
dringue ou servir de peca decorativa.

No mundo de hoje, coragem significa muito mais que
capacidade fisica. A nossa volta, hd centenas de exemplos
de garotas e mulheres demonstrando uma coragem
absurda, de inUmeras maneiras. De Chelsea Manning, a
soldada transgénero que revelou informacdes sigilosas
sobre a corrupcao no governo, a senadora australiana
Larissa Waters, que lutou corajosamente pelos direitos das
maes que trabalham e amamentou a filha no plenario do
Parlamento, passando pelas centenas de mulheres que
puseram em risco o préprio conforto e imagem ao denunciar



o0 assédio sexual de homens poderosos, dispomos de uma
quantidade suficiente de provas de como evoluiram o
alcance e a definicao de coragem.

Tudo isso, no fim das contas, € uma boa noticia para nds,
mulheres, porque, embora nao seja possivel mudar a
biologia, podemos muito bem transformar o ambiente a
nossa volta - ou pelo menos a maneira como reagimos a
ele. Da mesma forma que aprendemos a ser garotas
perfeitas, podemos aprender a sermos mulheres corajosas.

A coragem sob um novo olhar

O ano de 2013 ficou marcado por dois acontecimentos
decisivos na minha vida. Fui derrotada na disputa pelo cargo
de defensora publica e sofri meu terceiro aborto poucos
meses depois. Fiquei arrasada. Tudo de mau estava
acontecendo comigo e eu tinha a impressao de que nao
podia fazer nada.

Pouco depois, meu marido me arrastou para a Nova
Zelandia, onde nosso amigo Jun ia se casar. Jun é agquele
tipo de cara viciado em aventura. Por isso a viagem inteira
girou em torno de passeios meio arriscados com o0s
convidados do casamento. Uma das atividades planejadas
era fazer bungee jump. Eu tenho pavor de altura e sinto
vontade de vomitar sé de me ver na cobertura de um
edificio, entao da para imaginar que eu nao estava |ld muito
a fim de me lancar do alto de uma ponte, presa apenas por
um elastico em um dos tornozelos. Ao mesmo tempo, sentia
que minha vida tinha perdido o rumo e que, de alguma
forma, enfrentar o medo de altura e me arriscar também me
libertaria da sensacao de frustracao e tristeza que eu
arrastava comigo.

Por isso pulei. Sim, foi um salto duplo com meu marido,
em que fiquei de olhos fechados o tempo todo, orando para



todos os deuses hindus que eu conhecia. Mas pulei. Foi
aterrorizante, mas eu estaria mentindo se nao admitisse
que também foi libertador e empolgante. Depois daquela
viagem, voltei para casa, dei uma guinada na minha
carreira e fiz outra tentativa para ter um bebé - duas coisas
que deram mais certo do que eu poderia sonhar.

Qual foi o ato mais corajoso de todos? Pela definicao
tradicional (isto €, masculina) de coragem, vocé
provavelmente diria o bungee jump. Mas a verdadeira
coragem é mais do que ser audacioso. Considero todas as
trés decisdes - o salto, a guinada na carreira depois de uma
derrota humilhante e a tentativa de engravidar apds trés
abortos devastadores - atos pessoais de coragem. A
coragem se apresenta sob formas muito variadas, e todas
elas sao importantes e valiosas. Todas as formas de
coragem importam porque a coragem serve de estimulo
para si mesma. Os musculos da coragem, grandes ou
pequenos, se desenvolvem um de cada vez. E isso que
quero dizer quando afirmo que estd na hora de redefinirmos
a coragem, e do nosso jeito.

Em um mundo cheio de princesas, ouse
ser um cachorro-quente

Pois bem, qual é a minha definicdao de coragem?

Coragem é minha amiga Carla, que se desligou de uma
empresa tremendamente bem-sucedida que ela tinha criado
porque a relacao com a sécia-fundadora se tornara doentia.
Foram necessarios alguns anos para reunir a coragem
necessaria para sair, ja que ela tinha dado tanto de si ao
desenvolvimento do negécio e nao sabia o que seria dela
quando nao fizesse mais parte da empresa.

Coragem ¢é Sharon, que abriu mao de 25 anos de um
casamento seguro e uma rotina estavel por saber, em seu



intimo, que era gay e que lamentaria pelo resto da vida se
nao seguisse o préprio coracao. Coragem é a baba do meu
filho, Audrey, que enfrentou um cancer de mama e
sobreviveu. Coragem é toda mulher que escolhe um
parceiro ou uma carreira que a familia ndo aprova; que
decide ter um bebé sozinha; que respeita a voz interior que
lhe diz que a maternidade nao é um caminho para si
mesma. Coragem é toda mulher que volta a estudar ou a
trabalhar depois do nascimento dos filhos; é toda mulher
gque decide nao voltar. Coragem é toda mulher que tem a
coragem de destruir a ilusao de ser invulneravel e pede
ajuda.

Coragem é toda mulher que ergue a voz contra o abuso,
mesmo quando isso pde em risco sua carreira ou reputacao.
Coragem é toda mulher que nao se martiriza porque
cometeu um erro, ou que nao se sente culpada se de vez
em quando da pizza aos filhos em vez de uma refeicao
caseira; coragem ¢é vocé dizer “Desculpe” quando sabe que
esta errada, sem ficar na defensiva ou tentar culpar os
outros.

Coragem é assumir quem vocé &, em alto e bom som,
sem se desculpar. A nossa volta, vemos muitos exemplos
como esses, as vezes em lugares inesperados. Pouco tempo
atrads, a foto de uma menina de 5 anos, Ainsley, da Carolina
do Norte, viralizou depois que ela se apresentou na aula de
danca da “Semana das Princesas” vestida nao como
Cinderela, nem como uma das personagens do filme Frozen
- e sim fantasiada de cachorro-quente. A professora de
danca ficou tao maravilhada com a escolha corajosa de
Ainsley que postou uma foto, e a internet enlouqueceu. Na
twittosfera, as pessoas vibraram com a menininha que, sem
saber, inspirou todas nés, que sonhamos em ser auténticas
assim. Meu tuite favorito: “Em um mundo cheio de
princesas, ouse ser um cachorro-quente.”

Quem sabe a novissima geracao de meninas nos ensine
algumas coisinhas sobre coragem. Minha amiga Valerie tem



uma filha que, desde os 7 anos, sabia que era transgénero.
Valerie auxiliou na transicao da filha, de James para
Jasmine, desde bem cedo. No inicio do ano letivo seguinte,
jd em uma escola nova, ninguém ficou sabendo. Ela
manteve em segredo a certidao de nascimento, sem saber
se seria vitima de piadas - ou coisa pior. Em um dos mais
comoventes atos de coragem que consigo imaginar,
durante uma aula sobre identidade de género, a pequena
Jasmine decidiu contar sua histéria aos colegas. Por alguns
minutos, eles ficaram sentados em siléncio, surpresos,
antes de se aproximarem para abracar Jasmine, dando-lhe
apoio e dizendo quanto se orgulhavam por serem amigos
dela.

Coragem é assumir posicdes impopulares, quando todos
esperam gue vocé siga a boiada, e recusar-se a voltar atras.
Em janeiro de 2017, alguns dias depois da posse do
presidente Trump, recebi um telefonema do escritério de
sua filha, Ivanka, me convidando para debater um projeto
de ensino de informatica que ela ia liderar. Dias depois,
porém, o presidente assinou um decreto barrando a entrada
de <cidaddaos de sete paises predominantemente
muculmanos. Sendo eu mesma filha de refugiados, me senti
mal e obrigada a me posicionar em favor das muitas
garotas muculmanas que participam do Girls Who Code. Por
isso recusei o convite de Ilvanka Trump para me associar a
esse governo.

Meses depois, diversos lideres de empresas de
tecnologia se reuniram em um evento em Detroit para
comemorar os 200 milhdes de ddélares que o Departamento
de Educacao dos Estados Unidos liberou para o ensino de
informatica. Muitos deles ainda sao amigos meus e colegas
do setor. Decidi nao comparecer, também por sentir que eu
tinha que me posicionar contra um governo cujo
extremismo tem causado tanto sofrimento.

Meu sentimento em relacao a isso era tao forte que
decidi ir mais longe e concordei em redigir um artigo para a



pagina de opiniao do New York Times, explicando minha
posicao. Vou ser franca: no dia da publicacao, fiquei
morrendo de medo. Acreditava totalmente naquilo que tinha
escrito, mas ao mesmo tempo temia irritar muito certas
figuras do mundo da tecnologia. Marcar posicao contra
pessoas poderosas é complicadissimo, e eu tinha plena
consciéncia de que as consequéncias poderiam ser pesadas.
Sabia que podia perder patrocinios por criticar alguns dos
maiores apoiadores do Girls Who Code, em sua maioria
lideres e poténcias da tecnologia que nao iam gostar de ver
sua coragem sendo questionada. Mas sabia que precisava
dominar meu medo e fazer aquilo que julgava certo. Melhor
encarar a questao do que silenciar diante de quem assedia
s6 por ter rabo preso com os financiadores.

Por incrivel que pareca, a reacao negativa que eu
esperava nunca ocorreu. Em vez disso, comecaram a chover
doacdes de pequenas quantias, do pais inteiro, junto com
mensagens de apoio e gratidao. Professores que sonham
com mais diversidade escreveram me incentivando; maes
escreveram me agradecendo por meu posicionamento, pois,
como disse uma delas, “existem coisas que nunca devem
ser vistas como normais”. Nao digo isso para receber
parabéns, e sim para mostrar que atitudes arriscadas -
como posicionar-se de uma forma que nao é bem-vista -
podem dar medo, mas muitas vezes acabam sendo as mais
elogiadas e valorizadas.

E preciso ter coragem para ser a primeira a inovar, a
fazer alguma coisa nova. Veja o caso das mulheres
corajosas que denunciaram Bill Cosby, Bill O'Reilly, Roger
Ailes, o entdo candidato a presidéncia Donald Trump,
investidores do Vale do Silicio e muitos outros, mesmo
sabendo da enorme probabilidade de ninguém lhes dar
ouvidos. Era assim antes de o caso Harvey Weinstein abrir a
porteira, desencadeando o tsunami que se transformou no
movimento #MeToo - o que sé aumenta a coragem que
aquelas mulheres demonstraram. Suas histérias foram



desprezadas, suas reputacoes, irreversivelmente
manchadas, elas sofreram ameacas maliciosas e foram
submetidas a ataques de édio nos meios de comunicacao.
Mesmo assim, se negaram a voltar atras.

Durante um curto periodo, a impressao era de que tanta
dor havia sido em vao. Mas, como sabemos agora, nao foi
nada disso. Embora nao tivessem como saber na ocasiao,
aquelas mulheres abriram uma rachadura mindscula em
uma “falha geoldgica”, provocando um dos maiores
terremotos da nossa histdria social contemporanea. Nao
fosse por elas, quem pode saber se o #MeToo teria um dia
acontecido? Uma certeza que tenho é que a coragem é
contagiosa, e que toda vez que uma mulher solitaria levanta
a voz, inspira muitas outras a fazer o mesmo.

Essas sao as manifestacdes publicas e visiveis da
coragem. No entanto, as pequenas e silenciosas, em nossos
momentos pessoais, tém o mesmo valor. Valentina, uma das
minhas alunas da Girls Who Code, decidiu deixar os cabelos
cacheados crescerem naturalmente no pendltimo ano do
ensino médio. Pode parecer uma decisao sem importancia,
mas na escola onde ela estuda nao é - o padrao de beleza
|a era cabelo alisado com escova. Alguns garotos fizeram
comentarios grosseiros? Sim. Mas depois disso varias
garotas foram |he contar, em particular, que queriam ter a
coragem de fazer o mesmo que ela. Valentina entao decidiu
criar uma associacao, dentro de sua escola, que batizou de
Conheca Suas Raizes.

“A sociedade quer que a gente sinta a necessidade de
alisar o cabelo sé para se enquadrar”, disse ela. “Nao sei
quantas meninas se sentiam inseguras e tentavam ao
maximo se sentirem bonitas com o préprio cabelo do jeito
que é.”

Coragem nem sempre é fazer aquilo que é maior, mais
ousado, mais assustador. As vezes ter coragem é permitir-se
ser honesta consigo mesma e nao fazer aquilo que esperam
de vocé. Quando meu filho nasceu, por exemplo, eu



supunha que precisava amamenta-lo pelo maior tempo
possivel. E isso que todo livro (e toda enfermeira na
maternidade, e toda mae que eu conheco...) dizia que eu
tinha que fazer. E é claro que eu quero tudo de melhor para
ele. Por isso me dediquei. Ora, bolas, eu ia ser a melhor mae
de todos os tempos!

Quando a licenca-maternidade acabou, as coisas ficaram
mais complicadas. Eu me via de trés em trés horas correndo
feito doida atrds de um banheiro isolado para tirar leite com
a bomba. Isso manchava minhas blusas de leite materno em
banheiros de aviao apertados e fedorentos. Punha o
despertador para as 5 da manha para amamentar antes de
sair para o trabalho. Ficava frustrada, exausta, arrasada -
sem falar que me irritava com meu marido, porque ele nao
tinha que se preocupar com a amamentacao. Onde estava a
tal alegria da maternidade que prometeram?

Procurei a ajuda de minha amiga Esther Perel, renomada
psicoterapeuta e especialista em relacionamentos. Quando
lhe contei o que estava acontecendo, ela olhou para mim e
disse, sem rodeios: “Pare de amamentar.”

Buuum! As palavras dela cairam na minha cabeca como
um tijolo. Eu jamais levara em consideracao a hipdtese de
nao amamentar. Parei e, em questao de dias, estava
apaixonada pela maternidade. Finalmente pude ser a mae
que queria ser para meu filho em vez de ser uma criatura
infeliz que chora e bombeia leite.

Para cada mulher como Sharon, que mencionei
anteriormente e que teve a coragem de largar o casamento,
ha outra que tem a coragem de ficar. Durante muitos anos,
acreditou-se que a decisao mais corajosa que uma mulher
podia tomar quando é traida pelo marido é deixa-lo e se
virar sozinha, no minimo em razao da vergonha associada
ao pedido de divércio. No entanto, como Esther observa em
seu novo livro, Casos e casos: Repensando a infidelidade,
guem carrega esse estigma nao é mais o divércio. Hoje em
dia, decidir ficar quando o conjuge foi infiel € muito mais



malvisto. Mesmo assim, para algumas, pode ser a decisao
certa.

“A mulher pode ter mil razbes para resolver que essa
experiéncia pode nao ser o fator decisivo em uma relacao
gque ja dura décadas. Ela tem que poder fazer isso sem
medo do julgamento de todos a volta”, diz Esther.

E corajoso ter amor-préprio o bastante para dizer “ndo”
aquilo que nao se quer fazer, mesmo quando isso significa
decepcionar um amigo ou a pessoa amada. E incrivel como
isso pode ser dificil as vezes, ndo é? E dificil se livrar do
nosso treinamento para ser a garota perfeita, que nos
impele a sermos prestativas e solicitas a todo custo.
Quantas vezes vocé topou ir a uma festa, participar de um
comité ou grupo de trabalho, fazer um favorzao a uma
amiga que, no fundo, ndo queria fazer? E preciso coragem
para dizer “Desculpe, mas simplesmente nao tenho tempo
para cuidar disso agora”, e mais coragem ainda para dizer
“Nao, obrigada”, sem pedido de desculpas ou pretexto (eu
ainda tenho problema com isso...).

Quando vocé sofre o condicionamento da “perfeicao ou
nada”, é corajoso se expor e fazer alguma coisa sem
garantia de éxito. Sue Lin trabalhou durante meses no
argumento de um novo programa de humor, mas morria de
medo de mandar um e-mail vendendo a ideia para o diretor
de conteldo da Netflix, com receio de desmoronar caso a
resposta fosse negativa. Mas fez uma oracao e clicou em
“Enviar” mesmo assim. Marissa, por sua vez, morria de
medo de voltar a namorar depois do divércio, mas criou um
perfil em um site de encontros mesmo assim. Ela sabia,
como todas sabemos, que nao ha garantias, mas também
sabia que a chance de encontrar alguém aumenta 100%
quando vocé se expde em vez de ficar em casa
maratonando sua série preferida.

A conclusao, aqui, € que precisamos ver a coragem de
outro modo, menos unidimensional. E algo amplo,
complexo, que depende do contexto - ou seja, uma pessoa



pode ser audaciosa em uma area e nao ser em outra. Vocé
pode ser ousada e determinada em seu espirito
empreendedor, mas relutante em relacionamentos
amorosos, ou se sentir totalmente a vontade ao investir em
acdes, mas nao pensar em pular de paraquedas nem em
um milhdao de anos. Fiquei diante de plateias de dezenas de
milhares de pessoas para dar palestras, mas a simples ideia
de subir ao palco de um karaoké na festa de aniversario de
uma amiga me deixa aterrorizada.

Também é profundamente pessoal. Para alguns, fazer
rapel em um paredao é a facanha mais corajosa que se
pode imaginar; para outros, é fazer um discurso para 20
pessoas. Soldados que lutam no campo de batalha sao
corajosos; corajosas também sao as mulheres que lutam
pelo direito ao controle de natalidade e as escolhas
reprodutivas. Socorristas que se dispdem a salvar vidas sao
corajosos; corajosas também sao as mulheres que arriscam
destruir a prépria vida denunciando assédio sexual
cometido por homens poderosos. O senador americano John
McCain foi corajoso, em setembro de 2017, quando desafiou
as fronteiras partidarias para se posicionar e votar por
aquilo em gue acreditava;™* corajosa também foi a roteirista
e produtora Shonda Rhimes quando tornou casais inter-
raciais a regra em seus programas de TV inovadores e bem-
sucedidos.

* McCain votou contra um projeto do governo Trump que reduziria 0 alcance
da assisténcia médica publica nos Estados Unidos. (N.T.)

Tudo isso é coragem, e tudo isso tem valor.

Corajosa como uma mulher

Nao é por acaso que a sociedade adotou a expressao “ela



tem culhdées” como uma espécie de elogio perverso quando
uma mulher faz alguma coisa ousada ou corajosa.
Subentende-se, é claro, que os testiculos do homem
irradiam toda a sua coragem e forca. Pois bem: assim como
Nnao precisamos ser como 0s homens para sermos corajosas,
definitivamente nao precisamos ser como 0s homens para
sermos bem-sucedidas. E um jeito de pensar antigo e
ultrapassado, que ja superei faz tempo.

Se ainda desse resultado agir como 0os marmanjos, va la.
Mas no trabalho, mesmo quando a mulher adota a mesma
estratégia de ascensao profissional, o salario continua a ser
inferior. Cansamos de ouvir que enfrentamos um discurso
contraditério: quando nao somos atenciosas, amaveis e
educadas, nao gostam de nés - mas, quando agimos assim,
somos descartadas dos cargos de lideranca. Quando somos
confiantes, audaciosas e falamos grosso, somos odiadas;
guando nao somos, estamos ferradas. Varios estudos
mostram que quando a mulher exibe caracteristicas
tipicamente “masculinas”, como tenacidade ou imposicao
nao verbal (por exemplo, falar olhando fixamente nos olhos
do outro), pode enfrentar uma forte reacao negativa.
Simplesmente nao existe receptividade as mulheres que
tém um comportamento impositivo no trabalho. Devo
acrescentar: “por enquanto”. Estou certa de que, se
olharmos para nossos filhos e comecarmos a reprograma-
los, eliminando no caminho os comportamentos de género,
daremos inicio a uma transformacao de geracoes.

E quanto a nds, aqui e agora? Para escapar do discurso
contraditorio, precisamos nos tornar corajosas, nao como
homens, mas como mulheres. Temos que dizer: as favas as
regras e definicdes tradicionais. E fazer as coisas do nosso
jeito, porque sabemos que nossa contribuicao tem o mesmo
valor - quando ndo mais. E hora de aproveitar nossos
pontos fortes em vez de escondé-los, mesmo achando que
eles possam ser “masculinos” ou “femininos”. A mulher é
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mais emotiva que o homem? Fantastico. Afirmo que isso é



um trunfo, nao um defeito, e ha pesquisas que avalizam
essa opiniao. Para citar apenas um de varios exemplos, um
relatério da PriceWaterhouseCoopers e do Crowdfunding
Center mostrou que as mulheres tém 32% mais éxito que os
homens em campanhas coletivas de arrecadacao de

fundos.l Por qué? Porque usam uma linguagem mais
emocional e inclusiva em suas apresentacdes, o que 0s
doadores acham mais atraente do que as banais metaforas
bélicas e esportivas e o tipico linguajar arido do mundo dos
negdcios.

Em relacao a correr riscos, ocorre o mesmo com as
mulheres. Sim, em geral a mulher é mais avessa ao risco
gue o homem. Mas onde vocé pode ver timidez eu enxergo
reflexao, cautela e bom senso. Nao é a toa que muitos
especularam que a crise econdmica de 2008 jamais teria
ocorrido se quem estivesse no comando fossem as “Lehman

Sisters” . *

* Trocadilho com o0 nome do banco Lehman Brothers (“Irmaos Lehman”), cuja
faléncia desencadeou a crise global. (N.T.)

