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Prefacio

Antes de me tornar coach, muito antes de criar o Método CIS® ou de me
tornar o autor dos best-sellers O Poder da A¢do e Fator de Enriquecimento, eu vivi uma
experiéncia que transformou a minha vida. Em novembro de 1997, participei do
Processo Hoffman, um curso de autoconhecimento mundialmente
reconhecido, onde alcancei um novo nivel de compreensao sobre a mente

humana (inclusive a minha).

Até ali a vida parecia nao sair do lugar. Eu tentava e tentava, mas quando
estava prestes a ter uma conquista, algo acontecia e tudo caia por terra. Eu
estava bastante frustrado, distante da familia, me divorciando, hipertenso e
com um negoécio que ia de mal a pior. Mas alguma coisa dentro de mim me
dava forgas para seguir em frente, em busca de um novo caminho, mais pleno e

mais feliz.

Aos 29 anos, mergulhei numa busca por autoconhecimento, conexao
humana e alta performance na qual o Processo Hoftman foi fundamental. Nele
eu tive a oportunidade de compreender que assumir a responsabilidade pelos
meus passos e escolhas cabia somente a mim. Parei de acusar e apontar os
outros como culpados por tudo de ruim que eu vivia e entendi que poderia
transformar a minha propria trajetéria. Também foi onde compreendi o valor

do verdadeiro perdao.

Hoje, quando olho para tras, reconhego o quanto foi (e continua sendo)
decisivo perdoar a mim e aos outros. Eu estava preso as minhas rnégoas e, se
permanecesse ao lado ou fiel a elas, jamais teria alcangado tudo o que realizei.
Como nas demais historias e relatos deste livro, eu também ressentia as minhas
dores e permitia que sentimentos toxicos me dominassem. Eu era vitima de

mim mesmo e isso, por si so, afastava todas as possibilidades de sucesso.

Quando superei as magoas que me conduziam a vitimizagao, assumi o papel
de protagonista da minha histéria e da minha existéncia. Perdoar verdadeira e
profundamente me permitiu alcangar uma comunicagdo de amor que
transformou a minha vida e a de todos a0 meu redor. Gragas a essa capacidade,
pude de me tornar exatamente quem e como queria ser.



Nesta obra, vocé, leitor, podera fazer o mesmo. Pe¢o que se permita percorrer
o caminho tragado por Heloisa Capelas — uma das maiores especialistas em
desenvolvimento humano do Brasil e uma das mais profundas conhecedoras
do Processo Hoffman em todo o mundo.

De uma forma simples e didatica, vocé podera reconhecer seus nao-perdoes,
compreender como e por que eles tém lhe levado a estradas cheias de
sofrimento e, por fim, se libertar das magoas e dores para seguir em frente e na
diregao que desejar.

O perdao fez muito por mim e também pode fazer por vocé. Perdoar ¢ uma

escolha possivel, positiva e libertadora, basta que vocé esteja disposto a pratica-
la!

Boa leitura!

Paulo Vieira
Master Coach e PhD pela Florida Christian University, Presidente da Febracis,

criador do Método CIS® e autor do livro best-seller O Poder da agao.



Introducao
Yingativa... Eu?!

Existe algo que vocé nao consegue perdoar de jeito nenhum? Para vocé, o que é
definitivamente imperdoavel? Vira e mexe me pego pensando nisso...

Ouvi inumeras historias, no elevador ou no cabelereiro, de como fulano ou
cicrano nao perdoariam a agao dos outros. Mas sempre me pergunto, serda que

ha algo que ¢ inerentemente imperdoavel?

Lembre-se de que, em muitas circunstancias, aquilo que tem um peso muito
grande para vocé, pode ser pequeno para o outro e, as vezes, até insignificante.
Entdo, nao se prenda pelas respostas alheias; pense em vocé, em sua vida, nas
questoes que tém importancia e valor Gnica e exclusivamente sob seu ponto de
vista.

Entdo, o que dentro de vocé tem esse peso, a ponto de ser completamente
imperdoavel? Trai¢ao, morte, dor, injusti¢a, incompeténcia, falta de ética, perda
de dinheiro, mentira, crueldade? Todo mundo tem uma lista negra. Afinal, de

sofrimento todos nds entendemos.

Bem, durante boa parte da minha vida, também tive essas respostas na ponta
da lingua. Verdade seja dita, naquela época eu rebateria a essas questoes com
precisao cirdrgica e sem pensar duas vezes. Eu discorria uma extensa lista com
todas as minhas magoas e todos os meus nao perddes (que nao eram poucos!).
Ah, e se meu interlocutor tivesse um pouquinho mais de tempo e estivesse
disposto a ouvir meu desabafo, eu saberia apontar os responsaveis por cada um
dos meus sofrimentos e a puni¢ao que, a meu ver, mereciam por tanta dor que

me causaram.

E... Eu sei. Falando assim parece que eu ndo era uma pessoa muito legal, nao
é?
Mas, calma, antes que vocé me considere ruim ou rancorosa, quero deixar
claro que nao desejava mal a essas pessoas, ok? Pelo menos, eu achava que nao.

Eu apenas queria que elas pagassem pelo que tinham me causado. E eu também



nao tinha a menor inten¢ao de ser a protagonista desses castigos, porque
acreditava piamente que a vida se encarregaria de fazé-lo por conta propria. Por
meio de Deus, quem sabe. Ou do universo. Ou do carma. Seja quem ou como
fosse, certamente, a “lei do retorno” se daria em algum momento e, enfim, eu
teria a certeza de que “aqui se faz, aqui se paga”.

Lembro-me bem de como era alimentar essa imensa expectativa de que o
outro fosse punido. Também me recordo de quanto era dificil viver e conviver
com tantos ressentimentos, principalmente porque... eu sabia muito bem das
minhas mégoas, mas ignorava por completo o efeitoe o Impacto que causavam

na minha vida.

Fu nao percebia, por exemplo, que cada vez que me lembrava de
determinado episodio triste ou irritante do passado, voltava a me sentir
igualmente triste e irritada, como se aquilo tivesse acabado de acontecer. O
sentimento ativado pela minha memoria era tao poderoso que, de repente, eu
nao tinha animo para mais nada além de remoer aquela lembranga — como se
quisesse soluciona-la ou modifica-la depois de anos! As vezes, até me imaginava
dando essa resposta ou aquela! Modificando (nao tao) levemente os fatos como

ocorreram.

Vocé deve saber do que estou falando. Quando se recorda de algum
acontecimento ruim, também nao te da um né na garganta, um aperto no
peito, uma vontade de que aquela pessoa ou situagdo receba, enfim, uma
resposta a altura? Era s6 isso o que eu sentia e queria. E, sem perceber, passava
dias comprometida com esse desejo; na verdade, chegava a passar meses e anos.

S6 muito depois, quando comecei minha trajetoria rumo ao autoconhecimento,
p ]
descobri que esse comportamento tinha um nome muito familiar (e
particularmente assustador): vinganga. Nao sei vocés, mas, no meu jeito de
funcionar, a vinganca era alco com o qual eu nunca queria me identificar.
gang g
Afinal, se eu havia sido magoada, traida, ferida e esperava pela lei do retorno, ja
g p p )
que eu jamais faria algo contra alguém por conta prépria, como poderia ser

considerada vingativa?

Confesso que nao foi facil assumir esse lado. Logo eu, uma pessoa tao bacana,
tao alegre, tao disposta a fazer o bem? Como? Nao, nao podia ser verdade. Mas,
sim, para minha prépria surpresa, eu era extremamente vingativa!

A questao é que, embora tivesse um ranking particular de magoas, como
contei no inicio, no fundo, eu nao via problema nenhum em carrega-las
comigo. Em alguns casos, sentia até certo orgulho da minha memoria, que
garantia que eu nunca mais passaria por aquela situagao. Enquanto for capaz de me

lembrar, isso ndo vai se repetir, acreditava.



Para mim, tratava-se de uma questdo de inteligéncia: eu era esperta o
suficiente para me precaver de acontecimentos e de pessoas que ja tinham
passado pelo meu tribunal particular e que, ao final, haviam sido declaradas
culpadas por mim — por isso, evidentemente, estavam condenadas a pagar pelo
mal que tinham feito, mesmo que nao fosse pelas minhas proprias maos.