Perdemos demasiado tempo tentando descobrir como
entrar no jogo obedecendo as regras escritas pelos homens.
Para mim, isso faz tanto sentido quanto tentar explorar um
territério selvagem seguindo o caminho tracado por outra
pessoa. E impossivel ser original copiando a férmula de
alguém, e é impossivel ter éxito quando o parametro é a
definicdo alheia de sucesso. Alids, qual o sentido de ter
sucesso pelo parametro estabelecido por outro?

Precisamos mudar nossa abordagem, em busca de
realizacdes auténticas. Ser corajosa como uma mulher
significa tomar decisbées com base naquilo que queremos e
que nos faz felizes, nao no que os outros desejam ou
esperam de nds. Se seus verdadeiros objetivos sao eleger-
se senadora ou entrar na lista dos 500 executivos da revista



Fortune, excelente! Mas nao precisa ser assim. Da mesma
forma que nao existe um jeito “certo” de ser corajosa, nao
existe uma definicao universal de “sucesso”.

Veja bem, estamos cientes de que existem preconceitos
contra a mulher no trabalho, na politica, em toda parte. Sao
obstaculos estruturais contra as mulheres. Isso é inegavel.
Nos Estados Unidos hd 500 mil autoridades eleitas: 79%
ainda sao homens brancos. Isso quer dizer que uma mulher
negra ndo deve se candidatar? E claro que nio. Significa
que vocé deve aceitar os desafios, reconhecer a
possibilidade de fracasso e ir em frente mesmo assim.

Nao estou dizendo que vocé sb precisa se esforcar mais
para alcancar suas metas. O que estou dizendo é que vocé
nao deve deixar que o medo a impeca de ir em busca delas.
Estou dizendo que vocé nao deve desistir antes de tentar.
Se conseguir, o éxito serd ainda mais saboroso porque foi
estimulado pela coragem e por uma paixao genuina. Se nao
conseguir, vocé pode ficar decepcionada, mas mesmo assim
sentira orgulho, porque serd aquilo que Carol Dweck chama
de “fracasso honesto”.

Ja progredimos muito, mas a realidade é que ainda vai
levar algum tempo até constatarmos mudancas
significativas no terreno da igualdade de género. Essa é a
ma noticia. A boa é que s6 depende de ndés a forma de
reagirmos diante desses obstaculos. Acredito que
precisamos parar de tentar arrancar dos outros poder,
respeito e oportunidades, e em vez disso cria-los por nossa
conta, com coragem.

Nao me entenda mal: acho que precisamos continuar
pressionando por uma mudanca cultural, quanto pudermos.
Nao estd certo que nossas filhas crescam em um mundo
que exige que elas morram de fome para se encaixar em
um padrao irreal de beleza, ou que elas acreditem que dizer
0 que pensam e conseguir um diploma de programacao de
computadores sao territério exclusivamente masculino.
Precisamos criar um mundo melhor para elas e para nés



mesmas, e acredito que faremos isso definindo a coragem
em nossos préprios termos, uma causa de cada vez, uma
meta de cada vez, um fracasso de cada vez - um cachorro-
quente de cada vez, em um mundo de princesinhas.
Faremos isso cultivando a coragem que existe dentro de
cada uma e de todas nés.



Por que ser corajosa?

Se pensarmos bem, praticamente tudo o que vale a pena
na vida exige coragem. Se nao fosse pela coragem, nao
acertariamos na vigésima tentativa aquela cambalhota que
erramos 19 vezes. E a coragem que nos empurra para a
faculdade ou para uma cidade distante onde nao
conhecemos ninguém, que nos estimula a conseguir o
primeiro emprego na profissao pela qual somos
apaixonadas. A coragem nos faz abrir um negécio, mudar
de carreira, pedir o aumento que merecemos. Permite
aceitarmos a fraqueza e pedir ajuda, e auxilia a reunir
forcas para perdoar quem nos magoou. Inspira-nos a
sermos generosas e ajudar outras mulheres, sem medo de
nos rebaixarmos. Como Winston Churchill disse certa vez: “A
coragem é a primeira das virtudes humanas, porque é ela
que torna possiveis todas as outras.”

A coragem é o que torna possivel as pessoas se
apaixonarem. E preciso ter coragem para deixar que alguém
enxergue vocé como realmente é, com os defeitos e tudo o
mais, e para aceitar outra pessoa que também é imperfeita.
Como Esther Perel me disse, a coragem nos permite ser



vulneraveis e reciprocos com o outro, o que, por sua vez,
fortalece os relacionamentos.

“As vezes as pessoas fazem coisas erradas ou ferem o
sentimento alheio... ser capaz de se abrir a respeito ou dizer
‘Fiz m..., desculpe’ exige coragem”, diz ela. “Coragem é a
capacidade de enxergar a prépria imperfeicao e assumi-la
sem recair instantaneamente na vergonha. Também é a
capacidade de vivenciar a alegria pelas coisas boas que
acontecem com os outros, mesmo quando nao tém nada a
ver com a gente.”

A coragem transforma todos os nossos relacionamentos,
de superficiais e falsos em sinceros, reais e puros. Com que
frequéncia somos francos - francos de verdade - com
nossos amigos? S6 trabalhando o musculo da coragem
deixamos a mascara cair e forjamos conexdes auténticas
entre duas almas. Tenho uma turma de sete amigas da
faculdade de Direito. A vida corrida toma nosso tempo, e
hoje em dia sé nos encontramos uma ou duas vezes por
ano. Mas quando nos encontramos, parece que o tempo nao
passou. Falamos dos assuntos mais sérios do momento - os
abortos, as crises no casamento, os medos que trazemos
conosco e que ninguém enxerga. E preciso coragem para se
abrir desse jeito com outro ser humano, mas é um enorme
privilégio dispor de um circulo de amizade seguro como
esse para ser totalmente franca e auténtica.

A coragem nos torna maes melhores. Quando deixamos
de lado expectativas irreais em relacdao a ndés mesmas,
tratamos nossos filhos com mais leveza. Quando paramos
de ficar obcecadas com suas notas ou seus trabalhos
escolares, podemos ajuda-los a enxergar a alegria de
aprender. Através do exemplo, mostramos a eles como
buscar a exceléncia sem se preocupar com a perfeicao, e
mostramos que o0 mundo nao acaba se errarmos ou
fracassarmos. Coragem é deixar seu filho ser exatamente
como é e fazer o que ama, mesmo que vocé nao esteja de
acordo com as escolhas dele. Isso ha de torna-lo mais feliz e



saudavel, e vocé também.

Dito assim, pode parecer piegas, mas a coragem nos
ajuda a tornar nossos sonhos realidade. Pouco importa se
seu sonho é ser presidente da empresa, largar o emprego e
abrir um negdcio, virar dancarina de hip-hop, contar para a
familia que é gay, trabalhar em uma reserva de espécies
ameacadas, correr uma maratona, voltar a estudar, publicar
um romance, casar-se e ter filhos ou ajudar a mudar o
mundo como ativista. E a coragem que vai ajuda-la a ir do
ponto A ao ponto B.

Pare de pensar na aparéncia perfeita que vocé cultiva;
ela ndao passa de uma fragil fachada, sujeita a desmoronar a
qualguer momento. Quando trabalhamos o musculo da
coragem, estamos protegidas de verdade, porque sabemos
que da para aguentar o que quer que venha pela frente. A
coragem nao é a garantia de que tudo vai dar certo, mas
apenas de que, se nao der, tudo bem. Pouco importa quais
fantasmas nos atormentam, a coragem nos permite resistir
firmes e sequir em frente. A coragem - nao a perfeicao - é a
Unica armadura que existe.

A coragem nos mantém a tona quando temos a
impressao de que vamos naufragar. Como todas sabemos,
na vida acontecem coisas ruins que fogem ao nosso
controle. Somos demitidas, temos problemas de saude,
perdemos pessoas amadas - sao realidades dolorosas e
inevitaveis. Quando esses momentos verdadeiramente
dificeis chegam, porém, fica muito mais facil suporta-los se
nosso musculo da coragem esta forte. Nao estou insinuando
que as dificuldades que enfrentamos deixam de ser cruéis,
injustas e desanimadoras. Estou dizendo que podemos
reconhecer esses sentimentos e (ai é que entra a coragem)
perseverar mesmo assim.

Acima de tudo, a coragem nos liberta. Ela nos da a forca
para reivindicar nossa prépria voz, deixar para tras aquilo
que nos faz infelizes e ir em busca do que acende uma
chama em nosso coracao. Permite vermos que nosso eu



auténtico, imperfeito, deliciosamente confuso €&, na
verdade, a propria definicao da perfeicao.



Parte 3

T

Diga adeus a garota perfeita: A
trajetdria para se tornar corajosa



Certo dia, de manha bem cedo, eu andava pelo
aeroporto JFK, em Nova York, a caminho de uma
palestra em Atlanta. Por ter acordado muito cedo para
ir ao aeroporto - e por ter que ir direto para o evento
ao desembarcar -, sai de bobes no cabelo, na
intencao de tira-los ao aterrissar. Tive que rir quando
passei pelo detector de metais, com as pessoas
olhando minha cabeca cheia de bobes enormes. Devia
estar mesmo um pouco ridicula, mas sabe de uma
coisa? Eu ndo estava nem ai. Tive uma sensacao de
absoluta frivolidade ao me dar conta de que, gracas
ao treinamento sistematico, ndo me importar com a
opiniao alheia ja se tornara um habito automatico.

E hora de tornarmos a coragem uma rotina
permanente. E vamos fazer isso como quem treina
para trocar um vicio por uma virtude: antes de tudo,
conscientizando-nos do comportamento que é preciso
mudar (a busca da perfeicao). Depois, tomando a
decisao de mudar (abrir este livro) e por fim
substituindo de maneira consciente e sistematica os
comportamentos e os modos de pensar antigos por
outros melhores. No fim, os habitos novos e melhores
se tornam tao arraigados em vocé gue se incorporam
ao seu jeito de ser.



As estratégias dos proximos capitulos vao ajuda-la
a fazer exatamente isso. Eles oferecem uma colecao
de dicas, ideias e atitudes que reuni tanto de
especialistas quanto da minha prépria trajetéria do
perfeccionismo a coragem (uma, duas, trés vezes...)
para auxilia-la a desenvolver ou reforcar a rotina da
coragem. N3ao é uma receita pronta de “como se
tornar corajosa”. Nao existe uma férmula Unica para
isso. O significado da coragem é individual. Por isso
minha intencao é que vocé escolha e adapte as
estratégias que lhe parecerem mais relevantes no seu
caso e que a tocam naquilo que vocé mais necessita.
Se o que lhe causa ansiedade é dizer nao, talvez
valha a pena focar nas dicas do Capitulo 8, “Liberte-se
da necessidade de agradar”. Se o seu problema é o
medo de ser rejeitada, va direto para o Capitulo 7,
“Surpreenda-se tentando”.

Para aquelas que desejam aprender a construir
uma sororidade de forca, que dé apoio de maneira
pessoal e significativa a outras mulheres, o Capitulo 9
é inteiramente dedicado a como podemos nos unir
para jogar no Coragem Futebol Clube. E para aquelas
dentre vocés que ainda nao estao convencidas de que
conseguirao sobreviver a um fracasso ou um erro
grave, deem uma olhada no plano de recuperacao do
Capitulo 10, “Como sobreviver a um fracasso
retumbante”.

Dentro de cada capitulo vocé encontrard varias
praticas diarias, que podem ser utilizadas em
qualquer ordem, frequéncia ou situacao desejadas.
Assim como acontece com um exercicio fisico, quanto
mais vocé treinar, mais faceis essas praticas vao se
tornar, e em pouco tempo vocé sentird que as
amarras do perfeccionismo irao se afrouxar e a
agitacao da coragem vai contagia-la. Nao se
preocupe, nao vou propor gue Vvocé ande pelo



aeroporto com a cabeca cheia de bobes (a menos que
essa seja sua vontade), mas lhe asseguro que nao
existe nada mais empolgante que a sensacao que
vocé terd quando comecar a praticar pequenos atos
de coragem!



Como criar uma mentalidade corajosa

Eu ndo nasci corajosa. Na verdade, quando mais nova, era
bastante inibida e insegura - até o ultimo dia do oitavo ano,
quando um grupo de recalcadas me levou ao limite.

Era um dia de sol brilhante e brisa quente (nao parece
gue as coisas ruins s6 acontecem em dias bonitos?). Faltava
pouco para a formatura, o livro de fotos da escola estava
passando de mao em mao e havia um clima de empolgacao.
Eu estava encostada em uma parede, conversando com
minha amiga Phu, quando fui cercada por um grupo de
meninas do mal, que gritavam me chamando de haji.* Com
um riso histérico, elas me provocavam e me chamavam
para a briga. Isso mesmo, para sair no braco.

* Haji € o nome dado a peregrinacdo a cidade santa de Meca realizada pelos
muculmanos. (N.E.)

De inicio, eu sé revirei os olhos. Estava acostumada ao
assédio, por pertencer a uma das raras familias indianas da
regiao. Quantas vezes passei a manha na frente de casa
ajudando mamae e papai a tirar da parede restos de ovos e



papel higiénico. Uma vez picharam “Dot head go home”
(“Vai pra casa, cabeca-de-ponto”*) na parede lateral de
casa. Enquanto papai e eu catdvamos pedacinhos de casca
de ovo na grama, eu ficava pensando se aquela era a vida
gue ele tinha imaginado para nés. Meus pais chegaram aos
Estados Unidos como refugiados, fugindo de um ditador
brutal em Uganda. Deram a eles 90 dias para ir embora,
caso contrario seriam fuzilados. Nao sei como, apesar de
toda a violéncia que testemunharam, papai € mamae
sempre optaram por demonstrar amor e gentileza.

* Referéncia racista ao bindi, o adorno indiano usado no centro da testa. (N.T.)

Eles davam valor a liberdade conquistada nos Estados
Unidos e se aculturaram. Papai mudou o nome de Mukund
para Mike, e mamae ignorava em siléncio os insultos que
ouvia no supermercado do bairro, por estar usando sari e o
bindi. Suportaram em siléncio grandes e pequenas
humilhacdes assim, instando a mim e a minha irma a
fazermos o mesmao.

Em geral, eu sé escutava. Até que por fim foi demais
para mim. Estava cansada de obedecer e permanecer
calada. Por isso, quando as meninas me disseram para
encontra-las a tarde, depois da aula, para brigar, encarei-as
nos olhos e disse sim.

Quando o ultimo sinal tocou, Phu me segurou e tentou
me arrastar para o Onibus.

“Resh, vamos embora, vocé nao precisa fazer isso.”

Nossa, como eu queria entrar naquele 6nibus. Mas nao
podia. Eu sabia que ia apanhar. Sabia que nao era Davi
contra Golias e que nao ia ser uma cena de Karaté Kid. Eu
nao tinha a menor chance de ganhar aquela briga. Era
apenas uma menininha indiana, educada pelos pais para a
nao violéncia. Mas eu nao podia deixar aquelas garotas me
manterem sempre acuada e fugindo. Por isso voltei andando
para a escola e |a estavam elas, armadas com uma raquete



de ténis, um taco de beisebol e um saco plastico cheio de
creme de barbear.

Nao deu tempo nem de por a mochila no chao. A matilha
de meninas mas veio direto para cima de mim. Sé deu para
ouvir os gritos e as risadas da plateia - ou seja, quase todos
os alunos do oitavo ano - reunida atrds delas. Senti os
punhos contra meu olho e apaguei quase na mesma hora.
Quando acordei, pouco depois, a garotada tinha
desaparecido; restavam soé latas de creme de barbear e
sacos plasticos vazios.

No dia seguinte, acordei amedrontada e com dor. Eu
estava planejando ir a formatura no domingo com um lindo
vestido azul e preto de renda. Agora tinha um enorme olho
roxo para combinar. Mas o pior ndao era a dor fisica. Era a
vergonha. Para mim, o olho roxo era o sinal de que eu nao
tinha me aculturado nem sido aceita pelos meus pares. Nao
sabia como entrar na formatura de cabeca erguida. Mas
sabia que se eu ngo aparecesse, me acovardaria para
sempre. A formatura foi um ponto decisivo de mudanca
para mim. Ao comparecer, tomei a decisao de ser eu
mesma por inteiro, mesmo que isso significasse o
reconhecimento do fracasso da minha adaptacao.

Por isso prendi o cabelo em um coque, pus batom rosa e
decidi que ia mostrar meu olho roxo. Minha formatura
acabou se tornando uma experiéncia precoce de
comemoracao de uma derrota. E, francamente, foi a melhor
decisao que eu poderia ter tomado. Naquele dia, me senti
mais poderosa, orgulhosa e corajosa do que nunca antes,
consciente de que era melhor andar por ai de olho roxo do
que ficar cheia de arrependimento no coracao.

O olho roxo foi sumindo e, infelizmente, durante muito
tempo, a lembranca de como me senti no dia da formatura
também. E de se pensar que essa experiéncia juvenil me
transformaria de maneira profunda, mas com o passar do
tempo essa lembranca ficou enterrada sob o peso de tanta
coisa que eu estava tentando realizar. Foi s6 naquele dia



decisivo de agosto, muitos anos depois, em que eu tive um
estalo e disse “Bastal!”, que me lembrei da sensacao
libertadora de encarar meus medos. Foi entdao que mudei
para melhor e decidi assumir um compromisso com a
coragem pelo resto da vida.

Aprendi que, quando se trata de ser corajosa, o0 modo de
pensar é decisivo. Se naqueles dois dias fatidicos eu tivesse
concluido que era incapaz de ser corajosa - que eu nao era
o tipo de garota capaz de se impor sozinha diante de um
grupo de meninas do mal, ou que eu nao era o tipo de
mulher capaz de abandonar o caminho escolhido sé para
agradar os pais e ir em busca do que realmente queria -,
entao eu teria provado que tudo isso era verdade. Porém,
por algum motivo, eu acreditava que podia me tornar a
pessoa confiante e corajosa que eu queria ser. Por fim,
depois de um monte de fracassos e recomecos, reveses e
pequenas vitdrias, eu consegui.

E dbvio que ndo déa para ficar corajosa sé pelo poder da
vontade. Nao existe milagre nem pocao magica. Nao basta
fazermos uma coisa corajosa e pronto. E um processo que
exige de ndés dia apds dia, que demanda pratica constante.
Sempre vamos nos deparar com novas derrotas e desafios
maiores. Vencé-los requer estratégias de cultivo de uma
mentalidade que transforme a coragem em um habito para
a vida toda.

Estratégia: Mantenha o tanque sempre
cheio

Todas as mulheres que eu conheco estao exaustas. Fazemos
e assumimos tanta coisa - trabalhar e ser mae, amiga, filha,
mentora, guardia do bem-estar familiar, cuidadora de
animais de estimacao, planejadora de viagens,
administradora da agenda. Junte a isso o estresse de



realizar tudo com perfeicao e um impulso arraigado de
colocar o interesse alheio acima do nosso e pronto: vocé
tem todos os elementos para um grave esgotamento.

Mas eis a boa noticia: a era do esgotamento como uma
espécie de troféu acabou. Antes, qguem cuidava de 50 coisas
a0 mesmo tempo era considerado o maximo, bem como
quem trabalhava 24 horas por dia, sete dias por semana,
mesmo gripada ou de férias, e sobrevivia a custa de cafeina
e barrinhas energéticas. Isso acabou. Agora que temos
conhecimento do preco que esses habitos nos cobram, ser
workaholic é out e ser tranquila é in. Afinal de contas,
Arianna Huffington, provavelmente uma das maiores
magnatas da midia contemporanea, escreveu um best-seller
sobre o poder do sono. E isso mesmo: a 522 mulher mais
poderosa do mundo, no ranking da revista Forbes, abracou
a missao de provar que um dos principais segredos do
sucesso é fechar os olhos por tempo suficiente. Eu curti!

A questao nao é apenas o custo desse cansaco para nés
e para a economia - bilhdes de doélares perdidos em
produtividade (a estimativa é de 411 bilhdes de ddélares por
ano) -, ou o fato de o estresse estar associado a diversos
males, da obesidade as cardiopatias, ou o fato de ficarmos

péssimas por dentro e por fora quando estamos exaustas.!
Como Arianna comentou comigo, no dia em que contei a ela
que estava escrevendo um livro sobre mulheres e coragem,
nao da para ser corajosa quando se esta estafada.

E claro que ela tem razdo. E impossivel ter energia para
correr riscos quando seu tanque estd vazio. E quase
impossivel reunir a coragem para dizer nao, ou tentar algo
novo e assustador, quando sua energia é zero e sua mente
esta esgotada. Nao posso falar por vocé, mas no meu caso,
quando me sinto exaurida, a Ultima coisa que quero é me
expor, de qualqguer maneira gque seja. Minha vontade é sé
colocar leggings e um agasalho, prender o cabelo em um
coque, trocar a lente de contato pelos meus 6culos fundo de



garrafa, afundar no sofd e entrar no mundo dos sonhos da
Netflix. A exaustao e a sobrecarga sao o0s principais
assassinos instantaneos da coragem.

E preciso ter energia emocional, e até mesmo fisica,
disposicao e resisténcia para sair da sua zona de conforto.
Por esse motivo, a chave primordial, e mais importante,
para cultivar uma mentalidade corajosa é colocar o seu
bem-estar em primeiro lugar.

Eis as regras basicas:

* Priorize sua saude. Lianna passou quatro dias para |3
e para ca sofrendo com as dores provocadas por uma
sinusite, porque nao tinha tempo de ir ao médico.
Porém, no dia em que o cachorro adoeceu e comecou a
vomitar de repente, ela largou tudo na mesma hora e
correu com ele para o veterinério. Ja viu esse filme? E
impressionante como tanta gente negligencia o cuidado
com a prépria saude - e nao admira que tanta gente
acabe sofrendo de doencas autoimunes, dor nas costas,
depressao ou coisa pior. A coragem é dizer: chega.
Chega de ir trabalhar ou encontrar uma amiga mesmo
com um resfriado violento, sé6 para nao decepcionar
ninguém. Chega de sacrificar os planos de ir a
academia ou a consulta médica para se encaixar na
agenda de outra pessoa. Vocé nao ignoraria uma pinta
suspeita no ombro do seu filho, nem deixaria sua
melhor amiga adiar a mamografia por excesso de
trabalho. Portanto, seja firme da mesma forma consigo
mesma, pelo seu bem. Considere priorizar a proépria
saude seu primeiro ato oficial de coragem radical.

e Tire um tempo s6 para vocé. Uma pesquisa de
alcance nacional, feita pelo Family and Work Institute,
provou aquilo que intuitivamente ja sabiamos:
mulheres que tém o habito de reservar tempo para si



mesmas sao muito mais satisfeitas com a prépria vida
do que aquelas que nao reservam. Mas o simples fato
de saber que relaxar e recarregar as baterias é bom
para nds nao garante que a gente faca isso. Dizer sim
a0 cuidado consigo mesma exige, em geral, dizer nao a
outra pessoa, de um jeito ou de outro. E isso é muito,
muito dificil para aquelas dentre nés que foram
programadas para achar que priorizar nossas
necessidades é egoismo. E justamente por isso que
também é uma demonstracao de coragem.

Durma bem - sim, durma. Vou correr um risco aqui e
apostar que vocé tenta espremer cada minuto do dia
para fazer algo util, da hora que se levanta, ainda de
madrugada, para malhar e fazer uma salada de frutas
para os filhos (mesmo sabendo que pao com manteiga
bastaria) até tarde da noite, acordada para responder a
e-mails e lavar a louca até o dultimo prato. O
perfeccionismo nos impele a queimar todas as nossas
energias, mas nao se engane achando que da para “ir
levando” com algumas horinhas de sono. Estudos
mostram que vocé precisa de sete a nove horas de

sono toda noite para funcionar no maximo.2 Estar bem
descansada nao vai torna-la automaticamente corajosa,
mas garanto que ndo estar bem descansada vai se
tornar um sério obstaculo a isso.

Aprenda a meditar. Estudos cientificos provam que a
meditacao faz encolher a amigdala, a parte do cérebro
que assume o0 comando quando nos sentimos
amedrontadas ou ameacadas. Um diminuto
investimento de 10 a 20 minutos didrios pode
reprogramar seu cérebro para reagir a situacdes do
cotidiano a partir de um ponto de vista de serenidade
em vez de medo.



« Agende a hora da malhacao. Vocé ja sabia que eu ia
dizer isso. Desculpe, mas todos o0s numeros
comprovam: exercitar-se previne um pouco de tudo, do
excesso de peso ao estresse, passando pela ansiedade
e por doencas - todos eles fatores que influenciam seu
estado de espirito, deixando-a motivada ou esgotada.
Além disso, nao ha nada que faca vocé se sentir mais
poderosa do que se olhar no espelho e ver refletida de
volta uma gata guerreira, sexy e forte (mas que fique
claro: ndo estou pregando esculpir um corpo perfeito, e
sim exercitar-se para sentir-se saudavel, inspirada e
realizada! Vocé sabe a diferenca, nao confunda as
coisas). Como |he diria qualquer guru da boa forma, o
segredo para cumprir uma rotina de malhacao é marcar
com antecedéncia, como vocé faria com qualquer
compromisso importante.

Estratégia: Invoque o poder do “ainda”

N&o sou corajosa.

N&o sou o tipo de pessoa que corre riscos.

N&o consigo dizer ngo.

Afirmacdes como essas sao a definicdao exata do que
significa ficar presa a mentalidade fixa que mencionei
anteriormente neste livro. Elas nao deixam espaco para a
evolucao ou o progresso - sao um beco sem saida. Mas veja
0 que acontece quando vocé acrescenta uma palavrinha no
inicio dessas afirmacodes:

AINDA nao sou corajosa.

AINDA nao sou o tipo de pessoa que corre riscos.

AINDA nao consigo dizer nao.

De uma hora para outra, vocé, que estava presa, se
libertou. Passou a crescer na direcao de alguma coisa, do
lugar onde vocé se encontra para onde pode chegar. A



psicéloga e pioneira da motivacao Carol Dweck se refere a

iIsso como a aceitacao do “poder do ainda néo",3 em
oposicao a “tirania do agora”.

Essa pequena mudanca mental pode ter um impacto
poderoso, principalmente quando se trata de reinterpretar
nossos erros. Vocé deixa de “nao conseguir” - vocé apenas
nao conseqguiu ainda. Quando passa a enxergar as situacoes
dessa forma, os erros deixam de ser sinais evidentes de
limitacdes ou fracassos evidentes e passam a ser apenas
reveses temporarios. Tentativas que ficam abaixo da
perfeicao deixam de ser um ponto final na histéria; em vez
disso, vocé pode transformar um “Estraguei tudo” em um
“Ok, tentei isso, agora vou tentar outra coisa”.

Veronica Roth, autora da trilogia de enorme sucesso
Divergente, me disse que, quando era mais jovem, nhao
havia nenhuma parte da sua vida que nao fosse afetada
pela vontade de ser perfeita. Naquela época, quando
escrevia um esboco que nao ficava assim tao incrivel, ela
declarava que aquilo tudo era “um lixo”. Hoje, ela se
condicionou a dizer: “Este esboco tem potencial, s6 precisa
de alguns ajustes.” Em outras palavras, ela quer dizer “Este
esboco AINDA nao estd excepcional”.

Ninguém é um produto acabado; todos somos uma obra
em andamento. Da préxima vez que vocé surpreender a si
mesma fazendo afirmacdes genéricas sobre suas limitacoes,
lembre-se de acrescentar um “AINDA” no comeco da frase e
sentird a diferenca de imediato.

Estratégia: Faca o teste do “drama versus
bom senso”

E sempre bom refletir. E sensato avaliar o panorama mais
amplo e pesar os prds e os contras antes de tomar qualquer



atitude que envolva risco. E quando pensamos demais, nos
preparamos demais, analisamos demais que nos desviamos
do terreno seguro e vamos parar em Fracassépolis.

A fronteira entre esses dois territdérios € demarcada pelo
medo. O segredo para atravessa-la é aprender a reconhecer
gquando a cautela é ditada pelo bom senso e quando vocé
esta se convencendo a pular fora puramente por medo.
Quando deixar passar um desafio ou uma oportunidade,
pergunte a si mesma: “Isto é algo que realmente nao vale a
pena fazer ou sé nao estou fazendo porque estou assustada
e fora da minha zona de conforto?”

Ou, parafraseando minha brilhante coach empresarial,
Rha Goddess: “Quem esta falando ai, seu lado sensato ou
seu lado dramatico?”

Vocé sabera distinguir que é seu lado sensato quando se
sentir em paz com sua decisao. A voz da sabedoria é
serena, com um toque de autoridade. O lado dramatico, por
sua vez, tende a se lamentar, ser mais nervoso e mais
defensivo (pense em um chihuahua ganindo e vocé
conseguira ter uma ideia). Se vocé se pegar dando
desculpas, sentindo-se obrigada a explicar sua decisao para
todo mundo que estiver disposto a ouvir, ou tiver uma
indefinivel sensacao de decepcao ou infelicidade, é sinal de
que seu lado dramatico estd dando as cartas.

Penso nisso muitas vezes quando cogito me candidatar
de novo a um cargo publico. Até o momento em que decidi
escrever este livro, estava absolutamente segura de que a
razao para nao me candidatar era a impressao de estar
impactando a sociedade mais com meu trabalho atual na
Girls Who Code. Porém, depois de fazer a pergunta sobre o
lado dramatico versus o lado sensato a centenas de
mulheres, preciso questionar a mim mesma: “Sera que nao
é o0 medo de fracassar novamente?” (e neste caso o jUri
ainda nao deu seu veredicto).

Da proxima vez que estiver para abrir mao de alguma
coisa, aperte o botao “Pausa” e pergunte a si mesma se é



seu lado dramatico ou seu lado sensato que esta falando. E
uma 6tima maneira de desmistificar os pretextos que vocé
sempre usa e cair na real consigo mesma.

Estratégia: Procure sua “beira do abismo”

Qual é a coisa que vocé tem mais medo de fazer? A coisa
que, se vocé fizesse, saberia que faria a maior diferenca em
sua vida?

Rha Goddess denomina tal coisa de “beira do abismo”.
Ela diz que todas ndés em algum momento vamos parar em
uma beira, quer possamos reconhecer isso conscientemente
ou ndo. E a coisa que me mata de medo, é assim que eu
chamo. Qualquer que seja 0 nome, ela tem razao ao dizer
que todas ndés temos pelo menos um desafio, uma
mudanca, uma atitude, um sonho que nos chama
silenciosamente e que temos medo de realizar. Perguntei a
dezenas de mulheres qual era a coisa que matava cada
uma delas de medo e que, caso realizassem, mudaria
totalmente as coisas para elas, e a resposta sempre veio de
imediato. O maior medo de Jillian é contar ao marido que
ela tem uma montanha de dividas em segredo. O de Dawn é
procurar um emprego mais bem remunerado. Para Lissette,
a beira do abismo é perder os 35 quilos de excesso de peso
que prejudicam sua mobilidade e sua felicidade. Outras
mulheres fizeram referéncia a acabar com relacionamentos
doentios, dizer aos filhos ja crescidos que eles devem tomar
seu rumo, cuidar de problemas juridicos ou mudar de
carreira ou de rumo na vida. Pode ser que (ainda!) nao
estejamos fazendo essa coisa incrivel, mas, no fundo,
sabemos qual ela é. ldentifica-la é o primeiro passo para
reconhecermos onde estamos presas e o que podemos fazer
para mudar isso.

Qual é a beira do abismo que vocé foi convidada a pisar?



Se nao tiver certeza, comece tentando descobrir onde estd
sua zona de conforto; como diz Rha, qualquer lugar onde
vocé se sente confortavel deve ser considerado um pouco
suspeito. Nao estou dizendo que vocé deve largar tudo
agora - se é que deve -, mas acostumar-se a pelo menos
procurar direciona sua mentalidade no sentido correto.

Estratégia: Pergunte a si mesma: O que
me mete mais medo?

Para mim, uma das coisas mais marcantes na Marcha das
Mulheres em Washington foram os cartazes das
manifestantes. Muitos deles eram inteligentes,
provocadores, veementes e engracados (um dos meus
favoritos: “Hands too small, can’t build a wall”",* “Maos
pequenas nao constroem muros”... mas isso ja é outra
historia). Provocacdes a parte, havia um em especial que
chamou minha atencao, feito por Mara, uma mulher
silenciosa e que detesta multiddées, de New Hampshire.
Mesmo assim, ela compareceu para marcar posicao
corajosamente em meio aos milhares de pessoas que
encheram as ruas de Washington naquele dia. Em seu
cartaz estava escrito: “Tenho medo de multidées. Tenho
mais medo ainda de Trump.”

* Referéncia as maos notoriamente pequenas do presidente dos Estados
Unidos, Donald Trump, e a seu projeto de erguer um muro na fronteira com o
México. (N.T.)

Gostei demais desse cartaz, por motivos muito além da
afirmacao politica. Podemos usar a estratégia de encarar
nossos medos com distanciamento, mudando o foco do que
nos mete medo fazer para o que nos mete medo ngo fazer.

Meu amigo Adam Grant, psicélogo organizacional,



articulista do New York Times e autor de best-sellers, diz
que as pessoas mais brilhantes e inovadoras sao, muitas
vezes, aquelas que procrastinam ou tém medo de correr
riscos. Entao o que leva uma pessoa que apenas alimenta
uma ideia a coloca-la para fora? Ele diz que é o momento
em que o medo do fracasso é superado pelo medo de nao
ter tentado. E quando se percebe que, embora o fracasso
seja uma possibilidade, é melhor do que nao fazer
diferenca. Imagine s6 o que vocé pode alcancar quando
fizer a transformacao, parar de se preocupar em fazer papel
de boba e, em vez disso, se perguntar se um dia vocé se
arrependerd de nao ter se arriscado.

“E em grande parte uma viagem no tempo mental”,
explica Adam. “Ser capaz de avancar 10 anos no tempo é
uma das habilidades humanas mais Uteis. Talvez aqui e
agora ouvir um ‘nao’” ou fracassar possa ser
verdadeiramente desagradavel, mas pode ser muito mais
desagradavel olhar para tras daqui a 10 anos e ver que
faltou vontade de realizar uma ambicao. A viagem no tempo
mental o ajuda a abstrair as consequéncias imediatas da
tomada de riscos e a pensar nela com algum
distanciamento: ‘O que vai pesar mais: o incbmodo do
fracasso ou a dor daquilo que poderia ter sido?"”

No meu caso, essa transformacao aconteceu aos 33
anos. Sempre achei que tempo nao me faltava para me
candidatar, mas um dia eu acordei e me dei conta: “Ai,
caramba... nao sou mais tao jovem assim.” Pensar em me
candidatar me dava medo, mas o pensamento de nao ter
mais tempo para isso era ainda mais aterrorizante. O medo
do arrependimento pode ser uma forte motivacao.

A inveja também. Tenho uma amiga que é uma escritora
talentosissima. Ela conseguiu um emprego de professora de
jornalismo, mas o odeia. O que ela quer mesmo é ser
escritora. Toda vez que alguém escreve um livro que ela
acha que poderia ter escrito, € como uma punhalada no
coracao. Embora certamente nao fosse agradavel a tortura



que ela devia sentir todo domingo, ao ler as resenhas de
livros do New York Times, isso a incentivou a finalmente
comecar a escrever o proprio livro.

A escritora Veronica Roth, que padeceu a vida toda de
ansiedade e inseguranca paralisantes, um dia teve que
perguntar a si mesma o0 que era mais assustador: expor-se
ao mundo ou calar a prépria voz.

“Para quem escreve, o mais assustador é sujeitar-se a
criticas e ficar vulneravel diante de pessoas desconhecidas,
mas para mim era mais importante progredir como escritora
do que evitar as criticas”, disse ela.

Conheci uma mulher chamada Lauren que receava que
as filhas se tornassem adultas temerosas de desafios. Por
isso, embora a simples ideia de fazer um passeio de rafting
com a familia a deixasse em panico, ela foi em frente assim
mesmo. Pensar em servir de exemplo de covardia para as
filhas metia mais medo nela do que vestir uma roupa de
mergulho e entrar no barco.

Quando vocé se choca com um muro de medo, em vez
de pensar apenas no que a amedronta, tente abstrair um
pouco e perguntar a si mesma: “Qual serd o prejuizo se eu
nao fizer isso... e que alternativa me mete mais medo?”

Estratégia: Peca conselhos a si mesma

Eis outra dica facil e altamente Util de Adam Grant:

Quando vocé deparar com um desafio ou oportunidade
“assustadora” e ponderar o que deve fazer, pergunte a si
mesma que conselho daria a outra pessoa na mesma
situacao.

“Em geral, tomamos decisdées melhores para os outros do
que para nés mesmos”, explica ele. “Para nés mesmos,
basta uma ou duas desculpas para nao fazer alguma coisa e
jd desistimos. Mas quando damos conselhos aos outros,



temos mais distanciamento e discutimos as razdes
essenciais para fazer ou deixar de fazer tal coisa.”

Por exemplo, vamos supor que pediram que vocé fizesse
uma apresentacao no trabalho que va tira-la da sua zona de
conforto. Pode ser que a plateia seja muito maior do que
vocé estd acostumada, ou o fato de falar em publico diante
de clientes a faca suar frio. Se depender apenas da sua
racionalizacao, talvez vocé conclua que nao vale a pena e
diga nao.

Agora suponha que quem tenha sido convidada seja uma
amiga préxima, que |lhe perguntou o que vocé acha que ela
deve fazer. O mais provavel nao é que vocé diga: “Nossa, de
jeito nenhum... pode esquecer.” Talvez vocé comente com
ela que é uma grande oportunidade para ela tentar algo
novo, para superar o medo ou para ganhar mais visibilidade
no trabalho. Vocé falaria dos prés e dos contras. Talvez até
bolasse estratégias para ela lidar com a situacao e se sentir
mais confiante.

E incrivel como é facil encorajar as pessoas que amamos,
nao é? Mais incrivel ainda é o que acontece quando fazemos
iSSO por nds mesmas.

Estratégia: Estabeleca desafios diarios a
coragem

Certo dia, uma escoteira de Washington chamada Alice Paul
Tapper percebeu que os meninos na sua turma do quarto
ano levantavam a mao com muito mais frequéncia que as

meninas.* Ela ficou incomodada ao ver que as garotas
ficavam em siléncio e intuiu que o motivo era o medo de
dar uma resposta errada e passar por um constrangimento,
ou 0 medo de erguer a mao e o professor nao notar.
Juntamente com sua tropa de escoteiras, ela criou um



adesivo “Levante a Mao”, para incentivar as garotas a usar
a prépria voz. As meninas ganham o adesivo quando se
comprometem a erguer a mao em sala de aula e encorajar
outras a fazerem o mesmo. Desde entao, o adesivo
“Levante a Mao” virou moda entre as escoteiras
americanas.

Se Alice e centenas de outras meninas de 10 anos sao
capazes de praticar a coragem dia apds dia, ndés também
somos. Nao posso |lhe prometer um adesivo pelo esforco
gue vocé vai empreender, mas posso prometer que seu
musculo da coragem sé vai crescer a cada vez que vocé
desafiar sua coragem.

Como explica a Dra. Meredith Grossman, uma das
melhores maneiras de mudar nossa forma de pensar e
nossas crencas € mudar o que fazemos - € um pouco como
se mudassemos de fora para dentro. E dificil acreditar que
uma coisa é verdade até vivencia-la; testemunha-la na
pratica serve como prova. Por mais que vocé tente se
convencer de que, mesmo que diga uma bobagem em uma
reuniao, seus colegas nao vao perder para sempre o
respeito por vocé, s6 quando vocé de fato verbalizar algo
nao muito brilhante e constatar que nada terrivel acontece
é gue vocé acreditara totalmente nessa verdade.

Nao existe um caminho predefinido para “se tornar
corajosa”, a nao ser agir repetidamente de modo a reforcar
seu lado corajoso em vez do medroso. E por isso que eu a
desafio a escolher, diariamente, uma das estratégias dos
préximos capitulos e seqgui-la. Ja disse antes, mas nao custa
repetir: a coragem é um musculo, e quanto mais vocé o
malha, mais forte ele fica. Ao praticar a coragem
diariamente na sua zona de conforto, vocé fica preparada
para sobreviver a desafios maiores e inesperados que mais
cedo ou mais tarde a vida vai colocar diante de vocé.



Surpreenda-se tentando

As vezes, a melhor forma de se tornar destemida é
atravessar as chamas do medo. Meu primeiro gostinho
dessa sensacao foi no meu uUltimo dia de aula do oitavo ano,
quando encarei aquela gangue de meninas mas que
queriam me dar uma surra sé por causa da cor da minha
pele. Também foi assim quando ignorei a cUpula partidaria,
gque me dizia que nao era minha vez de concorrer ao
Congresso e que eu tinha que ir para o fim da fila.
Atravessei as chamas do medo quando tentei engravidar
mais uma vez, depois de trés abortos; quando criei a Girls
Who Code, mesmo sem entender absolutamente nada de
programacao; e em centenas de outras situacdes desde
entao. Praticar pequenos gestos de coragem na minha vida
cotidiana permitiu que eu fosse além e encarasse meus
maiores medos, nas ocasides mais relevantes.