Nada mais justo, nao ¢ mesmo: Pois é. Acontece que meus réus nao eram os
Unicos condenados nessa histéria. Tudo bem, era mesmo verdade que aquilo
tudo tinha me machucado no passado, mas, se continuava a me magoar no
presente, inclusive depois do meu veredito, entao, a “culpa” e a “sentenga”
também eram minhas! Era eu que trazia aquelas lembrangas de volta, eu que as
remoia e, por fim, eu que sofria mais uma vez com elas. E quanto a eles, os
viloes da minha vida, bem, a verdade ¢ que eu nem sequer poderia saber se
estavam sofrendo alguma consequéncia; mas eu? De um jeito ou de outro,

estaval

Quanto mais claro esse raciocinio se tornava, mais e mais lembrancas
negativas eu encontrava escondidas dentro de mim. Algumas eram tao
pequenas e aparentemente tao bobas que nem eu mesma acreditava que

continuavam la, guardadinhas, prontas para doer a qualquer momento.
Até que enfim me dei conta: nada disso fazia o menor sentido!

Quer dizer: quem, em sa consciéncia, guarda, preserva e resgata lembrangas
tao doloridas e, ainda por cima, se permite sentir toda a dor de novo? Eu! Eu
fazia isso! Que horror, eu cultivava minhas magoas como alguém cultiva um
jardim. Mas o que nao ficava claro pra mim era: por que eu faria isso comigo
mesmar

Naquele momento, alguma consciéncia eu tinha. O que me faltava era “s6” a
sanidade. Afinal, mesmo ciente de tudo isso, nao conseguia evitar o circulo
vicioso em que havia me metido: relembrar a magoa, ressentir a dor e voltar ao
desejo de vinganga.

Foi em meio a esse ciclo que me ficou claro: perdoar era mesmo a minha
Unica saida. A Gnica maneira de “fazer parar de doer”, e eu nao descansaria até

que pudesse encontra-la.

Os vildées e 0os mocinhos

Em minha prépria histéria, sobram exemplos de como a magoa e o
ressentimento podem ser devastadores. Mesmo assim, quando decidi escrever
este livro, sabia que precisava de mais, desejava buscar e encontrar um caminho
para o perdao que fosse ainda mais consistente, claro e simples do que aquele

que eu havia percorrido por conta prépria.



Por isso, procurei amigos proximos e fiz, a eles, a mesma pergunta que lhe fiz

no inicio: o que ¢ definitivamente imperdoavel?

Minha intengao era ouvi-los de coragao aberto, compreendé-los a partir de
outro ponto de vista e, quem sabe, achar um denominador comum em suas
trajetérias. Pois bem, vocé nem imagina quanto minha experiéncia foi bem-
sucedida! Em alguns momentos, era como se estivesse lendo um livro ou
assistindo a um filme, tantos eram os detalhes daquelas histérias. Meus
narradores tinham a incrivel habilidade de relatar, como “se fosse ontem”,
quando, onde, como e por que o incidente havia acontecido, e de que forma

aquilo havia repercutido em suas vidas.

E, ¢ claro, enquanto ouvia, eu compartilhava daqueles mesmos sentimentos.
A cada cena ou capitulo, eu me sentia profundamente comovida, triste,
chateada ou indignada com os fatos que me eram apresentados. Como aqueles
pais, maes, maridos, esposas, namorados, namoradas, filhos, chefes, colegas de
trabalho, amigos tiveram coragem de agir com tanta frieza e crueldade? Sera
que eles tinham alguma ideia do estrago que eles haviam causado?

Fossem quem fossem, os algozes de cada historia eram temiveis, maldosos,
capazes de fazer inveja a qualquer vildo de novela (ou dos desenhos animados a
que minha filha mais nova tanto assistia nao muito tempo atras). Contudo, ao
contrario do que costuma acontecer na teledramaturgia ou nos filmes, a maior
parte das historias reais que me foram contadas nao terminava com um final

feliz para os “mocinhos”.

Alguns, para minha surpresa, até acreditavam que sim. Encerravam a
narragao com frases de efeito, como: “Eu nao penso mais nisso, foi ha muito
tempo”; “No fundo, acho que minha vida ficou melhor assim”; “Eu nem me
lembro mais de como foi”; “Eu sei que sou melhor que isso, entao, nem me
Importo mais”.