Enfrentar meu medo me permite correr atras daquilo que
eu quero e considero certo, mesmo quando nem tudo esta
nos eixos e nao ha garantia de sucesso. Como eu disse
anteriormente, reproduzindo as palavras da minha mentora
Hillary Clinton, prefiro me dar mal tentando a nao tentar. As



estratégias deste capitulo vao ajuda-la a se sentir bem com
a propria imperfeicao - e até mesmo com os fracassos -
para deixar de ter medo dela. Provavelmente vocé ja ouviu
alguma versao daquele ditado que diz que coragem nao é
auséncia de medo, é agir apesar do medo. Pois quando vocé
encara seu medo, neutraliza o poder que ele tem sobre
vocé. Ele se torna sua arma secreta, que lhe permite
escapar da ditadura da perfeicao e buscar aquilo que
realmente deseja.

Estratégia: Peca feedback

Para meninas e mulheres que buscam a perfeicao, um
feedback critico é insuportavel. Se alguém nos avalia como
algo menos que incrivel, murchamos por dentro e caimos
imediatamente na espiral do “Eu sou péssima”. Encaramos
isso como uma condenacdo definitiva da nossa pessoa. E
revoltante, desmoralizante e absolutamente brutal.

A solucdo para isso nao é evitar as criticas, € na verdade
solicita-las. Isso mesmo, vocé leu certo: quero que tome a
iniciativa de pedir um feedback frio, duro, sem censura. E
ndo quando vocé sabe que executou tudo com perfeicao,
mas quando sabe que ha muito espaco para melhoria. E
como uma espécie de terapia de exposicao radical para se
dessensibilizar. No primeiro momento, pode parecer um
chute de bico nas tripas, mas quanto mais vocé fizer isso,
eu garanto, mais rapidamente descobrird que um feedback
critico nao déi nem de longe tanto quanto vocé imagina. No
fim das contas, acaba se tornando uma espécie de vicio
positivo: hoje em dia, na verdade, eu adoro, porgue me
indica o rumo do meu préximo desafio.

Recentemente, discursei em um comicio logo depois da
mulher para quem perdi a campanha para a defensoria
publica de Nova York, que, por acaso, € uma oradora



excepcional e sabe muito bem como animar uma plateia.
Estava chovendo forte, meu filho ficou o dia inteiro puxando
minha capa para chamar minha atencao, e eu estava
particularmente exausta da viagem. Para ser bem sincera,
eu vinha falando tanto em publico que ndo me preparei
muito para o que ia dizer. Pensei: “Vai dar tudo certo, estou
afiada.” Depois de discursar, entrei no carro com meu
marido e perguntei como tinha me saido. Ele me olhou e
disse: “Vocé nao foi la tao bem assim.”

Ha, o qué?

“De zero a dez, vocé tirou um dois, talvez trés”,
respondeu ele (como vocé pode ver, em nOSSO
relacionamento nao temos papas na lingua).

Naquele instante, reconheco, nao encarei bem tamanha
sinceridade - ainda mais por ja estar incomodada por
encontrar a mulher que me derrotou na eleicao. Mesmo
assim, figuei extremamente grata pela franqueza dele. Que
bem me faria se ele desse uma resposta fingida sé para me
agradar e me dissesse que fui 6tima, quando na verdade
nao fui? Nas semanas seguintes, refleti bastante sobre
como eu tinha entrado na zona de conforto ao discursar em
publico, e como eu poderia melhorar meu desempenho
nisso. Hoje em dia, fico empolgada quando reconheco que,
mesmo que eu esteja no auge da minha forma, ainda posso
(e devo) encontrar maneiras de melhorar.

A chave dessa estratégia é nao apenas suportar o
feedback, mas ir em busca dele o tempo todo, em toda
parte, com todo mundo - principalmente quando vocé nao
esta a fim de ouvi-lo. H4 pouco tempo, fiz um discurso para
4 mil pessoas e fui aplaudida de pé. Estava me sentindo
muito bem e nao tinha vontade de estragar essa sensacao,
mas mesmo assim pedi a minha equipe que fizesse uma
critica. Por qué? Porque até mesmo o melhor dos discursos
sempre pode melhorar. Faco isso até mesmo em minha vida
pessoal. Quando eu e meu marido brigamos, deixo a poeira
baixar e pergunto a ele como eu poderia ter me comunicado



melhor.

Angela Duckworth, autora do best-seller Garra - O poder
da paixdao e da perseveranca, identificou a coragem de
aceitar feedbacks como um dos quatro fatores cruciais para
desenvolver garra. Quem tem garra passa o tempo todo
tentando melhorar. Por isso pergunta: “Como eu me sai?”
Angela destaca o exemplo de grandes atletas. Pense em
alguém como Michael Jordan ou Michael Phelps: como eles
se tornaram tao bons? Primeiro, se concentraram
totalmente em uma coisa que queriam aprimorar. E entao
treinaram... e treinaram... com 100% de foco. Mas o outro
fator-chave é que eles solicitaram feedback. Tiveram a
coragem de admitir o fato de nao serem perfeitos - de
perguntar onde e como nao foram tao bem -, de modo que
pudessem se aperfeicoar e melhorar. Viviam sempre no
limite de suas habilidades, e era isso que os motivava.

Quando vocé se obriga a ir além do confortavel e luta
para se aprimorar, comeca a operar na capacidade maxima.
E quando entra em um estado psicolédgico magico conhecido
como “fluxo”. Um segredo para atingir esse estado sublime
é desenvolver a coragem de aceitar feedback, o que o
impele para o aperfeicoamento em outra area, e mais outra,
e mais outra. Quanto mais fizer isso, mais facil sera, e mais
rapidamente vocé passara da sensacao de tomar um chute
no estbmago para um sentimento de gratidao e
empoderamento.

Solicitar criticas permite que vocé reconheca suas
imperfeicdes e se torne mais tolerante com elas. Primeiro
vem a tolerancia, depois a aceitacao e, por fim, mesmo que
vocé nao acredite, o contentamento.

Estratégia: Cerque-se de rejeicao

Homens e meninos nao encaram o fracasso como uma



tirania. Tendo sido treinados, desde bem cedo, a sacudir a
poeira e dar a volta por cima (quando caem do trepa-trepa,
quando o experimento cientifico ndao sai como o esperado,
quando levam um fora de uma garota...), eles tendem a
deixar para trads os erros e a rejeicao de um jeito que a
maioria das mulheres so6 resta invejar. O treinamento para
sermos garotas perfeitas nos deixou isoladas e protegidas
da dor do fracasso e da rejeicao, mas, como Vvocé sabe,
também solapou nossa resiliéncia na vida adulta. Um jeito
de readquirir essa resiliéncia e livrar-se da dor da rejeicao e
do fracasso é normaliza-los.

Quando Shaan era bebé&, o pediatra nos aconselhou
deixar de lado o uso excessivo de sabonete antibacteriano e
permitir que ele tivesse contato com o maior ndmero
possivel de germes, para desenvolver a imunidade. De
maneira bem parecida, podemos nos imunizar contra a
rejeicao expondo-nos a ela. Em outras palavras, nao fuja da
rejeicao - abrace-a!

Ainda tenho na porta da minha geladeira a carta de
rejeicao original da faculdade de Direito de Yale, presa bem
ao lado da carta de rejeicao do conselho comunitario. Joga-
las fora seria admitir o poder que elas exercem sobre mim.
Olhar para elas, no entanto, me coloca novamente no
comando. Elas me lembram todos os dias que devo ser
corajosa e seguir em frente.

Quanto mais me exponho a rejeicao, menos ela me
aterroriza. Nao vou mentir: sempre existe um subtexto do
tipo “a melhor vinganca é ser feliz’. Um dia cheguei a
sonhar em esfregar minhas realizacbes na cara dessas
pessoas, o0 que dava um gostinho a mais a minha
motivacao.

Exiba suas derrotas com orgulho; elas sao um indicador
da sua coragem. Fale dos erros, fracassos e rejeicdes, e
convide colegas e amigos a fazer o mesmo. Leia quantos
casos puder de gente famosa e realizada que superou
fracassos, como Stephenie Meyer, cujo manuscrito de



Crepusculo foi rejeitado por 20 editoras antes de encontrar
gquem o publicasse, ou Steve Jobs, que muitos anos atras
chegou a ser demitido da Apple. Esses reveses nao 0s
destruiram, assim como os seus também nao a destruirao.
Na verdade, podem até liberta-la.

Estratégia: Reconheca seus sinais de
medo

Uma coisa curiosa em relacdao ao medo é que, 99% das
vezes, trata-se de um alarme falso. Nosso sistema nervoso
foi desenvolvido para nos proteger de predadores. Por isso,
toda vez que sentimos medo, nosso cérebro primitivo tem a
impressao de que estamos prestes a ser atacados e envia
um sinal para sairmos correndo.

O problema, é claro, é gque seu sistema nervoso
desconhece a diferenca entre um perigo imaginado e um
perigo real. Seu coracao pode estar disparado e as palmas
das suas maos, encharcadas - sinais claros de que seu
corpo se sente ameacado -, mas, de um ponto de vista
realista, desafiar seu chefe nao faz vocé literalmente correr
risco de morte. O apocalipse que tanto tememos nunca se
materializa. E improvavel que sua amiga termine a amizade
para sempre sé porque Vvocé se esqueceu de telefonar
quando a mae dela teve alta do hospital. Provavelmente
vOoCé nao vai perder o emprego s6 porque chegou atrasada
a uma reunido. E pequena a chance de comprometer
irremediavelmente o futuro do seu filho s6 porque vocé
enviou aquele e-mail sarcastico sobre a professora para ela
prépria, nao para seu marido (sim, isso aconteceu comigo, e
nao, Shaan nao foi expulso da escola).

Quando temos o impulso do perfeccionismo, qualquer
erro ou falha minima dispara o alarme que nos faz fugir
correndo. O que precisamos fazer é nos condicionar a



reconhecer que, na maioria das vezes, nao devemos dar
ouvidos a esse alarme, porque ele nao é um indicio de
perigo real. Nao tem nenhum tigre correndo atras de vocé -
é sO a ansiedade da vida contemporanea.

Gosto muito do seguinte conselho que a Dra. Meredith
Grossman da aos seus pacientes: faca o contrario daquilo
gue sua ansiedade esta mandando fazer. Sua ansiedade
sempre vai gritar para vocé fugir, se esconder, pular fora.
Entao, nao faca isso! Se sua ansiedade estiver dizendo que
é melhor nao ir aquele encontro para fazer networking,
porgue vocé nao se sente a vontade, va. Se mandar vocé
passar o dia arrumando o apartamento porque sua sogra
esta para chegar, faca uma faxina de leve e pare por ai. Se
estiver dizendo para evitar a todo custo cometer uma gafe
em publico, escreva alguma bobagem em sua pdagina no
Facebook e poste. E tdo libertador ver que, na verdade,
ninguém esta nem ai. E se estiver, francamente, que
importancia tem?

Procure tudo aquilo que a deixa desconfortavel e faca.
Chegue 10 minutos atrasada sem dar um milhao de
desculpas. Mande um e-mail sem importancia com um erro
gramatical. Use uma camisa manchada. Deixe a casa um
pouco menos arrumada. Vista uma saia sem estar com as
pernas depiladas. Conte a uma amiga que estd se sentindo
insegura. A pratica da imperfeicao nao precisa se limitar aos
grandes momentos, nem ser insuportavel. Vocé nao precisa
mandar o chefe para aquele lugar ou dar um show em
publico. Faca gestos pequenos, sem muita coisa em jogo,
para se dar conta de que d& para tolerar o estresse. Todas
as microatitudes que tomamos para provar que a ansiedade
nao é boa conselheira vao se somando. Elas pavimentam a
estrada para tolerar cada vez mais a imperfeicao, o que, por
sua vez, abre as portas para a coragem.



Estratégia: Comece sem estar preparada

Eis o que geralmente passa pela nossa cabeca quando
temos uma boa ideia:

Caramba... isso seria incrivel.
Tenho que fazer isso.

Com certeza é o que vou fazer!
Espere, mas e se...?

Nao sei...

Nao consigo...

Talvez ndo seja uma boa ideia.

Quase no mesmo instante em que surge uma ideia
brilhante, aquela vozinha chata na sua cabeca comeca a
resmungar todas as razdes para vocé nao tentar, o que
poderia dar errado, as possibilidades de fracasso, a
antipatia que vocé vai gerar, o papel de boba que vocé vai
fazer quando se ferrar. Ao terminar de escutar, vocé ja se
convenceu a hao tentar.

O truque para calar essa vozinha chata é simplesmente
comecar a fazer.

Nao importa se vocé nao esta por dentro de tudo o que
precisa fazer para desempenhar uma tarefa - seja
administrar uma empresa ou tornar-se mae. A maioria das
pessoas também n&o estd. E verdade, ndo estou brincando.
As pessoas vao aprendendo a medida que vao fazendo. Nao
sabe trocar uma fralda? Vocé aprende. Nao sabe como
administrar 30 empregados? Vocé descobre. E sempre
assim, nao é?

Sob nenhuma hipétese eu deveria ter desistido de criar a
Girls Who Code. Lembre-se, eu nao fazia a menor ideia de
como programar, nunca tinha trabalhado na area de
tecnologia e nunca tinha aberto uma ONG. Mas eu nao
conseguia tirar da cabeca a imagem de todos aqueles



rostos femininos que faziam falta nas aulas de informatica
que visitei durante minha campanha. Por isso dei alguns
telefonemas, pedindo conselhos a algumas pessoas de
minha confianca. Entao procurei mais algumas, e depois
outras mais. Passei um ano realizando encontros com todo
tipo de pessoa para aprender a respeito do setor de
tecnologia e como ensinar meninas. Hoje, a Girls Who Code
é uma entidade global, que ensinou a mais de 90 mil
meninas que elas relnem condicdes de seguir uma carreira
em tecnologia. Mas nao se engane achando que a
fundadora sabia o que estava fazendo quando tudo
comecoul.

Cecile Richards, a incrivel ex-presidente da Planned
Parenthood, entidade que promove a educacao sexual e a
salde reprodutiva planejada, quase desistiu de se

candidatar ao cargo.1 Ela conta que duvidava de si mesma,
por saber que nunca tinha feito nada tao importante quanto
aquilo antes, e era longa a lista de todas as coisas que ela
nao sabia fazer. Mas nas palavras dela: “Fui em frente e
tentei mesmo assim. Se vocé esperar até tudo estar
alinhado, ja era.”

Da préxima vez que tiver uma ideia ou um projeto, em
vez de convencer a si mesma a desistir ou adiar para
“algum dia”, dé inicio ao processo com um gesto pequeno:
faca um telefonema, registre um dominio na internet,
escreva o primeiro paragrafo, margue uma conversa com
pessoas de sua confianca, para saber o que elas pensam.
Nao é preciso resolver a questao toda de uma vez sé. Até
muito recentemente, eu tinha um medo enorme de andar
de bicicleta em trilhas. Toda vez que eu chegava a um
morro, eu desistia e ficava me sentindo péssima. Até que fiz
uma analise de mim mesma e percebi que estava deixando
meu antigo perfeccionismo me comandar: se eu fosse andar
de bicicleta, ora essa, eu ia fazer isso com perfeicao! Mas,
convenhamos, por que eu tinha que tentar andar no morro



MAIS ALTO? Por que nao comecar com uma ladeira suave,
domina-la e ir progredindo?

Pare de aguardar até estar “pronta”. Como disse Cecile
Richards, se vocé ficar esperando o alinhamento perfeito
dos planetas, vai esperar para sempre. Vocé nunca terd o
curriculo perfeito, a experiéncia perfeita, o esquema
perfeito para cuidar dos filhos, o guarda-roupa perfeito. Nao
existe momento ideal para comecar, do mesmo modo que
nao existe uma versao ideal de vocé.

Simplesmente comece pela ladeira mais suave, para a
energia fluir na direcao certa, e veja como as coisas
caminham. O pior que pode acontecer é vocé cair. E dai? Se
vocé nao der esses primeiros passos, vai ficar sempre
imaginando o que perdeu. E muito melhor cair tentando do
que nao tentar.

Estratégia: Optar pelo fracasso

Sim, vocé leu certo. Quero que vocé opte pelo fracasso - ou
pelo menos pela possibilidade de fracassar.

No mundo das start-ups, ninguém leva vocé a sério se
vocé nao tiver tido pelo menos um fracasso gigante. O
slogan extraoficial do Vale do Silicio é: “Fracasse rapido e
fracasse bastante.” Quase ninguém acerta na primeira vez,
na segunda ou mesmo na terceira. O fracasso é parte
inseparavel do processo inovador. E assim que se aprende o
que nao funciona, para poder chegar aquilo que funciona. E
por isso que o mundo dos negdcios venera fracassos em
série, como os do biliondrio Elon Musk, fundador da Tesla,
que foi afastado da presidéncia da propria empresa,
demitido da PayPal durante a lua de mel e que teve que
lidar com varias falhas (e explosbes) graves de seus
foguetes SpaceX. O fracasso mostra que vocé tem as
qualidades necessarias para realizar, alterar, cair,



desmoronar e dar a volta por cima.

A maioria de nds é especialista em pesar os pros e os
contras de uma oportunidade. Uma conhecida minha, que
trabalha como autébnoma, gasta dias debatendo se deve
aceitar um projeto (e ao longo do processo Vvai
enlouguecendo a maior parte dos amigos). Quando nossa
analise cuidadosa mostra a possibilidade de fracasso, nao
optamos por ele; nossa programacao para sermos perfeitas
nos leva a procurar a garantia de éxito. Do contrario,
esquecemos a ideia. Recentemente, recebi varias ligacdes
de mulheres que cogitam candidatar-se a cargos publicos,
em busca de aconselhamento. Eu sempre digo que elas
devem ir em frente, mesmo que - e principalmente se - as
chances de vitéria forem pequenas, pois 0 mais importante
€ 0 mérito do combate.

Antes de virar senadora, Elizabeth Warren era professora
de Direito em Harvard, especialista em faléncias e,
posteriormente, ativista. A partir de 1995, ela comecou a
fazer parte de uma campanha de grandes proporcdoes para
barrar um projeto de lei que tornaria impossivel que familias
de classe média, trabalhadoras, que estivessem em ma
situacao financeira declarassem faléncia. Apesar de seu
intenso esforco no comando de um dos maiores lobbies da
histéria, perderam uma batalha de uma década inteira
quando a lei foi aprovada, em 2005.

Mas, como disse a senadora Elizabeth Warren, ela nao
lamenta ter entrado nessa luta. Hoje a frente do combate
para aprimorar o sistema de assisténcia de saude dos
Estados Unidos, ela considera essa derrota inicial um campo
de treinamento inestimavel. Com aquela experiéncia, ela
aprendeu a lutar de forma eficaz por aquilo em que
acredita; construiu aliancas poderosas; deu a luz ideias
novas e relevantes - uma delas desembocou no que veio a
ser o Bureau de Protecao Financeira do Consumidor. Aquele
fracasso serviu para calibrar seu discurso e tonificar o
musculo da coragem - duas coisas que, imagino, foram



muito Uteis quando ela se tornou senadora dos Estados
Unidos e confrontou o presidente, em um episdédio famoso.

Portanto, va em frente e faca seu calculo de risco, como
vocé sempre faz.

Sé que da proxima vez, se a conclusao for que o risco é
alto demais, va em frente mesmo assim (é claro, desde que
iSSO nao represente colocar vocé ou outra pessoa em uma
situacao grave). Posso garantir que o fracasso nao vai
acabar com vocé. No intimo, vocé ja sabe disso. Eis sua
chance de prova-lo a si mesma.

Estratégia: Faca uma coisa em que vocé
seja péssima

Lembro-me da primeira vez que tentei alguma coisa que
nao conseguia fazer com naturalidade. Foi na aula de
educacao fisica do sexto ano, quando tentei dar uma
estrela. Todas as outras meninas pareciam capazes de
lancar com facilidade suas pernas compridas no ar e
executar um giro bonito e gracioso. Mas eu nao era uma
menina magrinha, e minha Unica e desajeitada tentativa
deu mais a impressao de que eu estava pulando
carneirinhos do que tentando dar uma estrela. Quando
figuei de pé, vi meus colegas morrendo de rir, € ouvi uma
das garotas mais populares debochar: “Que cena patética!”

Senti meu rosto queimar de vergonha. Decidi na mesma
hora que aguela fora minha primeira e uUltima estrela.

Ainda hoje, aos 42 anos, lampejos daquela humilhacao
se insinuam quando eu hao consigo fazer alguma coisa com
elegancia - principalmente quando me comparo a outras
pessoas que parecem conseguir. Esta manha mesmo fui a
aula de spinning e percebi que nao conseguia fazer os
movimentos com a mesma facilidade que a mulher na
bicicleta a meu lado. Na mesma hora, comecei a julgar a



mim mesma, me sentindo incomodada, com vontade de
desistir. Mas nao desisti sobretudo por conta do meu
compromisso de reforcar o musculo da coragem em toda
oportunidade que eu tivesse (e um pouco também por
conta do compromisso de nao deixar meu bumbum cair).
Quando sinto que nao estou dando conta - seja em uma
aula da academia ou palestrando diante de alguns dos
cérebros mais brilhantes do mundo da tecnologia -, eu nao
me curvo. Nao desisto nem me escondo, nhem mesmo
quando sinto vontade.