Outras pessoas assumiam claramente as suas dores e magoas, abragavam seus
ressentimentos e terminavam reiterando sua incapacidade de oferecer perdao
aos seus algozes. “Nao tenho como perdoar o que ele me fez”; “Ele foi muito
cruel comigo, entdo, tem que pagar por isso”; “Passe o tempo que passar, eu
nunca vou me esquecer do que aconteceu”.

Sei que parece 6bvio, mas saiba que pessoas incapazes de perdoar um evento
conseguem descrevé-lo detalhadamente, nao importa quanto tempo tenha se
passado. Ou seja, se eu ou vocé, como meus amigos narradores, temos a
habilidade de relatar cada nuance de um acontecimento negativo do passado, ¢
muito provavel que ainda nao tenhamos conseguido perdoa-lo, mesmo que

digamos o contrario.



Estudos também ja demonstraram que, cada vez que nos recordamos dos
acontecimentos que elegemos como imperdodveis, nosso organismo reage
quimicamente a essa lembranga como na primeira vez, aumentando a pressao
arterial e os niveis de estresse. Pesquisadores sugerem ainda que, em longo

prazo, esse processo pode estar associado ao surgimento de doengas

cardiovasculares, além de diabetes e cincer.2

s

E isso mesmo que vocé entendeu: nao perdoar — ou ficar preso ao
ressentimento — faz mal a satde! Esse argumento, por si s6, deveria bastar para
que todos nos aderissemos de uma vez ao lema “desapega, desapega”, como
bem propde a campanha publicitaria de um famoso site de vendas. Se ainda
assim, porém, isso nao lhe parece forte o suficiente para dar inicio a trajetoria
do perdao, proponho uma reflexao. Entao vamos la! Pegue um papel e uma
caneta. Sim... Finja que esta mesmo escrevendo um caderno de reflexdes, mais
ou menos como faziam os grandes pensadores da humanidade.

Comece sua reflexdo com a seguinte pergunta: quando vocé pensa em
perdoar aquilo que considera “imperdoavel”, o que vem a sua cabega e ao seu

coracao? Nao vale mentir!

Vocé acredita que, se oferecer seu perdao, estara abrindo as portas para que
alguém ou algo o machuque de novo? Vocé acredita que perdoar e deixar para
14 significa de alguma forma que quem te magoou “venceu”? Perdoar e deixar

pra 14 sao a mesma coisa pra voce?

Vocé acha que € preciso ser uma espécie de super-humano para conseguir

perdoar de verdade —e vocé, definitivamente, nao tem essa capacidade?

Que s6 o tempo se encarregara de curar suas magoas — e, portanto, nao esta
em suas maos oferecer perdao?

Que o seu algoz, aquele que causou suas dores, merece pagar de qualquer
jeito e a qualquer prego pela injusti¢a que cometeu e, por isso, nao deve ser

perdoado de forma alguma?

Bem, se vocé se reconheceu em alguma ou em todas essas afirmagdes ou
mesmo se apenas se viu, ainda que sO por um momento, na minha historia,
preciso te contar: vocé nao imagina o quanto estou feliz por ter decidido
percorrer, ao meu lado, o caminho do perdao!

Hoje, depois de ter seguido a minha proépria trajetéria, continuo a me
lembrar dos diversos acontecimentos que tanto me magoaram. No entanto, em
vez de sofrer, me entristecer ou ressentir esses momentos, agora eu apenas

encontro gratiddao e amor quando me recordo deles, porque fui capaz de criar



compaixao pelas pessoas envolvidas e por mim mesma para compreender e

perdoar.

E entdo eu te garanto: isso nao me torna melhor, mais espiritualizada, mais
inteligente, mais amorosa ou mais capaz que ninguém. Digo 1SS0 porque muita
gente acredita que perdao tem a ver com bondade ou superioridade e, nao, nao

bem ¢ assim que funciona.

Ao escrever este livro, a minha proposta € maior do que ensinar como
colocar uma pedra no passado — ou, pelo menos, a minha intengao é que seja.
O que quero mostrar, de verdade, ¢ como o apego a essas memorias negativas
atrapalha vocé e sua vida, assim como me atrapalhava. E, olha, nao estou
falando apenas de momentos profundos e drasticos. Estou falando de coisas
pequenas, que todos conhecemos.

Até mesmo os pequenos acontecimentos diarios — como uma fechada no
transito, um comentario “atravessado” do seu chefe ou o atraso do seu
namorado para aquele compromisso marcado ha dias —, quando ressentidos,

fazem um mal danado.

E sabe o que ¢é pior: Com muita, muita frequéncia, esses episodios, tanto os
mais impactantes como 0s mais bobos, repercutem em nossa vida sem que a
gente perceba. Por exemplo: vocé ja passou o dia todo num mau humor
insuportavel s6 porque acordou atrasado, ou derrubou café na roupa, ou nao

achou vaga para estacionar o carro?

Bem, eu ja! E olha que absurdo: sempre que alguma coisa pequena desse tipo
me acontecia logo pela manha, a minha irritagao era tanta que durava o resto
do dia. Mas eu nao me dava conta disso, entao nao podia evitar de me sentir
daquela forma. Ou seja, inconscientemente, eu continuava mal-humorada e

ignorava que havia outra op¢ao: simplesmente “deixar parala”.

Quantos momentos potencialmente felizes eu desperdicei sem reparar! Tudo
porque estava “infectada” com a raiva que senti diante de uma amenidade que,
por vezes, durou menos de cinco minutos! E se acontecimentos tdo pequenos
eram capazes de causar tanto estrago, imagine s6 o que acontecia comigo
quando reagia automadtica e inconscientemente aos episédios de grande
impacto? Pois €, os danos ficavam ainda maiores.

Estou lhe contando isso porque ¢ importante que perceba, desde ja, quanto a
consciéncia de si mesmo ¢ essencial para dar inicio ao perdao.

Assim como eu fiz, primeiro, voce€ vai precisar identificar as suas meigoas, as
suas tristezas, 0s seus rancores, aquilo que o tira ou tirou do sério, por maior e

mais cruel que seja a sua lembranga, ou por menor e mais boba que essa



recordagao lhe possa parecer. Vocé tera de ir fundo, para encontrar inclusive o
que esta escondido ai dentro, inconsciente e agindo por conta prépria, sem que

voceé se dé conta.

Em alguns momentos, talvez vocé fique, digamos, desconfortavel com o que
vai descobrir a seu respeito. Dira a si mesmo: “Ninguém nunca passou pelo o)
que eu passei”’; “Ninguém pode saber disso”; “Nao sei por que fui me lembrar
agora de algo que me magoa tanto”; ou, ao contrario, repetira algo como “A
minha magoa ¢ tao pequena e irrelevante em comparagao ao que tanta gente
passa”. Estd tudo bem. Aceite esses pensamentos, respire fundo e siga em frente.
Se assim fizer, encontrara a coragem e a disposig¢ao de que precisa para abrir os
olhos, a mente e o coragao, e enxergar, de verdade, o que o nao perdao esta

fazendo com vocé e sua vida, seja qual for a sua magoa ou a dimensao dela.

Com este livro, meu desejo ¢ que vocé entenda, aos poucos, por que perdoar
nao tem a ver com ser (ou nao) bondoso; com ser (ou nao) superior. Perdoar ¢,
na realidade, uma questao de inteligéncia, como eu ja acreditava no passado.
No entanto, nao como uma medida de protegao contra as pessoas e
acontecimentos que foram “culpados” por seu sofrimento, mas por oferecer a
vocé uma possibilidade tnica de conquistar uma vida mais leve, plena,

saudavel, feliz e bem-sucedida — pessoal e profissionalmente!

1. FILLON, Mike. Holding a Grudge Can Be Bad for Your Health. W EBMD. Disponivel em: <www.webm
d.com/depression/news/20000225/holding-a-grudge-can-be-bad-for-your-health#1>. Acesso em: § mar. 2
017.

2. SIFFERLIN, Alexandra. Forgiving Other People Is Good for Your Health. Time Health. Disponivel em: <w
ww.time.com/4370463 [forgiveness-stress-health/> Acesso em: 8 mar. 2017.
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Vai ter que
me engolir?




O que eu fiz para merecer isso?

Quando tinha 18 anos, decidi me inscrever voluntariamente numa ONG que
promove um belissimo trabalho com criangas carentes da cidade de Sao Paulo.
Naquela época, entre outras atividades, a institui¢do oferecia aulas de
complementagao escolar, teatro e coral, além de contagao de historias. E eu,
que estava no apice da juventude, encontrei ali exatamente o que precisava para
extravasar toda a minha alegria e jovialidade. Fosse qual fosse a tarefa a mim
designada, sempre conseguia encantar e entreter a criangada sem qualquer
dificuldade. Eu adorava todos eles e eles me adoravam de volta! Era uma delicia

(alias, que saudade daquela fase!).