Fazer uma coisa em que vocé nao é boa é mais uma
maneira de desenvolver a tolerancia a imperfeicao e, por
outro lado, reviver a alegria que o perfeccionismo pode ter
sufocado. Uma conhecida minha chamada Eva me disse que
durante anos ela se considerou uma péssima cozinheira.
Quase tudo o que ela preparava queimava ou ficava com
um gosto horrivel. Frustrada e derrotada, ela desistiu. Ou
melhor, sé até virar mae e a filha de 5 anos pedir que ela
fizesse brownies caseiros para vender na feirinha da escola.
Os brownies ficaram meio moles e meio crus por dentro,
mas para Eva valeu a pena, pois ela e a filha passaram a ter
uma boa lembranca compartilhada do dia em que deram
boas risadas e lamberam a massa da batedeira.

Nao é so pela diversao que vale realizar algo aos trancos
e barrancos; nosso cérebro também muda para melhor.
Podemos literalmente reprogramar nosso cérebro e aquilo
de que somos capazes, O gque, por sua vez, expande o
horizonte daquilo que acreditamos ser capazes de fazer. Um
famoso estudo com motoristas de taxi londrinos mostrou
que aprender a localizacao de 25 mil ruas da cidade
provocava um aumento significativo na area do cérebro que

controla a membdria espacial.2 Mas vocé nao precisa de uma
curva de aprendizado tao ingreme para se beneficiar disso -
as pesquisas mostram que a matéria cinzenta do cérebro
aumenta depois de praticar apenas duas vezes uma nova



atividade.3

Se vocé for uma péssima cozinheira, faca o jantar (nao,
nao estou falando em ligar para o disque-entrega). Se nao
for a pessoa que tem a melhor coordenacao motora no
mundo, faca uma aula de crossfit ou de danca de salao
(veja a préxima secao, “Realize um desafio fisico”). Se nao
leva jeito para artes manuais, arrisque-se pintando ou
tricotando. Se passou a vida inteira dizendo “Nao levo jeito
para matematica”, aprenda a programar (entre em
www.khanacademy.com). Confie em mim, nao ha nada
melhor para aprender a tolerar erros do que programacao!

Provavelmente ja esta na hora de eu dar mais uma
chance para aquela histéria de dar estrelas...

Estratégia: Enfrente um desafio fisico

Eu estava confusa. Ao me reunir com o sétimo grupo de
mulheres para debater perfeicao e coragem, constatei que
nada daquilo que elas estavam dizendo batia com o que eu
ouvira das outras até entao. Quando toquei no tema da
rejeicao, elas disseram que sabiam deixa-la para tras, nao
levando para o lado pessoal. Fracasso? Tampouco era um
problema para elas: as vezes se ganha, as vezes se perde.
Medo de correr riscos? Nem tanto, porque o pior que pode
acontecer é cometer um erro e ai basta recomecar.

Foi entdo que a ficha caiu. Naquele grupo especifico de
mulheres, todas trabalhavam no setor de boa forma, em
diferentes funcodes, de personal trainer a modelo fitness,
passando por CEO de uma rede nacional de academias.
Todas tinham sido atletas na juventude. Perguntei a elas
sobre o impacto disso, e todas disseram que praticar
esportes na infancia lhes proporcionou uma resiliéncia que
se tornou um recurso para a vida cotidiana como adultas.

Fato € que empoderar seu corpo empodera sua coragem.



Estd comprovado que o esporte tem valor inestimavel para
a construcao da autoestima das meninas - e para se livrar
da programacao para ser a garota perfeita. Nos campos ou
nas quadras, nao da para ser boazinha, educada, doce,
diplomatica, arrumada e limpinha. E a hora de se impor, ser
competitiva, falar grosso, de se sujar, sem se restringir ou
pedir desculpas pelo talento, e de se comunicar de maneira
franca e direta, em prol da formacao de uma equipe coesa.
Ocorre que o simples fato de dominar uma atividade fisica é
um enorme incentivo a coragem. No verao passado, Maya,
minha sobrinha de 15 anos, veio nos visitar e propds que
fizéssemos uma aula de surfe juntas. Eu odeio dgua fria
(qualquer coisa abaixo de 30°C é frio para mim). E ja contei
que nao sei nadar? Mas, como fazia muito tempo que eu
nao realizava algo fora da minha zona de conforto,
concordei. Eu precisava de uma sacudidela.

Naquele dia acordei bastante empolgada para fazer algo
novo e assustador. Quando chegamos a praia, pus a roupa
de neoprene e me senti meio poderosa. Sempre admirei a
energia serena dos caras do surfe, até porque em geral sou
bastante travada. Tivemos uma réapida aula na areia, e tudo
ia bem até o momento em que eu tive que entrar na agua.
De uma hora para outra, entrei em um panico absurdo e
comecei a perguntar ao meu instrutor, John, quais eram as
situacdoes em que uma pessoa poderia morrer surfando, o
que no fim acabou me levando a implorar que ele me
deixasse ali mesmo na areia. Ele nem deu bola.

Portanto, tive que entrar na agua e finalmente comecei a
remar um pouco. O desafio seguinte era ficar de pé na
prancha, o que significava cair na agua a toda hora. Isso
comecou a me deixar irritada, frustrada, e encharcada até o
nariz de agua salgada, que fazia meus olhos arderem... mas
fui em frente. As ondas nao paravam de gquebrar em cima
de mim, mas aguentei firme. John nao parava de dizer que
eu estava “incrivel”. Juro que eu nao me sentia incrivel. Eu
queria muito desistir.



Em determinado momento, olhei para a esquerda e vi
minha sobrinha, que é atleta e por isso, é claro, surfava as
ondas com absoluta naturalidade. Em seguida, olhei para a
direita e vi - nao estou brincando - um menino de 8 anos
plantando bananeira na prancha. Eu me senti uma idiota,
tremendo e xingando agarrada a minha prancha como se
minha vida dependesse daquilo. “Reshma, pelo amor de
Deus”, pensei. “Isso é ridiculo. Vocé ja& fez coisas mais
dificeis!” Eu ja tinha chegado até ali e nao ia sair do mar até
ficar de pé naquela prancha, de um jeito ou de outro.

Quando veio a onda seqguinte, dei um pulo e me
equilibrei na prancha com os dois pés por uns 10 segundos
até cair. Foi emocionante! Tentei mais umas cinco vezes,
sem conseguir ficar de pé mais de 10 segundos, mas nem
liguei.

Se eu faria tudo de novo? E claro. Adorei o desafio e o
fato de nao ter sido facil para mim. Na verdade, eu quero
voltar e aprender como superar a barreira do medo na
minha mente. Foi uma experiéncia incrivel, ndo porque eu
conseqgui subir na prancha (a rigor, eu nao consegui), mas
porqgue eu nao desisti. Nao me lembro de nenhum dia em
que eu tenha tido tamanha sensacao de liberdade e alegria.

Vocé nao precisa tentar surfar para conseguir a mesma
injecao de animo - qualquer ato de coragem fisica terd o
mesmo efeito, desde que seja ao mesmo tempo desafiador
e fora da sua zona de conforto. Inscreva-se em uma prova
para correr 5 quildmetros, faca uma viagem de bicicleta,
suba uma trilha de montanha, corte lenha, aprenda a
patinar no gelo, experimente escalada indoor, faca uma
aula de zumba... aquilo que for seu maior temor é o que
vocé tem que tentar. Mesmo que tenha passado a infancia
lendo em vez de brincando, e que nao possua 0 menor
indicio de coordenacao motora (eu confesso as duas coisas),
nao é tarde demais.

Confie em mim: se eu consigo subir em uma prancha de
surfe, tudo é possivel.



Estratégia: Use as maos

Toda vez que Shaan ganha um brinquedo novo que precisa
ser montado, meu primeiro instinto é pedir que meu marido
monte. Mesmo que eu abra a caixa e comece a montagem,
quase na mesma hora comeco a me irritar com o tempo que
levo para entender como fazer. AlG, garota treinada para ser
perfeita... se nao consigo acertar de primeira, eu
simplesmente pulo fora.

O mesmo acontece com Dimitra. Ela trabalha no setor de
tecnologia, mas quando o notebook da pau, na mesma hora
ela recorre ao namorado como suporte técnico em vez de
seqguir as instrucdes para consertar sozinha. Kate, uma mae
solteira extremamente capaz e competente, me disse que
trava completamente toda vez que um eletrodoméstico pifa
em seu apartamento.

“E como se eu me transformasse em uma dona de casa
dos anos 50", disse ela.

Esse tipo de tarefa se tornou territério masculino, em
parte por causa de atitudes antigas e ultrapassadas em
relacao aquilo que as mulheres podem e devem fazer, em
parte porque nunca ensinaram a nés, mulheres, como lidar
com os desafios e as frustracdées que a maioria das tarefas
mecanicas exige. Afinal, nossa sociedade incentiva os
meninos a se arriscar e persistir, mesmo que seja
complicado, mas abandona as mulheres a prépria sorte. Por
iISSO nunca nos vimos diante de situacdes que exigem nossa
resolucdo. E o mesmo fendmeno que constatamos em
nossas aulas de programacao: quando a sociedade diz as
garotas que elas nao sao boas em alguma 4&rea, elas nao
tém motivacao para insistir e achar uma solucao para o
problema. Na idade adulta, isso influencia tudo, desde a
montagem de um armario até dirigir um carro com cambio
manual. Essa aversao a frustracao estd tao arraigada em
nés que nao sé nos achamos incapazes de realizar
determinadas tarefas como nem sequer tentamos!



Nao seja a donzela trancafiada na torre. Montar ou
consertar alguma coisa com as préprias maos &
empoderador. O computador ou o celular travou? Em vez de
na mesma hora pedir a alguém que dé um jeito, ligue para o
suporte técnico e (calma e pacientemente) execute o passo
a passo para resolver o problema. Precisa instalar a
cadeirinha nova do bebé no carro, mas ficou confusa com as
instrucdes? Procure no YouTube um tutorial e instale vocé
mesma (dica: hoje em dia se encontram videos de
instrucdes para praticamente qualquer tarefa). Tenha a mao
as ferramentas basicas para evitar recair em habitos antigos
e ciclicos: certifigue-se de que salvou nos contatos o
numero do reboque, para o caso de uma pane do automoével
na estrada (nao, o celular do marido ou do papai nao conta).
Dé uma geral na casa e verifigue se 0s equipamentos de
prevencao de incéndio estdao em dia. RelUna todos os
manuais de instrucdes dos eletrodomésticos em um sé
lugar, para encontra-los com facilidade na hora em que
alguma coisa pifar.

Aprenda a calibrar os pneus do carro (antes que eles
furem). Procure uma oficina criativa ou faca um curso de
marcenaria. Aprenda a usar uma furadeira e instale uma
prateleira em casa. Monte a cafeteira que ainda esta na
caixa desde que vocé a comproul.

Se vocé se sentir frustrada tentando algo desse tipo, nao
se esqueca de que vocé nao estd em busca da nota
maxima. O importante é fazer.



Liberte-se da necessidade de agradar

No ano passado, fui convidada a dar uma palestra em uma
importante conferéncia do setor de tecnologia. Foi pouco
depois do vazamento do hoje famigerado (e horrendamente
mentiroso) memorando de um funcionario do Google
dizendo que as mulheres eram biologicamente inaptas a
trabalhar com tecnologia, e mais ou menos na época em
que estava surgindo a primeira onda de acusacdes que deu
origem ao movimento #MeToo. Por isso a feminista dentro
de mim estava especialmente animada. Acho que os caras
gue organizaram o evento esperavam que eu fizesse uma
palestra bonitinha e bem-humorada sobre garotas e
programacao. Mas senti que viviamos um momento
importante demais para ignorar o que estava acontecendo a
nossa volta. Por isso, em vez do esperado, subi no palco e
afirmei que ensinar meninas a programar nao era o
suficiente para nés; para jogarmos de igual para igual, era
preciso que o Vale do Silicio transformasse profundamente
sua cultura e seu tratamento sexistas.

Quando terminei de falar, nao cheguei a ouvir o cri-cri-cri
dos grilos, mas com certeza nao foi uma ovacao estrondosa,



e, misteriosamente, a sessao de perguntas e respostas
programada para o final acabou nao acontecendo. Nos
bastidores, ficou claro para mim que a organizacao do
evento nao estava contente. Acharam minha palestra
inconveniente e que eu passei uma impressao de revolta
(bem, da...). Digamos que hd uma probabilidade bastante
razoavel de eu nao ser convidada de novo no ano que vem.

Passei os dias seguintes chateada. A maneira como fui
pressionada a entrar na linha me deixou muito irritada, e
fiquei remoendo o veto em forma de boicote, que me
pareceu um castigo pela ousadia de ser uma mulher
revoltada. Mais irritante ainda foi pensar que eles jamais
puniriam um marmanjo por falar o que pensa ou ser
malcriado (na verdade, provavelmente teriam aplaudido).
Mas acima de tudo, para ser bem franca, eu estava
chateada por eles nao terem gostado de mim.

Conversei com minha coach profissional sobre o ocorrido,
e ela acertou na mosca com o que disse:

“A questdao, aqui, ndao é descobrir por que eles nao
gostaram de vocé, ou quem esta certo e quem esta errado”,
disse Rha. “E treinar a aceitacdo da ideia de que algumas
pessoas vao entender vocé e outras nao... e que ndo ha
nada de errado nisso.”

Uau!

Nunca tinha me ocorrido que estd tudo bem se algumas
pessoas nao gostarem de mim ou nao me entenderem; é
sinal apenas de que essas pessoas nao me representam. Ha
um monte de outras que, sim, me entendem, estao
alinhadas com aquilo que eu sou e com o0 que me proponho
a fazer.

Quanto mais a vontade vocé se sente fazendo, dizendo e
vivendo a sua verdade, menos se incomoda com 0 que 0S
outros pensam a seu respeito. As estratégias deste capitulo
sao ferramentas poderosas para ajuda-la a se libertar da
necessidade de agradar. A ironia é que, depois que se
liberta da necessidade de agradar sempre, é mais facil que



as pessoas que “a representam” - aquelas que entendem
vocé - gostem ainda mais de vocé, e so pelos bons motivos.

Estratégia: Confie em si mesma

Nosso condicionamento para ser a garota perfeita em todos
os aspectos da vida nos ensinou que ser diplomatica
representa concordar com tudo aquilo que 0s outros nos
sugerem fazer, mesmo gquando em nosso intimo sabemos
nao ser aquilo que queremos. Aceitamos conselhos sem ter
certeza de que sao bons; compramos sapatos caros que
nossa amiga jura que temos que comprar (mesmo quando
nao podemos pagar e meio que sabemos que nunca vamos
usar); dizemos aquilo que nosso chefe acha que devemos
dizer a um cliente mesmo quando nao soa totalmente
auténtico para nds mesmas - muitas vezes porque é tao
mais facil concordar do que dizer nao e ferir os sentimentos
de alguém.

No inicio de sua carreira de atriz, Bridget Moynahan fez
um teste para um papel importante, instada por um colega
do curso de teatro que prometeu ajuda-la. O tempo todo ela
estava estranhando o feedback dele, mas ele ja tinha
conseguido papéis, entdao ela supo6s que ele soubesse o que
estava fazendo. Seguiu as instrucdes dele - e nao conseguiu
o papel.

“Aquilo foi um divisor de dguas para eu confiar em mim
mesma”, diz Bridget. “Para mim, esse é um ponto crucial da
coragem. Vocé precisa confiar em si mesma, seja para um
papel ou para se apaixonar de novo depois de uma
decepcao amorosa. Precisa acreditar que vai dar certo, que
tem algo a oferecer. Precisa ter coragem suficiente para
acreditar em si mesma e saber que vai sobreviver mesmo
que dé errado.”

E uma estratégia sutil, mas fundamental. Exige que vocé



preste atencao de verdade no que seu coracao estd
dizendo, pergunte a si mesma se disse sim apenas para
agradar, e esteja ciente quando delegar seu poder de tomar
decisdbes a outra pessoa. Fechar os ouvidos a cobranca
alheia e ouvir nosso instinto € um importante ato de
bravura.

Estratégia: Nao estar nem ai

Importar-se com o0 que os outros pensam a nosso respeito é
um habito. A ansia pela aprovacao alheia estd tdo arraigada
em nds que as vezes nao nos damos conta de quantos de
nossos atos e decisbdes estao ligados a essa necessidade.
Uma maneira de romper esse habito é sempre se espelhar
em histdérias de mulheres que fazem e dizem o que querem,
sem se importar com a opiniao de terceiros.

Em outras palavras: precisamos procurar,
deliberadamente, exemplos incriveis e fortes de quem nao
esta nem ai.

Toda vez que tenho oportunidade, procuro por histdrias
assim - no noticiario, nos relatos de amigas e colegas, nos
livros que leio. Literalmente faco uma colecao delas e
guardo esses arquivos, tanto mentais quanto fisicos, como
inspiracao. Na verdade, nao é tao dificil, pois basta que vocé
olhe em volta para ver um monte de exemplos todos os
dias, em toda parte. Nunca esquecerei a admiracao que
senti nos anos 1980 ao ver Madonna quebrar, sem peso na
consciéncia, todos os tabus, contorcendo-se no palco
enquanto usava ornamentos religiosos; ou o espanto que
vivenciei em 2016 ao ver Beyoncé, no show do intervalo do
Super Bowl, liderando uma formacao de dancarinos com a
boina dos Panteras Negras e fazendo a saudacao do Black
Power. A humorista Amy Schumer volta e meia diz o que
pensa, por mais chocante que seja. Frances McDormand



implodiu as regras do verniz de glamour de Hollywood ao
receber o Globo de Ouro de melhor atriz de 2018 sem um
pingo de maquiagem e com o cabelo desgrenhado. Depois,
fez um discurso firme e rebelde ao receber o Oscar, dando
seu apoio as mulheres na industria cinematografica. A
deputada Maxine Waters, durante uma audiéncia do Comité
de Financas da Camara dos Estados Unidos, nao permitiu
gque o secretario do Tesouro, Steve Mnuchin, a bajulasse
para interromper sua linha de raciocinio, e insistiu em obter
respostas, declarando, de maneira direta, que ela estava
“tomando de volta” sua vez. Kiran Gandhi chocou o mundo
em 2015 ao disputar a Maratona de Londres em pleno fluxo
menstrual, chamando atencao para a culpabilizacao de
processos naturais do corpo feminino. Caitlin Jenner mandou
para o espaco o mito do campeao de decatlon Bruce Jenner
ao declarar com orgulho sua verdadeira identidade de
género, em plena capa da revista Vanity Fair. Como eu
disse, elas nao estavam nem ai.

E tem o caso da indomavel atriz Helen Mirren, Dama do
Reino Unido. Embora hoje ela seja conhecida por sua
franqueza inabalavel, nem sempre foi assim. Quando um
reporter perguntou que conselho daria a sua versao mais
jovem, ela respondeu: deixar de lado a “porra da educacao”

e dizer “va se foder” com mais frequéncia.1

Vocé nao precisa concordar com essas mulheres,
tampouco gostar delas (de qualquer maneira, elas nao
estdao nem ai). Mas é preciso admira-las, por darem mais
valor aquilo que importa para elas do que ao que as
pessoas acham.

Comece a adotar o hdabito de procurar exemplos de
mulheres que nao estao nem ai para o que 0s outros
pensam. E uma maneira poderosa de treinar seu cérebro
para se importar menos com a opiniao alheia e mais com
aquilo que vocé quer ser.



Estratégia: Pergunte “E dai?”

Nosso desejo profundo de sermos queridas é absolutamente
humano, um resquicio dos tempos pré-histéricos, quando
ser aceita (e, portanto, protegida) pelo cla representava a
diferenca entre a vida e a morte. Hoje, porém, em pleno
século XXI, é dificil que sua sobrevivéncia esteja em jogo
apenas porque alguém acha vocé uma megera. Entao por
que diabo nés, mulheres, precisamos desesperadamente
ser amadas?

Cada uma de nés tem as préprias razdes para precisar da
afeicao alheia - todas elas guiadas pelo medo do que pode
acontecer se nao a tivermos. Pense na parte especifica de
sua vida em que é mais importante para vocé ser querida
(dica: costuma ser aquele espaco onde vocé faz
malabarismo para ser legal/engracada/diplomatica, ou em
que sorri quando na verdade queria gritar). Pode ser no
trabalho, ou no grupo de maes, com seus sOgros ou
enteados, subordinados ou superiores, no relacionamento
amoroso ou em determinadas amizades.

Lembrou-se de alguma? Otimo. Agora pergunte a si
mesma: “De que, exatamente, eu tenho medo se essa(s)
pessoa(s) nao gostar(em) de mim?” Por exemplo: “Tenho
medo de as maes da escola do meu filho nao gostarem de
mim e nao o convidarem para as festinhas”, ou “Se meus
funcionarios nao me acharem superbacana e fantastica, nao
vao trabalhar direito”.

Agora, va um pouco mais fundo. Imagine o pior cenario
possivel, perguntando sempre “E dai?”. Por exemplo:

Tenho medo de irritar meu namorado se disser que
estou chateada.

E dai se acontecer o que vocé teme?

Ele vai terminar comigo.

E dai?



Vou ficar sozinha.

E dai?

Pode ser que eu nunca mais encontre alguém e acabe
sozinha para sempre.

Ui. Esta vendo como fomos de zero a 100 rapidinho, nos
emparedando nas trevas da vergonha, da depressao e da
solidao eterna?

Eis outros exemplos reais de espirais mentais,
compartilhados por outras mulheres:

Tenho medo de as maes da escola do meu filho ndo
gostarem de mim e ndao o convidarem para as
festinhas.

E dai?

Ele ndo vai ter amigos.

E dai?

Ele vai ter uma infancia infeliz.

E dai?

Quando for adolescente, ele vai se drogar ou cair em
depressao.

Se eu reclamar das piadas machistas dos meus
colegas, vou ser rotulada como “aquela chata”.

E dai?

Ninguém vai querer trabalhar comigo.

E dai?

Vou ser demitida.

E dai?

Vou ficar sem dinheiro e perder minha casa.

E bastante instrutivo constatar por conta prépria quao
longe pode ir essa programacao mental de “ou sou amada
ou vou para o inferno” - e, mais importante que isso,
constatar quanto ha de exagero, na verdade, no pior



cenario possivel. Francamente, sera que ele vai mesmo
terminar com vocé sd porque vocé confessou que esta
chateada? E mesmo que termine (além de ser um imbecil
gue nao merece que vocé perca seu tempo com ele), isso
realmente significa que vocé vai morrer solitaria? Seu filho
vai mesmo ficar isolado se as outras maes nao gostarem de
vocé? E, mesmo que isso aconteca, sera que ele vai mesmo
se tornar um viciado sé porque nao foi as festinhas dos
colegas?

N&és vendemos para nds mesmas narrativas que criamos
a respeito do significado de nao sermos amadas. Mas
precisamos questionar se isso é verdade. Imaginar cenarios
ajuda vocé a minimizar o temor exagerado e encara-los com
oculos realistas, nao do jeito que a aterroriza.

Veja bem, nao estou dizendo que nada nunca tem
consequéncias. Caso seu namorado seja mesmo um imbecil,
pode ser que ele de fato a abandone. Se no seu ambiente
de trabalho impera o machismo, nao é impossivel que
demitam vocé caso o denuncie. Apesar de todos esses
piores cenarios, pergunte sempre a si mesma: “E dai?”

Dai que vocé vai sair dessa e encontrar quem a
compreenda.

Estratégia: Simplesmente diga nao

Dizer nao, para mim, é um problema sério. Nao quero de
jeito nenhum que as pessoas pensem que eu tenho o rei na
barriga, ou que sou mesquinha ou ingrata. Quando dei inicio
a Girls Who Code, uma das mulheres mais poderosas da
indUstria me tratou tdo mal que prometi que, daquele dia
em diante, eu nao trataria ninguém daquele jeito.

E dessa forma passei a dizer sim o tempo todo - no
trabalho, a pedidos de favor, a qualquer pessoa que solicite
alguns minutos do meu tempo para um conselho. Aceito dar



palestras do outro lado do planeta, mesmo sabendo que vou
ficar exausta. Aceito ir a reunides de discussao com amigos
dos meus amigos, quando poderia mandar alguém da
minha equipe no meu lugar. Como provavelmente também
acontece com vocé, isso suga meu tempo e minhas
energias, me deixando exaurida. Também é uma coisa que
tenho lutado muito para mudar.

E preciso ter coragem para dizer ndo - principalmente
gquando os outros gquerem ou esperam que vocé diga sim.
Para Rha Goddess, é a coisa mais corajosa que uma mulher
pode dizer, e tenho que concordar. Todas as nhossas
tendéncias a garota perfeita estao associadas a dizer sim ou
nao a pedidos - a pressao para ser solicita, ser prestativa,
ser boazinha, ser altruista e colocar as necessidades alheias
acima das nossas.

Aprendi a avaliar o dizer nao como um calculo de custo-
beneficio. Pergunto a mim mesma: “O que tem mais valor
para mim? O que esta alinhado a minhas metas?” Isso me
ajuda a encontrar a fronteira entre a ajuda aos outros sem
prejuizo para mim mesma. Lembra, |a no Capitulo 6, quando
falamos em perguntar “O que mais me da medo?”. Essa é
uma pergunta de custo-beneficio. S6 que, aqui, a pergunta
é: “De que estou abrindo mao/o que estou deixando de
fazer se disser sim? O que é mais importante?”

Minhas duas maiores prioridades na vida sao minha
familia e fazer diferenca no mundo. Por isso eu tento - e
coloco énfase no tento, porque é uma atividade em
andamento - tomar decisbées que contribuam para essas
prioridades, e dizer nao para o que nao contribui. Ocorre
gque é bem facil fazer a distincao. Quando eu digo sim a
acoes alinhadas com meu objetivo de ser uma boa mae ou
esposa, ou a reunides que impulsionam o objetivo da minha
empresa, me sinto empolgada, estimulada e contente. Mas
quando um dia inteiro passa e a maior parte do tempo foi
gasta apenas em algo que interessa aos outros, fico exausta
e mal-humorada.



Todas nés ja chegamos em casa depois de um dia longo
com a sensacao de que fomos atropeladas pelos interesses
dos outros, irritadas pelo fato de os nossos préprios terem
sido ignorados. Podemos, na pior das hipdteses, usar dias
assim para tomar decisdes melhores em relagcao aquilo que
aceitaremos ou nao fazer no dia seguinte, e a quem e como
dedicar nosso tempo e energia.

H& pouco tempo, recebi um e-mail de uma mulher me
convidando para um evento organizado por ela. Nao a
conheco pessoalmente - ela obteve meu nome por
indicacdo de uma associacao profissional a qual ambas
pertencemos. Sua mensagem chegou em um periodo em
que eu estava enlouquecida com o trabalho e outros
compromissos, e nao tive tempo de responder. Recebi,
entao, um e-mail de follow-up dela, em que me informava,
com letras mailsculas (isto é, berrando), como estava
decepcionada com minha auséncia, dando a entender que
eu havia quebrado alguma regra tacita de conduta da
associacdao a qual pertencemos. Enquanto lia, s6 pensava
em como, se eu tivesse recebido aquele tipo de adverténcia
cinco anos antes, estaria com um no no estbmago de tanta
culpa e vergonha. Nao é que hoje em dia eu goste de ser
detonada por alguém, mas, depois de tanto lutar para ser
corajosa o0 bastante para dar prioridade aos meus
compromissos, nao levo mais coisas desse tipo tanto para o
lado pessoal.

Dizer “n30” é dificil no comeco, ndo vou mentir. E um dos
maiores desafios que enfrentamos rumo a coragem, mas
também é o mais gratificante. E incrivelmente empoderador
reivindicar seu direito a colocar vocé e as prioridades da sua
vida acima da obrigacao de ser boazinha pelo bem de todo
mundo.

Estratégia: Peca



Se a ideia de pedir aquilo que vocé quer |lhe causa muito
sofrimento, saiba que vocé nao é a Unica. Nés, garotas
perfeitas, temos a tendéncia de ficar aterrorizadas por
parecer insistentes, exigentes, desagradaveis, pretensiosas
ou agressivas. Nao sao qualidades “agradaveis”. Mas seu
propdsito nao é agradar os outros, e sim exercitar o musculo
da coragem. E hora, entdo, de adquirir o habito de pedir.
Comece aos poucos, pedindo uma coisa por dia que
esteja um pouco fora da sua zona de conforto. Se a comida
veio fria, peca ao garcom ou garconete que a leve de volta
a cozinha para esquentar. Peca a um colega alguns minutos
do tempo dele para reler um texto que vocé esta redigindo
e dar algumas sugestdes. Peca a uma amiga (desde que
nao seja abuso) que a leve ao aeroporto. Convide para um
café aquela pessoa que vocé quer conhecer melhor. Deixe
para ld o medo de parecer insistente. Estudos mostram que
as pessoas tém tendéncia a se achar mais impositivas do

que 0s outros pensam.2 Portanto, para os outros, seu
conceito de “insistente”, na verdade, nao é nada de mais.

Depois, va aumentando. Negocie um preco melhor pelo
carro novo. Reivindique aquele cargo dos sonhos. Peca a
seu companheiro ou companheira que pare de fazer aquilo
gue a incomoda demais. Solicite uma reuniao com alguém
gque vocé gostaria de ter como mentor. Faca um pedido
formal de horario de trabalho flexivel.

Eis algumas dicas que aprendi, para pedir com mais
facilidade e eficiéncia:

« Comece com “eu”. Por exemplo: “Eu ficaria feliz se
vocé pudesse dar uma olhada neste relatério”, ou “Eu
estava aqui pensando se vocé toparia tomar um café
qualquer dia”. Isso a coloca no comando.

» Seja direta e deixe claro o que esta pedindo.
Nada de rodeios nem de fazer a pessoa adivinhar seu
pedido.



 Seja respeitosa. E um sinal de forca, ndo de fraqueza.
Dizer “por favor” e “obrigada” sao demonstracdes de
educacao e elegancia.

» Se tiver tendéncia a ficar nervosa, ensaie. Treine o
que vai dizer, para nao tropecar nas palavras.

* Nao ofereca uma saida logo de cara. Perdi a conta
de quantos dos meus funcionarios me pedem uma
coisa € na mesma hora dao para tras, dizendo “Mas se
nao der, tudo bem”. Peca e figue calada. Deixe a
pessoa responder por si.

* Nao peca desculpas por pedir. Nenhum pedido deve
comecar com “Desculpe, mas vocé se importaria...?".

Estratégia: E, no entanto, persista

Quem imaginaria que Mitch McConnell, logo ele, daria de
bandeja as mulheres um mote tao empoderador ao
menosprezar a senadora Elizabeth Warren, criticando o tom
das perguntas dela durante uma audiéncia, mesmo depois
de ser instado a sentar-se e calar-se?* O fato de os homens
tentarem passar o rolo compressor, calando as mulheres,
nao é invencao da nossa cabeca. Como relatou uma matéria
do New York Times, “estudos universitarios e incontaveis
episédios deixam claro que ser interrompida, repreendida
por dizer o que pensa e ter a voz abafada ou calada sao
experiéncias quase universais para a mulher, quando esta

em um grupo dominado por homens”.3

* A autora refere-se a um episédio ocorrido em 2017 no Senado americano,
quando McConnell, lider da maioria republicana, tentou impedir a democrata
Elizabeth Warren de falar. Uma frase de McConnell, “E, no entanto, ela
persistiu”, viralizou como slogan feminista. (N.T.)

Ao que eu diria: o tempo do rolo compressor ja passou.
Nossa hora chegou.



Foi-se o tempo em que vocé era silenciada ou
interrompida.

Foi-se 0 tempo em que se sentia intimidada ou receosa
demais em dizer o que pensa e desagradar.

Foi-se o tempo em que, por modéstia, vocé evitava falar
de suas realizacoes.

Foi-se o tempo em que vocé era boazinha e engolia sua
prépria verdade.

Foi-se o tempo em que se calava, quando cada célula do
seu corpo a mandava abrir a boca.

Chegou a hora de reivindicar sua voz, de uma das
maneiras a seguir ou de todas elas:

» Se tiver algo a dizer, diga. Se a interromperem, nao
pare de falar. Se a mandarem calar-se, ndo pare de
falar. Se chamarem vocé de “histérica”, agradeca e ndo
pare de falar. Ao ser libertada, depois de passar sete
anos em uma prisao militar por vazar documentos
secretos, Chelsea Manning enfrentou um massacre

para se calar e desaparecer.4 Ela nao o aceitou. Para
ela, o fato de todos a mandarem se calar era
exatamente a razao pela qual ela acreditava que devia
falar. Amém, irma.

 Reivindique sua voz. Recentemente, percebi que
tenho o hdébito de acelerar minha fala, durante uma
palestra ou um painel de debate, por nao querer tomar
muito tempo das pessoas. Nunca vi um homem fazer o
mesmo em um pulpito ou no placo. Eles espalham sua
papelada, sentam-se ou levantam-se com confianca,
sem se preocupar se estao ocupando muito espaco.
Bebem um copo de &gua lentamente, e s6 entao
comecam a falar, levando o tempo que julgam
necessario. Por isso venho tentando falar mais
lentamente. Em homenagem a deputada Maxine
Waters, vamos todas reivindicar nossa vo0z, Nn0SSO



espaco e nosso tempo.

 Faca sua promocao pessoal. Estudos mostram que
as mulheres mais proativas na divulgacao das préprias
realizacées ascendem mais rapidamente, ganham mais
dinheiro e sao mais satisfeitas em relacao a carreira. No
Vale do Silicio, por exemplo, a visibilidade se mostrou
um dos principais critérios de selecao para os cargos
mais altos. Infelizmente, outras pesquisas revelam que
as mulheres tém forte relutancia em falar sobre os
préprios feitos, por conta daquela tao arraigada
modéstia e daquela vozinha que nao para de soprar no
nosso ouvido: “Nao fique se gabando... isso nao é
apropriado.” E nessa hora que precisamos imitar o que
fazem os homens, que nao tém problema nenhum em
divulgar amplamente suas realizacdées. Fechou um
grande contrato? Poste no Twitter. Foi promovida?
Mande um e-mail comunicando as pessoas e envie a
noticia para a principal newsletter do seu setor, para
gue publiguem. E ndo pare por ai: peca aos outros que
também compartilhem a boa-nova. Toda vez que
pessoas que eu admiro e respeito me pedem que eu
curta e compartilhe coisas importantes que acontecem
com elas, faco isso com prazer. E aposto que as
pessoas a sua volta também o farao.

 Cuspa a limonada salgada. Lembra-se do estudo do
Capitulo 1, em que as meninas engasgavam com a
limonada salgada porque nao queriam desagradar os
pesquisadores e dizer que estava intragavel? Bem,
agora somos adultas, e é hora de cuspir aquela
limonada. Em outras palavras, quando alguém disser
alguma coisa sabidamente errada, se pronuncie. Se
alguém tentar intimida-la a pensar de outro jeito,
mantenha-se firme. No julgamento em que a cantora
Taylor Swift acusava um apresentador de radio de
apalpa-la por baixo da saia ao posar para uma foto,
gquando o advogado de defesa tentou desacredita-la,



ela ndo deixou barato.” Rebatendo uma pergunta
ofensiva atras de outra, ela o calou com personalidade.
Minha parte favorita: quando ele afirmou, como se
estivesse provando a inocéncia de seu cliente, que na
foto a saia dela nao parecia fora do lugar, ela
respondeu calmamente: “E que a minha bunda fica na
parte de tras.”

Enuncie o que pensa. Como tantas outras, quando Ii
o blog que acusava o ator Aziz Ansari de assédio sexual
por nao levar em conta a “linguagem nao verbal” de
sua parceira, fiquei triste e atormentada. Quase toda
mulher que conheco, inclusive eu, ja viveu um
momento em que alguém disse ou fez alguma coisa
que nos deixou constrangidas, e nao dissemos nada.
Considerando as situacdes imprdprias, grosseiras ou
fisicamente perigosas, muitas de nds, como a blogueira
desse caso, nos vimos em uma situacao em que um
sujeito nos pressiona a fazer algo contra nossa
vontade, mas nao dissemos “nao” abertamente. Por
gque ela - ou nés - simplesmente nao se levantou e foi
embora? Por que nés - ou ela - nao abrimos a boca?
Porqgue nao fomos ensinadas a fazer isso. Ninguém nos
contou que nao tinha problema ter a iniciativa de dizer
“nao, saia de cima de mim, vocé nao pode fazer isso”,
ou “va se foder”. Por isso quero lhe dizer que nao so é
correto, como é seu direito. A célera desencadeada
com o movimento #MeToo é o resultado de décadas de
frustracao reprimida e vergonha disfarcada por
situacoes desse tipo. Fomos para as ruas para
reivindicar esse poder, e agora precisamos agir com
coragem, impondo nossa voz toda vez que algo assim
acontecer. Estd na hora.



Jogue no Coragem F.C.

Em 2017, quando Shalene Flanagan cruzou como um raio a
linha de chegada e tornou-se a primeira americana a vencer
a Maratona de Nova York em quarenta anos, ela fez mais do
que quebrar um recorde. Sua facanha chamou atencao para
o que o New York Times batizou de “efeito Shalene
Flanagan”, que acabou com o conceito de cada-mulher-por-
Si que era uma praga no mundo do atletismo profissional.
Na contramao disso, ela congregou atletas do sexo feminino
para gue se apoiassem e inspirassem umas as outras, em
busca da vitéria. Como resultado desse esforco, hoje
Shalene e suas companheiras de equipe figuram entre as
melhores corredoras de longa distancia do mundo,
conquistando tudo em que competem, de maratonas a
medalhas olimpicas.

E isso que significa jogar no Coragem F.C. Acredito
piamente que os meios de mudar a situacao mundial de
todas as mulheres sao o apoio e o incentivo mutuos, de
maneira pessoal e significativa. Quando encorajamos umas
as outras e compartilhamos o resultado - seja ele bom ou
ruim -, construimos uma sororidade de forca que nos da



sustentacao para encarar acdes ainda mais corajosas.

Ser corajosa é uma poderosa forma de ativismo. Quando
vocé é desbravadora e torna-se a primeira a fazer alguma
coisa, seja vencer uma maratona ou dizer a alguém que o
comentario sexista que acabou de ser feito é inadequado,
abre a porta para que outras mulheres facam o mesmo. E
assim que todas nos tornamos mais fortes: um ato corajoso
de cada vez.

Estratégia: Nao esconda a bagunca nos
bastidores

Na parede da sede da theSkimm, uma popular empresa de
midia americana, esta pendurada uma cépia emoldurada de
uma reportagem da revista Vanity Fair a respeito de suas
fundadoras, Danielle Weisberg e Carly Zakin. Essa poderosa
dupla de millenials aparece sorrindo de orelha a orelha na
foto, com ar casual mas profissional, serenas e confiantes.
Eu tinha ido visitar Danielle e Carly para falar da armadilha
da perfeicao enfrentada pelas mulheres. Danielle
imediatamente apontou para a reportagem na parede e
comecou a rir. Acontece que, embora as duas mulheres na
foto projetassem um ar de sucesso sem esforco, ainda
estavam sO comecando sua start-up, Ilutando pela
sobrevivéncia no meio de uma concorréncia desenfreada, e
menos de uma hora antes tiveram o cartdao de crédito
recusado.

“Recentemente, conheci uma empreendedora da area de
tecnologia que disse que nos odiava, porque davamos a
impressao de que é facil”, disse Danielle. “Fiquei chocada
com isso, porque é claro que nao é verdade. Eu me sinto
mal por ter passado essa imagem, porgue também é
importante deixar bem clara cada dor de cabeca que vamos
tendo ao longo do caminho. Empregos glamourosos nunca



sao exatamente o que parecem ser.”

Nao existe perfeicao sem esforco. Ninguém acorda com a
cara impecavel. Nenhum casal “nunca briga”; nenhuma
crianca € um anjinho perfeito; ninguém cai de paraguedas
na presidéncia de uma empresa ou no topo do organograma
sem suar a camisa ou abrir caminho em meio a reveses
importantes. Os filtros do Instagram sao 6timos para nos
fazer crer que cada foto perfeita é um flagrante de uma vida
igualmente perfeita, mas a gente sabe que nao é bem
assim. Todo mundo - todo mundo mesmo - é imperfeito.
Todo mundo sofre. Todo mundo erra. Todo mundo diz
bobagens, grita com os filhos ou esquece de entregar o
imposto de renda. Todo mundo tem segredinhos que
esconde cheio de vergonha - que estd fazendo terapia, ou
qgque enfia o pé na jaca quando esta estressado, ou que de
vez em quando chora no banheiro da firma.

Ja sabemos quanta energia e quanto esforco a ilusao da
perfeicdo exige de ndés - e como esse esforco, no fim das
contas, é inutil. O passo mais corajoso consiste em deixar os
outros verem que somos humanos: nds sofremos,
cometemos erros, fracassamos. E se finalmente
deixdssemos cair essa mascara de “perfeicao” e
permitissemos que as pessoas vissem a bagunca nos
bastidores?

Primeiro, isso nos aliviaria da armadura pesada que
arrastamos conosco. E uma casca que pesa uma tonelada.
O simples fato de assumir a verdade gera um alivio imenso.