Nao demorou para que eu comegasse a me destacar e a chamar atengao dos
organizadores da entidade. Quanto mais admirados eles ficavam com meu
trabalho, mais eu me sentia a “rainha da cocada”, o que me levava a me
empenhar sempre para permanecer em destaque.

Teria sido tudo perfeito, nao fosse uma pedra no meu sapato (ou no meu
caminho, para vocé que ¢ fa de Drummond). Logo de cara, uma das diretoras,

que ja atuava na ONG ha bastante tempo, simplesmente cismou comigo.
Vamos chama-la de Hilda®.

Sabe quando alguém nao vai com a sua cara sem motivo aparente? Pois ¢! Foi
isso que me aconteceu. Por melhor que eu fosse, por mais elogios que
recebesse, Hilda nao saia do meu pé. Ficava de olho em tudo o que eu fazia
sempre a espera de algum erro meu e, entdo, quando eu errava (o que
invariavelmente acontecia), ela nao me poupava de criticas e desaforos
publicos. Reclamava de mim aos diretores e aos demais voluntarios sem
qualquer cerimonia.

Eu queria morrer! Ou, melhor dizendo, queria mata-la (claro que no sentido
figurado). Talvez a verdade é que eu queria tanto morrer quanto matd-la
(figurativamente)! Ficava chateada, aborrecida, revoltada, indignada com



aquela situagao. Por que ela estava no meu pé? Sera que nao percebia o meu
valor e talento? Serd que nao reconhecia quanto as atividades da institui¢ao

tinham sido aprimoradas com a minha ajuda?

Desperdicei muitas noites de sono nessa angﬁstia. Buscava respostas racionais
para algo que nao parecia ter explicagﬁo. E, quanto mais vivia isso, mais
descontava a frustragﬁo nas pessoas a0 meu redor: ia de uma a uma me queixar

de Hilda e de todo o aborrecimento que ela me causava.

Sem perceber, eu também descontava em mim mesma. Voltava para casa e,
em vez de contar aos meus pais e amigos quanto meu dia tinha sido
maravilhoso, em vez de saborear aqueles momentos tao prazerosos, passava
horas a me lamentar das barbaridades que ela tinha me feito (mais a frente,
vocé vai entender melhor por que esse comportamento também ¢ um tipo de
vinganga, na realidade, autovinganga).

({34

Hilda e eu permanecemos nesse “jogo” por algum tempo até que ela

finalmente conseguiu o que queria: que eu saisse de ld. Gostaria de contar em

detalhes qual foi meu erro, mas, passados tantos anos, sO consigo me lembrar
p g

de que nao foi tao grave, mas o suficiente para que ela me expulsasse da ONG, o

que, como vocé pode imaginar, despertou a minha ira. Isso ndo vai ficar assim!,

prometi a mim mesma no momento em que sal.

Nos dias que se seguiram, me mobilizei. Procurei todos os diretores e todos os
envolvidos que, de algum jeito, poderiam me ajudar a ser readmitida.
Argumentei que nao tinha precedentes; que meu trabalho era exemplar; que se
tratava de um projeto voluntdrio e que, portanto, toda ajuda deveria ser bem-
vinda (especialmente a minha, uma voluntaria tao dedicada!). Ah, e como se
nao bastasse, destilei todo o meu veneno contra Hilda. Era chegada a minha vez

de dar o troco na mesma moeda!

A tatica funcionou e voltei a trabalhar na ONG, lado a lado com a minha
algoz... Por mais de 20 anos. Foram duas décadas de pura inimizade e troca de
farpas, duas décadas de magoas, de aborrecimentos, irritagdes e maledicéncias,
de ambos os lados. Mas, pelo menos, ao conseguir minha readmissao e ao
permanecer naquela entidade por tanto tempo, havia dado o troco. A verdade
¢ que eu acreditava que Hilda estava pagando pelo mal que tinha me feito
simplesmente por ter de permanecer do meu lado. Bem ao estilo “vai ter que
me engolir”.