Isso nos permite nos relacionar com as pessoas de forma
auténtica, ndao de maneira oca e superficial. Pense nos
relacionamentos que a deixam feliz, animada e inspirada:
sao aqueles em que nao ha fingimento nem perda de
tempo. Nos quais ninguém esta tentando “ser” ou “parecer”
alguma coisa. Aqueles em que ninguém estad tentando
impressionar ninguém, nem ser nada além de humano e
simples, como todos somos.

Mostrar a bagunca nos bastidores também permite que



todos a sua volta fiquem tranquilos e facam a mesma coisa.
Conheco uma mulher que sabe como ninguém organizar
festas de arrecadacao de fundos. Tudo sempre parece
irretocavel, dos arranjos de flores a comida, passando pelo
cabelo e pela maquiagem dela. Mas, quando vocé a elogia e
comenta como tudo esta tao perfeito, ela é a primeira a dar
risada e contar que o gato vomitou no tapete pouco antes
de os convidados chegarem, ou que ela alugou aquele
vestido maravilhoso em uma loja popular. Ela é totalmente
auténtica e nunca perde o senso de humor em relacao a
trabalheira que da fazer tudo parecer fantastico. A meu ver,
essa humildade, essa autenticidade - nao a decoracao
impecavel, o cardapio de dar dgua na boca ou a porcelana
cara - sao o que faz dela a anfitria ideal.

Nao tenha vergonha de exibir seus defeitos - exponha-os
com orgulho. Coragem ¢é sair da sua zona de conforto em
busca de algo. Mais corajoso ainda é deixar que o mundo
veja (e se solidarize ou dé risada junto) quando vocé leva
um tombo. Sem sombra de duvida, compartilhe suas
vitérias, mas também os momentos constrangedores, os
“opas” e “PQPs” que fizeram vocé chegar |d. Lembre-se do
habito de Carly e Danielle de passar o capacete do
“Fracasse com Forca” nas reunides semanais da equipe, em
que todo mundo pde o capacete e compartilha os piores
momentos da semana. Siga e adote essa tradicao. Para
comecar, eu e minha equipe passamos a postar momentos
#failurefriday (algo como #sextadeuruim) nas redes
sociais... Junte-se a nos.

O objetivo é sé respirar fundo e deixar que vejam seu
verdadeiro eu. Permitir-se ser vulneravel é um ato de
coragem. E, como autenticidade inspira autenticidade, é
uma forma de abrir caminho para outras mulheres também
serem assim.



Estratégia: Apoie a sororidade

Odeio dizer isto, mas nao ha nada pior na cultura feminina
do que uma mulher ficar contra outra. Mesmo estando
provado, empiricamente e por meio de pesquisas, que a
mentoria traz beneficios mudtuos, ainda competimos como
gladiadoras e nos comprazemos em destruir umas as outras
- em geral nos bastidores, por meio de comentérios
maliciosos, fofocas, intrigas e manipulacdes. E a morte por
lenta asfixia, executada com sussurros no banheiro
feminino, e-mails de sabotagem sutil, elogios de duplo
sentido, reacdes frias e comentarios demolidores
disfarcados de “critica construtiva”.

Eu me lembro muito bem de quando lancaram O diabo
veste Prada. Quase toda mulher que conheco tem uma
historia para contar de sua Miranda Priestly particular, que a
torturou de um jeito ou de outro. Uma amiga que tem um
desses cobicados empregos de assistente em uma agéncia
de talentos contou que a chefe, irritada, jogou o celular em
cima dela (mais de uma vez). Outra, que trabalhava no
varejo, ficou pasma e sem palavras quando a gerente a
detonou, por um erro que ela prépria tinha cometido, para
tirar o dela da reta, na frente de um cliente importante. Nao
admira que a maioria das mulheres afirme que prefere
trabalhar para homens.

Ha varias teorias para explicar por que destruimos pouco
a pouco e sabotamos umas as outras dessa maneira.
Algumas pessoas acusam, com razao, 0Ss proprios
obstaculos concretos a igualdade de género que ainda

existem no ambiente de trabalho.! Vivemos em uma cultura
em que as mulheres precisam trabalhar duas vezes mais
para ganhar a metade do respeito dos homens (e menos de
trés quartos do salario). Talvez por esse motivo umas
reprimam as outras, ja que cada milimetro de vantagem é
importante. Talvez seja o discurso contraditério subjacente



de que temos que nos impor com ousadia para progredir,
mas que nos critica e repreende ao sermos assim. H4 quem
afirme que as mulheres sao programadas biologicamente
para competir entre si, tal como faziamos na pré-histéria,
quando conquistar o afeto do macho alfa - e a protecao e os
recursos a ele associados - era essencial para a
sobrevivéncia.

Por tras de todas essas teorias, porém, ha uma verdade
geral: temos medo de ser superadas, derrotadas,
desbancadas ou nocauteadas por outra mulher, por isso
atacamos antes. Como temos medo de que vejam nossas
imperfeicdes, fazemos questao de voltar os holofotes para
os defeitos alheios. Como temos medo de confiar em outras
mulheres e colaborar com elas, adotamos o estilo de
combate cada-uma-por-si. Como nos sentimos vulneraveis,
atacamos, assediamos e sabotamos, fazendo exatamente
aquilo que receamos que as outras facam conosco.

E se enxergassemos as coisas de um jeito diferente? E se
considerassemos o0 apoio a outras mulheres uma
demonstracao de forca, nao de fraqueza? E se nos
preocupassemos menos com nossas proprias imperfeicoes
e, em vez disso, focdssemos no aprimoramento de nossas
habilidades, auxiliando outras a fazer o mesmo? E se, em
vez de nos intimidarmos com mulheres impositivas e
falarmos mal delas pelas costas, manifestassemos nossa
admiracao? E se, em vez de recearmos que nao haja espaco
para todas no topo da empresa (por sinal, ha, sim), nos
desdobrassemos para ajudar uma colega ou amiga a chegar
3?7 E se, em vez de nos sentirmos “menos que” outra
mulher, procurdssemos lembrar que temos 0 mesmo
valor/talento/inteligéncia e propuséssemos uma parceria?

A generosidade e a coragem estao interligadas -
principalmente quando se trata de uma mulher apoiando
outra. Como muitas de nds sabemos tao bem, o anseio pela
perfeicao também pode nos levar a querer ser “a melhor”.
Dedicar tempo e energia a auxiliar outras mulheres é uma



tarefa corajosa, porque exige deixar de lado a luta para ser
melhor que todas, para em vez disso enriguecer a
experiéncia de outra.

Procure oportunidades no dia a dia para alavancar,
aconselhar, elogiar, promover e amparar outras mulheres.
Eis algumas ideias que podem servir de ponto de partida:

 Elogiem-se mutuamente. Toda vez que uma amiga
ou colega realiza alguma coisa espetacular, puxe os
aplausos e elogios para ela e conte ao mundo. Se sua
assistente passou no vestibular, publique um post no
Facebook dela exaltando suas qualidades. Quando uma
colega for promovida, mande um e-mail para toda a
equipe, convidando para uma happy  hour
comemorativa. Quando uma mulher ganhar um prémio
no seu setor, envie-lhe uma mensagem de parabéns.
Esse tipo de apoio é contagioso e com certeza vai se
disseminar muito amplamente - é o que esperamos -
até todas compreenderem que estamos juntas jogando
no Coragem F.C.

« Compartilhe seus atos aleatdrios de coragem. O
jeito mais rapido de inspirar coragem em outras
mulheres é dando exemplo. Se elas a considerarem
corajosa, também se sentirao capazes de ser. Por isso
compartilhne seus atos de coragem com 0s amigos, a
familia e os colegas, deixando que eles a elogiem e
batam palmas para vocé.

» Seja coach de coragem. Ao ver uma mulher com
dificuldade de se impor ou dizer o que pensa, procure-a
para oferecer ajuda. Se perceber que dar uma palestra
a deixa nervosa, pergunte se ela gostaria que vocé
relesse suas anotacoes ou fizesse uma simulagao como
ensaio. Se uma amiga disser que adoraria fazer aulas
de danca, mas tem medo de passar vergonha, ofereca-
se para ir com ela, e passem vergonha juntas. Ou se ela



disser que esta adiando uma importante consulta
meédica por medo, faca-a prometer que vai hoje, e
cobre dela essa promessa.

Dé feedback sincero. Se uma mulher perguntar sua
opiniao, diga a verdade. Nao conte uma mentirinha do
bem para nao ferir seus sentimentos - é ruim para as
duas e nao ajuda em nada. Nao é preciso ser grosseira
para dizer a verdade; seja apenas direta, serena,
absolutamente franca e respeitosa.

Leve a sério. Quando uma mulher lhe fizer uma
pergunta, ou pedir sua opiniao ou um conselho, nao
pegue pesado - nunca d& para saber quao dificil foi
para ela chegar a |lhe fazer a pergunta. Quer vocé
concorde ou nao, nao ignore o pedido; ninguém é tao
ocupado ou importante para tratar outra mulher com
pouco respeito.

Crie um clube da coragem. Assim como a menina
Alice Paul Tapper, de 10 anos, que criou o adesivo das
escoteiras para incentivar outras garotas em todo o
pais a levantar a mao em sala de aula, reldna
conhecidas suas e funde uma iniciativa de apoio a
coragem. Faca um pacto para realizar um ato corajoso
por dia, e crie um chat para compartilhar atitudes de
coragem cotidianas.

Sirva de conexao. Conhece alguém que pode ajudar
no projeto de uma colega? Apresente essa pessoa a
ela. Tem uma pesquisa que pode melhorar o trabalho
de uma companheira de trabalho? Ofereca-a a ela. Seja
generosa COm Seus recursos e sua rede de contatos,
compartilhando nao apenas o que vocé conhece, mas
guem vocé conhece. As redes de contatos masculinas
incentivam os homens a compartilhar informacdes
generosamente. Precisamos agir da mesma forma.
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Como sobreviver a um fracasso
retumbante

E entdo vocé foi engolida pelas chamas. Bem-vinda ao
Clube do Fracasso Retumbante! E um clube do qual
ninguém espera virar membro um dia, mas onde todo
mundo é convidado a entrar em algum momento da vida.
Todas nos vivenciamos decepcbes terriveis em algum
momento, seja ao perder uma eleicao ou um emprego, seja
ao fracassar em uma entrevista ou em uma apresentacao,
seja a0 nao consegquir entrar na faculdade dos sonhos, seja
ao ver um relacionamento, um negdcio ou um grande
projeto se transformar em cinzas.

Nessa hora, em meio ao desespero, pode parecer
impossivel se recuperar.

Mas, assim como aconteceu com aquela decepcao
amorosa no ensino médio, a qual vocé jurou que jamais
sobreviveria, de alguma forma vocé se recupera. Tudo o que
vocé esta fazendo agora para fortalecer o musculo da
coragem vai operar maravilhas na sua travessia do deserto.

Este passo a passo vai ajuda-la a encontrar o caminho
quando as coisas nao sairem do jeito que vocé esperava ou



planejava.

Passo 1: Faca um (rapido) bota-fora da
tristeza

Na manha seguinte a minha derrota na eleicdo para o
Congresso, acordei sozinha em um quarto de hotel, ainda
usando o “vestido da vitéria” que eu pusera na noite
anterior, cercada pelos restos do que era para ser uma festa
de comemoracao. Mesmo com a cabeca latejando e o
coracao pesado como uma rocha, consegui me levantar e
voltar para meu apartamento, onde na mesma hora atirei
no chao minha roupa amarrotada, vesti um moletom e me
enfiei na cama. Passei praticamente trés dias debaixo das
cobertas, cuidando do meu ego ferido, me arrastando para
fora da minha toca sé pelo tempo suficiente para comer um
biscoito salgado e tomar uma Coca Zero antes de voltar
para a cama e ficar olhando para a TV sem pensar. Eu me
sentia um lixo absoluto, e provavelmente estava com
aparéncia de lixo também.

Até que um dia sai da cama, desliguei a TV e lavei o
cabelo. Depois de derramar as lagrimas derradeiras e tomar
uma boa xicara de café forte, comecei lentamente a dar os
telefonemas de praxe para agradecer aos apoiadores e
doadores - e o resto da histéria vocé ja conhece.

Olhando para tras, tenho certeza absoluta de que
aqueles dias que passei lambendo as feridas foram tao
fundamentais para minha volta por cima quanto as outras
medidas que tomei depois. Por isso eu |lhe digo: va em
frente e faca um bota-fora da tristeza. Conceda-se um
tempo limitado para viver o luto do que vocé perdeu (trés
dias € meu prazo para derrotas realmente sofridas). Vista
seu moletom mais confortavel, ligue para as melhores
amigas e chame-as para chorar e gritar, maratone sua série



favorita, abra uma garrafa de vinho, tome sorvete direto do
pote - 0 que quer que faca com que vocé se sinta melhor,
faca.

Entao, e somente entdao, quando se sentir pronta para
outra, levante-se, jogue fora os potes vazios de sorvete e va
para o Passo 2.

Passo 2: Comemore a derrota

No mundo da pesquisa cientifica, bem parecido com o Vale
do Silicio, é normal ter um fracasso apds outro. As vezes,
um estudo ou uma experiéncia da certo, resultando em
milhdes de vidas salvas ou melhoradas, ou até em mais
délares faturados; porém o mais comum é que nao dé certo.

E, no entanto, esses fracassos sao comemorados mesmo
assim. Por qué? Porque, nas palavras do diretor de
neurociéncia do laboratério Merck: “O que se comemora é o
feito de obter uma resposta.” Mesmo que nao seja a
resposta que vocé esperava.

Em 2013, pareciam boas as perspectivas de uma nova
droga do laboratério Biogen para tratar a ELA (esclerose
lateral amiotréfica, também conhecida nos Estados Unidos

como doenca de Lou Gehrig).1 Os resultados dos primeiros
estudos se revelaram animadores - um raro fio de
esperanca para quem sofre dessa doenca debilitante. Por
isso a empresa lancou a fase final de ensaios clinicos.
Pacientes e médicos do mundo inteiro rezaram na
esperanca de que aquela fosse, finalmente, a revolucao
pela qual todos vinham esperando. Quando o0 ensaio
ansiosamente esperado fracassou, cientistas arrasados
romperam em lagrimas.

E depois sairam para beber.

Eu nao estava 13, é claro, mas posso imaginar muito bem
agueles homens e mulheres brilhantes brindando com o



coracao amargurado, nao apenas para compartilhar a
decepcao, mas também para honrar as vitérias que tiveram
ao longo do processo. Eu mesma brindo a essa equipe,
porque sei muito bem a importancia vital desse tipo de
encerramento. Comemorar pequenos feitos - mesmo diante
de grandes fracassos - é o que nos permite ir em frente e
Nos agarrarmos a esperanca de que, um dia, nosso esforco
resultara em uma descoberta bem-sucedida.

Ter fracassado quer dizer que vocé tentou. Se vocé
tentou, é porque correu um risco. Celebre o fato de ter se
exposto e ousado tentar. Que tremenda coragem, mulher!
Reserve um tempo para homenagea-la. Comemore o fato de
ter obtido um resultado, mesmo que nao seja aquele que
VOCé esperava, porque isso significa que vocé concluiu o
processo e pode agora passar a proxima etapa.

Passo 3: Sacuda a poeira (literalmente)

Nas semanas seguintes ao vazamento do memorando do
funcionario (hoje ex-funcionario) do Google James Damore,
afirmando que as mulheres sao biologicamente
inadequadas para carreiras no setor de tecnologia, um
tsunami de reacdes inundou os canais de TV e os sites de
noticias. Como varias mulheres que trabalham na area,
fiquei revoltada. Por isso direcionei minha irritacao para a
pagina de artigos do New York Times, analisando ponto a
ponto aquele memorando. Os editores do jornal ficaram
bastante animados com o artigo, assim como eu, e
programaram publica-lo no domingo seguinte, 13 de agosto.

Na tarde do sabado 12 de agosto, porém, os Estados
Unidos testemunharam, horrorizados, um supremacista
branco atropelar manifestantes durante um protesto em
Charlottesville, Carolina do Norte, matando uma mulher e
ferindo dezenas de pessoas. Nem preciso dizer que a pagina



de artigos do jornal rapidamente (e corretamente) mudou o
foco para a perturbadora questao da relacao inter-racial no
pais, e meu artigo n3o foi publicado. E claro que eu entendi
perfeitamente - eu mesma fiquei enojada com o ocorrido,
assim como o restante do pais. Mesmo assim, figuei
decepcionada porque algo a que eu dedicara tanto esforco e
gue mexia tanto com meu animo jamais viria a publico.

Fiquei cerca de meia hora (um bota-fora da tristeza bem
curtinho) sentada no sofda, chateada. Entao me levantei,
coloquei o ténis e sai para correr e sacudir a poeira.

Quando falo em “sacudir a poeira”, estou falando
literalmente sacudir a decepcao, a vergonha ou 0 remorso

grudados em vocé e que a impedem de seguir em frente.?
Pesquisas mostram que a atividade fisica depois de um
baque é crucial para fortalecer a resiliéncia. Portanto, mexa-
se. Saia para correr ou dar uma longa caminhada, entre
para uma academia, pratique ioga. Melhor ainda, faca isso
com amigas (lacos sociais fortes, esta provado, sao outro
estimulo para a resiliéncia). Caso exercicios fisicos nao
sejam seu forte, va fazer qualquer outra coisa que a permita
espairecer e cuidar de si mesma. Prepare algo na cozinha.
Leia um livro que a inspire. Medite. Passe a tarde no parque
com seu filho. V& a um museu, um cinema, um show.

Fazer uma dessas coisas vai deixar o mundo cor-de-rosa
de novo de uma hora para outra? Nao, é claro que nao. Mas
vai dar aquela sacudidela que ira tira-la da fossa onde vocé
mergulhou. Vai ajudar a recarregar as energias e |lhe dar
forca para seguir rumo ao Passo 4.

Passo 4: Revise, reavalie, realinhe

E hora de agir. Eis o jeito de agir como a Beyoncé e fazer do
limao uma limonada.
Primeiro, revise. Neste passo, é fundamental relatar ou



por no papel sua versao dos fatos com a maior objetividade
possivel. Inclua apenas os fatos, sem fazer juizos de valor
ou interpretacbes - como se vocé fosse uma jornalista,
escrevendo uma reportagem nos termos mais objetivos
possiveis. Pergunte a si mesma:

* O que aconteceu?

* Onde, quando e como aconteceu?

* Quem estava envolvido?

* Quais foram as consequéncias (reais e concretas)?

* O que precisa ser modificado, consertado ou
recolocado nos trilhos?

Em segundo lugar, reavalie. Isso exige o que os
psicélogos chamam de “flexibilidade cognitiva”, que nada
mais é que um jeito pomposo de dizer “ter a capacidade de
enxergar a situacao sob outro ponto de vista”. A
psicoterapeuta Esther Perel se refere a ela como a
“reformulacdo da sua narrativa”. E facil apegar-se a uma
narrativa Unica e repeti-la sem parar dentro da cabeca. Mas
quando ficamos presas a uma versao simpldria, o preto-e-
branco dos acontecimentos - sobretudo quando ela é
distorcida pela vergonha ou pela inseguranca -, limitamos
nossa capacidade de enxergar as nuances de cinza a nossa
volta. E nessa hora que precisamos reformular o problema,
nos distanciando um pouco e fazendo as seguintes
perguntas:

* Vocé sabe o que deu errado. E o que deu certo?

* Vocé nao conseguiu aquilo que se propds a fazer. O que
aprendeu ou conquistou apesar disso?

* Vocé ja se recriminou o bastante a esta altura, tenho
certeza; agora é hora de mostrar compaixao e parar de
se cobrar, da mesma forma que faria com uma amiga.
Que esforcos e atitudes meritérias vocé empreendeu



gue merecem ser reconhecidos? Que acdes vocé se
orgulha de ter feito? A chave para perdoar a si mesma
é focar no que vocé fez de certo, e lembrar que
ninguém - nem mesmo vocé - é perfeito.

 Vocé foi esmagada, ferrada, rejeitada: a busca de
culpados “desempodera”. Pule fora dessa
culpabilizacao, assuma sua responsabilidade e
pergunte: o que vocé poderia ter feito de diferente, e o
gue vai fazer de outra forma da préxima vez?

A casa caiu, mas o que ainda permaneceu de pé? O
gue da para salvar?

* Vocé nao conseguiu o que queria. H& algum lado bom
em nao ter dado certo?

e Este é o fim de um capitulo, ndo o fim da histéria.
Quais poderiam ser os préximos capitulos?

Por fim, realinhe. Esta provado que trés fatores nos
ajudam a dar a volta por cima depois de um revés: ter
senso de propdsito, gratidao e generosidade. Realinhamos
nosso propdsito lembrando por que, 1a no comeco, topamos
aguele desafio. Quando perdi a eleicao, fiz o caminho de
volta aquilo que me levou a me candidatar, que foi um
desejo profundo de servir ao préoximo e fazer diferenca. Em
seqguida, redirecionei meus esforcos para outros projetos, o
gque me permitiu servir a sociedade, sé que de um jeito bem
diferente. Em uma palestra TED inspiradora, Elizabeth
Gilbert, autora de best-sellers, compartilhou a histéria de

como se recuperou do fracasso de seu segundo livro.3 Ela
disse: “Sempre estarei a salvo dos furacdes aleatérios do
resultado enquanto eu nao esquecer o lugar que é meu de
direito.”

O amor por escrever é o “lugar” dela, seu propdsito de
vida, sua razao para tentar. Qual é o seu?

A gratidao é um jeito comprovadamente poderoso de
mudar sua energia e seu estado de espirito, porque nao é



possivel ser grata e estar deprimida ao mesmo tempo.4
Depois do doloroso fracasso de publico de seu filme Bem-

amada, Oprah Winfrey caiu em depresséo.5 Mas quando
finalmente saiu desse estado, a gratidao foi a corda a qual
ela se amarrou.

“Foi nessa época que fortaleci verdadeiramente a pratica
da gratidao”, disse ela, “porque é dificil continuar triste
gquando vocé se concentra naquilo que tem, nao naquilo que
nao tem.”

A melhor forma de praticar a gratidao é elaborar uma
lista diaria. Comecei a fazer isso todas as manhas ha mais
OU menos um ano, e posso garantir que fez 100% de
diferenca na minha maneira de comecar o dia. Toda manha
ou toda noite, ponho no papel as trés coisas pelas quais sou
mais grata - e quero dizer grata de verdade. Seria facil listar
apenas “salde, familia, trabalho”, e se esses trés itens
forem seus trés principais, parabéns. Mas é ainda melhor
quando se entra um pouco mais nos pormenores. Na sua
familia, o que a leva a sentir gratidao (por exemplo, quando
a fazem rir, quando a apoiam, quando vocé chega em casa
e 0s encontra toda noite...)? Que aspectos do seu trabalho
VOCé mais aprecia (a satisfacao do trabalho em si, seus
colegas, o lanche no intervalo...)? Que experiéncia teve um
impacto positivo em vocé (um livro que vocé adorou, uma
conversa, um prato que saboreou, uma viagem...)? Que
fatores da sua saude vocé mais valoriza (nao ficar doente
ou se machucar, ser fisicamente capaz de fazer as coisas
gque ama, sentir-se com energia...)? Que circunstancias vocé
valoriza como pessoalmente significativas (o amor
incondicional do seu parceiro ou parceira, o apoio dos
amigos e amigas, a casa confortavel...)?

Também costumo listar os problemas e reveses do meu
dia, porque, embora no primeiro momento eu possa nao me
sentir particularmente grata por eles, aprendi que cada um
ajuda a moldar aquilo que sou e que hei de ser. Essa dica eu



peguei emprestada do pensador Ralph Waldo Emerson, que
certa vez escreveu: “Cultive o habito de ser grato por tudo
de bom que acontecer com vocé, e agradeca o tempo todo.
Como todas as coisas contribuem para seu aprimoramento,
vocé deve incluir todas as coisas em sua gratidao.”

Por fim, a generosidade é um bilhete garantido para sair

de um estado de espirito negativo.6 Nao é preciso doar rios
de dinheiro ou trabalhar como voluntaria em um sopao para
ativar o fluxo positivo de energia da generosidade: varias
pesquisas demonstram que qualquer forma de doacao e
gentileza para com os outros tem um enorme impacto em
nossa saulde, longevidade, felicidade e bem-estar geral.
Considerando que vocé ja estd empenhada em fortalecer o
Coragem F.C., que tal direcionar seu esforco para outra
mulher? Vocé melhora seu astral, ao mesmo tempo que vai
estar estimulando a sororidade! Ofereca ajuda aquela
colega que esta trabalhando em um grande projeto. Procure
aquela mae recém-chegada a escola do seu filho e convide-
a para um café. Envie um agradecimento pessoal a amiga
que a apoiou ou inspirou de alguma forma. Visite aquela
senhora idosa que mora sozinha no apartamento ao lado.
Assim como a gratidao, a generosidade faz desaparecer
qualquer sentimento de amargura, vergonha ou decepcao

que ainda persista.7 Vai deixa-la animada enquanto leva luz
e alegria a outra pessoa - e todos, portanto, saem
ganhando de verdade. Quando nos realinhamos com nossa
generosidade espiritual, nos realinhamos com nosso senso
de propdsito e coragem e colocamos de volta nos trilhos
aquilo que desejamos fazer e realizar.

Passo 5: Tente de novo

Vocé vai vacilar. Vai fazer besteira. Vai passar por reveses,
fiascos e fracassos. E, no entanto...



Toda vez que vocé fizer besteira, estara aprendendo ao
mesmo tempo como nao fazer.

Toda vez que vacilar, estard provando que pode se
corrigir.

Toda vez que fracassar, terd a chance de tentar de novo.

No fim das contas, sao seus fracassos que a tornam
especial. Eles a tornam mais forte, mais sabia, mais
compreensiva, mais valiosa, mais auténtica. E quando vocé
para de exigir perfeicao de si mesma, eles se tornam suas
medalhas de honra de coragem pessoal. Ostente-as com
orgulho, volte ao trabalho e comece tudo de novo.

Quero que cada uma de nés que foi vitima do
condicionamento para ser a garota perfeita saiba que nao
existe fracasso que possa nos derrubar. Vocé vai cometer
erros, as vezes até fracassar? Certamente. Isso vai derruba-
la? De jeito nenhum, garota. Nao existe erro ou revés que
possa derruba-la, depois que vocé se torna uma jogadora
dura na queda do Coragem F.C. Cada revés é apenas mais
uma chance de fortalecer aquele musculo firme da coragem
que vocé trabalhou ao se reerguer e tentar outra vez.

Estamos nessa juntas, e acredito com cada célula do
meu ser que a pratica da coragem, a cada oportunidade,
pode gerar um poderoso movimento de mulheres fortes,
felizes, realizadas e brilhantes, que podem mudar o mundo
- @ vao mudar.

Por isso dé um beijinho de despedida na garota perfeita e
va ser corajosa na vida. Esse poder é todo seu.
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Perguntas para discussao

T

1. Qual parte de Corajosa sim, perfeita ngo foi mais
marcante para vocé? Vocé se reconheceu em alguma das
historias?

2. As vezes vocé tem a sensacdo de estar pressionando
demais a si mesma para ser perfeita? Para obter a melhor
avaliacao de desempenho no trabalho? Para “dar conta
de tudo” como mae? Para ser gentil e educada em todos
os momentos? Vocé acha que essa pressao traz
limitacdes a algum aspecto da sua vida?

3. As vezes vocé tem a impressdo de estar vivendo a vida
gque outros esperam de vocé&, nao aquela que deseja de
verdade? Se pudesse mudar alguma coisa sem se
preocupar em “decepcionar alguém”, o que seria?

4. No primeiro capitulo, Reshma revela que concorrer a
uma vaga no Congresso foi a primeira vez que ela fez
alguma coisa sem ter certeza de que teria éxito. Vocé ja
deixou de aceitar algum desafio ou oportunidade por
medo de fracassar, passar vergonha ou sair de sua zona
de conforto?

5. Vocé ja teve medo de parecer agressiva demais ou “nao
ser benquista” no trabalho? Vocé acha que os homens na
mesma posicao que vocé também se sentem assim? O
que a faz pensar dessa forma?

6. Reshma escreve que “hoje em dia, as midias sociais
alimentam a expectativa de uma perfeicao calculada,



talvez mais que qualquer outra influéncia ja existente”.
Ver as fotos das familias “perfeitas”, das férias “perfeitas”
ou das vidas “perfeitas” nas midias sociais faz vocé se
sentir desajustada? Vocé se recusa a postar alguma coisa
menos editada por medo do que o0s outros possam
pensar? Se vocé tem uma filha, ela sente a mesma coisa
em relacao as redes sociais?

7. No livro, Reshma comenta como nds, mulheres, temos a
tendéncia de usar nossa aparéncia como uma armadura.
Vocé chega a pensar que uma imagem impecavel -
magra, o rosto cheio de maquiagem, nem um fio de
cabelo fora do lugar - impedira as pessoas de julga-la?
Que assim vocé estara de certa forma “segura”?

8. Um dos mitos desconstruidos pelo livro é a ideia de que
“a perfeicdo e a exceléncia sdao a mesma coisa”. Mesmo
sabendo que é possivel conquistar a exceléncia sem
atingir a perfeicao, muitas vezes é dificil estabelecer a
fronteira entre elas. Para vocé, onde fica esse limite?

9. Caso tenha filhos e filhas, vocé percebe em algum
momento que, sem querer, os trata de modo diferente em
relacao a perfeicao e a coragem?

10. Caso vocé tenha filhas, de que maneiras vocé poderia
servir de modelo de coragem para elas? Como ensinar a
elas que nao ha nada de errado em fracassar?

11. Conte quantas vezes vocé pede desculpas em um Unico
dia. Vocé consegue passar um dia inteiro sem fazer
nenhum pedido de desculpas para ver como se sente?

12. Vocé ja ficou presa em um circulo vicioso de remorso,
incomodada por ter ofendido alguém ou dito algo errado?
Qual seria a pior coisa que poderia acontecer, mesmo que
vocé tivesse feito isso?

13. No Capitulo 6, Reshma fala sobre encontrarmos nossa
“beira do abismo”, a coisa mais temida por nds. Qual é a
sua “beira do abismo”? E como sua vida melhoraria se
vOCé encarasse esse medo?

14. A Parte 2 do livro estd recheada de histérias de



mulheres corajosas, de todas as idades, que estao
transformando o mundo, realizando um ato corajoso de
cada vez. Todas nés precisamos de mais modelos de
coragem (realistas) como esses. Qual é o seu?

15. No Capitulo 7, Reshma explica como “surpreender-se
tentando” nos ajuda a desenvolver resiliéncia diante do
fracasso. Pense em uma coisa que vocé pode tentar -
mesmo que fracasse - hoje.

16. Bem no final do livro, Reshma fala da importancia da
sororidade - ou aquilo que ela chama de “jogar no
Coragem F.C.”. Pense em uma coisa que vocé pode fazer
amanha em apoio a coragem de outra mulher.

17. De que outras formas vocé pode usar as ideias e as
ferramentas deste livro como ponto de partida para levar
uma vida feita de coragem, nao de perfeicao?
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Compre agora e leia

Guiados pela crenca de que todas as vidas tém o mesmo
valor, Melinda Gates e seu marido, Bill, o lendario fundador
da Microsoft, ha anos vém trabalhando para reduzir as
desigualdades ao redor do mundo.Em seus esforcos para
acabar com a pobreza, uma questao foi se tornando cada
vez mais clara para Melinda: para mudar a vida de uma
comunidade, o ponto de partida crucial € o empoderamento
das mulheres e o fortalecimento de sua autonomia na
sociedade.Aqui, ela divide histérias inesqueciveis e
apresenta dados chocantes sobre as causas que mais
precisam de atencao hoje - como o combate ao casamento
infantil, a universalizacao do acesso a métodos
anticoncepcionais e o fim da desigualdade de género no
mercado de trabalho. Pela primeira vez, conhecemos a
mulher por tras da filantropa. Melinda escreve sobre sua
vida pessoal, sua historia e as dificuldades que supera dia a
dia na busca por equidade no préprio casamento. Ela conta
as licbes mais emocionantes que aprendeu com as pessoas
extraordindrias que conheceu ao longo de sua jornada, as
experiéncias transformadoras que viveu e os desafios que
enfrentou nessas quase duas décadas de atuacao junto a
Fundacao Bill & Melinda Gates."Este livro € um manifesto
urgente por uma sociedade igualitaria, em que as mulheres
sejam valorizadas em todas as areas." - Malala Yousafzai "O
momento de voar mudou a forma como vejo a mim mesma,
minha familia, meu trabalho e o que é possivel no mundo.
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Melinda entrelaca dados decisivos com um relato corajoso,
repleto de vulnerabilidade. Este € um daqueles raros livros
gque permanecem no coracao muito depois da ultima
pagina." - Brené Brown , autora de A coragem de ser
imperfeito

Compre agora e leia


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9788543107912/9788543107509/db55a95a6d9812a6cfca5ee675aef6f6

Falando

com
Fstranhos

Malcolm
Gladwell

& WIE +



Falando com estranhos

Gladwell, Malcolm
9788543108964
320 paginas

Compre agora e leia

O QUE DEVERIAMOS SABER SOBRE AS PESSOAS QUE NAO
CONHECEMOS.Ao0 apontar como nossas ideias
preconcebidas afetam nossas interacées com os outros,
Malcolm Gladwell, autor dos best-sellers Fora de série e O
ponto da virada, escreveu um guia valioso para tempos de
intolerancia e crise."Gladwell € um brilhante explicador do
comportamento humano." - The WeekComo Fidel Castro
conseguiu enganar a CIA durante décadas? Por que Neville
Chamberlain pensou que podia confiar em Hitler? Por que os
casos de atagues sexuais nas universidades estao
crescendo?Neste livro, Malcolm Gladwell apresenta uma
analise surpreendente da maneira como interagimos com as
pessoas que nao conhecemos - e questiona por que tantas
vezes fazemos julgamentos equivocados em relacao a
elas.Existe algo muito errado com as estratégias que
usamos para interpretar os outros. Por nao sabermos falar
com estranhos, abrimos a porta para conflitos e mal-
entendidos, as vezes com consequéncias catastréficas.Em
Falando com estranhos , vocé lera sobre uma espia que
passou anos nos mais altos niveis do Pentagono sem ser
detectada, sobre o homem que derrubou o gestor de fundos
Bernie Madoff, sobre o suicidio da poeta Sylvia Plath e
varias outras histérias intrigantes.
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Compre agora e leia

Como economizar no dia a dia? Como poupar mesmo
ganhando pouco? Quais sao os melhores (e os piores)
investimentos? Como poupar para o futuro sem abrir mao
dos desejos e necessidades do presente?Sei que vocé tem
muitas duvidas sobre o que fazer com o seu dinheiro. Sei
também que muita gente simplesmente nao faz nada com
ele - a nao ser pagar contas e juntar moedinhas para
chegar até o fim do més.E por isso que estou aqui.Sempre
fui uma poupadora compulsiva. Desde cedo compreendi que
precisaria juntar dinheiro para realizar meus sonhos. Aos 7
anos comecei a poupar para comprar um carro quando
fizesse 18. Com 23 comprei meu primeiro apartamento a
vista. Aos 30 pedi demissao do meu emprego de repdrter de
TV e montei o canal Me Poupe!, no YouTube. Aos 32 me
tornei milionaria.Hoje o Me Poupe! tem mais de 2 milhdes
de inscritos e é visto por mais de 8 milhdes de pessoas por
més, sendo pioneiro na criacao do conceito de
entretenimento financeiro ao falar de dinheiro com leveza e
bom humor. Tenho orgulho de dizer que, aos 35 anos, estou
perto de conquistar minha independéncia financeira.Vou
contar para vocé como cheguei até aqui, as roubadas em
gque me meti, as ddvidas que tive e tudo o que aprendi ao
longo desses anos. Mas este livro ndo é sobre mim. E sobre
vOCé, o seu dinheiro e a maneira como vem lidando com ele
até agora.Eu resolvi escrevé-lo para passar uma mensagem
curta e grossa: vocé pode sair do buraco, nao importa qual
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o tamanho dele.Para ajudar nesse processo, reuni exemplos
praticos, situacoes reais, planilhas e exercicios, e organizei
tudo isso em 10 passos simples para nunca mais faltar
dinheiro no seu bolso.A partir dessas dicas, vocé vai
aprender a dar um basta nos habitos que sabotam sua
salde financeira, a identificar as crencas que impedem seu
enriguecimento e a encontrar modalidades de investimento
que caibam na sua realidade. E o melhor: vai descobrir um
mundo maravilhoso em que o dinheiro trabalha para vocé, e
nao vocé para ele.Mas talvez a minha dica mais importante
seja: poupar nao é sé acumular um monte de dinheiro.
Poupar tem a ver com realizar sonhos. E necesséario ter foco,
estabelecer prioridades e até abrir mao de uma ou outra
coisa em nome de um objetivo maior.Eu poupo desde
crianca porque tenho metas e propdsitos. E essas metas e
propdsitos tém a ver com pessoas e com experiéncias,
porque, afinal, viver ndo é correr atras de grana. A vida vale
pelas experiéncias que o dinheiro nos proporciona, pelos
encontros que temos pelo caminho e pela alegria de
estarmos vivos todos os dias.Nathalia Arcuri "Os fas do
canal Me Poupe! nao vao se decepcionar. Nathalia Arcuri
venceu o desafio de levar para o papel a linguagem que se
tornou sua marca registrada, o que deve fidelizar multiddes
e reforcar o propdsito de seu trabalho. Vocé tem em maos
um instrumento de transformacao. Leia-o com sabedoria e
coloque em pratica o que encontrar aqui. Sua vida sera
outra, certamente mais rica, depois desta leitura." -
Gustavo Cerbasi
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Camerini, Valentina
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NINGUEM E PEQUENO DEMAIS PARA FAZER A
DIFERENCA.Biografia nao oficial de Greta Thunberg. Neste
livro, vocé vai conhecer a histéria dessa jovem que esta
lutando para construir um mundo melhor e descobrir dicas
de como vocé também pode mudar alguns simples habitos
e fazer a diferenca."Uma das maiores defensoras do
planeta." — BARACK OBAMA, ex-presidente dos Estados
Unidos"Vocés todos vém até nds, jovens, em busca de
esperanca. Como ousam? Vocés roubaram os meus sonhos
e a minha infancia com suas palavras vazias. Pessoas estao
morrendo, ecossistemas inteiros estao entrando em
colapso. Estamos no inicio de uma extincao em massa, e
vocés s6 falam em dinheiro. Como ousam?"Greta Thunberg,
em discurso na Cupula do Clima da Organizacao das Nacoes
Unidas, em Nova YorkEsta é a histéria de coragem e
determinacao da jovem sueca Greta Thunberg, que,
inconformada com a indiferenca da "gente grande" ao
problema do aquecimento global, resolveu fazer uma greve
escolar para salvar o planeta.Com apenas 15 anos, ela
iniciou um movimento mundial que ja levou milhares de
pessoas as ruas, provando que ninguém é pequeno demais
para fazer a diferenca.Hoje, Greta é a maior voz na luta para
conscientizar os lideres mundiais de que o tempo da
esperanca acabou e que, se nao entrarmos em acao, logo
sera tarde demais.
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Aprenda a enriguecer mudando seus conceitos sobre o
dinheiro e adotando os habitos das pessoas bem-
sucedidas"T. Harv Eker desmistifica o motivo pelo qual
algumas pessoas estao destinadas a rigueza e outras a uma
vida de dureza. Se vocé quer conhecer as causas
fundamentais do sucesso, leia este livro." - Robert G. Allen,
autor de O milionario em um minutoSe as suas financas
andam na corda bamba, talvez esteja na hora de vocé
refletir sobre o que T. Harv Eker chama de "o seu modelo de
dinheiro" - um conjunto de crencas que cada um de nds
alimenta desde a infancia e que molda o nosso destino
financeiro, quase sempre nos levando para uma situacao
dificil.Nesse livro, Eker mostra como substituir uma
mentalidade destrutiva - que vocé talvez nem perceba que
tem - pelos "arquivos de riqueza", 17 modos de pensar e
agir que distinguem s ricos das demais pessoas. Alguns
desses principios fundamentais sao:* Ou vocé controla o
seu dinheiro ou ele controlara vocé.« O habito de
administrar as financas é mais importante do que a
guantidade de dinheiro que vocé tem.« A sua motivacao
para enriquecer é crucial: se ela possui uma raiz negativa,
como o0 medo, a raiva ou a necessidade de provar algo a si
mesmo, o dinheiro nunca lhe trara felicidade.* O segredo do
sucesso nao é tentar evitar os problemas nem se livrar
deles, mas crescer pessoalmente para se tornar maior do
que qualquer adversidade.* Os gastos excessivos tém
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pOUCO a ver com o que vocé estd comprando e tudo a ver
com a falta de satisfacdao na sua vida.O autor também
ensina um método eficiente de administrar o dinheiro. Vocé
aprendera a estabelecer sua remuneracao pelos resultados
gue apresenta e nao pelas horas que trabalha. Além disso,
saberd como aumentar o seu patriménio liquido - a
verdadeira medida da riqueza.A ideia é fazer o seu dinheiro
trabalhar para vocé tanto quanto vocé trabalha para ele.
Para isso, é necessario poupar e investir em vez de gastar.
"Enriquecer nao diz respeito somente a ficar rico em termos
financeiros", diz Eker. "E mais do que isso: trata-se da
pessoa que Vocé se torna para alcancar esse objetivo."
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