A “lei do retorno” enfim se fez valer, mas, em vez de satisfa¢ao, eu continuava
cheia de rancor. Era uma vitéria com gosto de derrota. A verdade é que eu nao

era capaz de perdod-la por tantas vezes ter me destratado, difamado e ignorado



(mesmo que eu tivesse feito o mesmo com ela), e me perguntava diariamente:
O que eu fiz para merecer isso?

Portas fechadas para o amor

"

Quando Simone me procurou pela primeira vez, considerava-se
muito bem-sucedida em varios aspectos da vida. Aos 37 anos, tinha
um emprego estavel, casa e carros quitados, varias viagens
deliciosas para compartilhar, entre outros aspectos que ela mesma
fazia questdo de enaltecer (com razdo) a seu préprio respeito.
Simone era uma mulher bonita, interessante, boa de papo, mas
nunca conseguia estabelecer um relacionamento sério — o que
relatava ser seu Unico e grande problema.

Para tentar reverter a situacao, decidiu se cadastrar num site de
namoros on-line e conheceu um rapaz, com quem se relacionou por
cerca de dois anos até levar um dolorido e inesperado pé na bunda.
Assim que isso aconteceu, ela me escreveu:

“NOés nao estavamos apaixonados, mas ele era bacana e nos
davamos bem. Achei que a relacdo teria futuro. Mas, entao, ele
viajou a trabalho por um inico fim de semana, conheceu outra mulher
e, do nada, decidiu romper comigo.”

Ela estava novamente aflita. A recente perda, somada ao pavor
diante da ideia de nunca se casar e/ou ter filhos, a fez desmoronar
emocionalmente. Embora reconhecesse que aquele rapaz nao tinha
potencial para ser “o grande amor de sua vida” (e, afinal, quem o
é?), sentia-se preterida, como em todos os seus relacionamentos
anteriores, que tiveram curta duracdo e acabaram sem mais nem
menos.

A dor que sentia era legitima, assim como a raiva que surgiu logo
depois.

Simone estava, mais uma vez, desamparada, frustrada, com medo,
sem saber para onde ir e acreditando ser a pior pessoa do mundo.
No entanto, mesmo que estivesse sem forcas para levantar e seguir
em frente, encontrava disposicao para nutrir um dnico desejo: que a
nova namorada do rapaz fizesse, com ele, exatamente o que ele
tinha lhe feito.



Se ha algo que desperta em nos ira, rancor, magoa, 6dio, em suma, todos os
sentimentos negativos possiveis e imaginaveis, ¢ a traicdo. Quando alguém nao
corresponde as nossas expectativas; quando nao reconhece nosso esforgo e
dedicagao; quando nao supre as nossas vontades ou necessidades; quando nao
retribui o nosso amor, carinho, amizade efou lealdade; quando falha
justamente na horaem que mais precisavamos (impressionante como € sempre

nessa hora, nao ¢ mesmo?), conhecemos o que ha de pior em nés mesmos.

g

Simone se sentiu traida pelo rapaz, assim como eu havia me sentido traida
quando fui expulsa da ONG. Veja, o sentimento de trai¢ao que ambas sentimos
nao necessariamente tem a ver com fidelidade. Ambas fomos traidas em nossas
expectativas! O caminho que ela estava prestes a percorrer, eu conhecia de cor.
Ela estava com raiva e, por isso, queria vinganga (mesmo Jue jamais usasse essas
. (19 . »
palavras ou reconhecesse esse sentimento). Esperava pela “lei do retorno

aplicada por Deus, quem sabe. Ou pelo universo. Ou pelo carma.

Até que isso se concretizasse, Simone estava decretando, sem perceber, portas
fechadas para o amor. Eram tantas as decep¢oes nos relacionamentos a dois,
que se viu de volta ao lugar-comum: por mais que se esforgasse, quisesse ou
tentasse, acreditava-se fadada a ficar sozinha. Para sempre. Até porque os
rapazes com quem se relacionava sempre a decepcionavam. Entdo, de que adiantava

comegar do zero com qualquer outra pessoa’, ela me perguntava.

Seu desejo profundo pelo sofrimento alheio, mesmo inconsciente, fazia com
que ela propria sofresse e pagasse um prego altissimo. Embora descontasse sua

frustra¢ao em cada relacionamento, a dor que sentia era dela. Somente dela.

Quem eles pensam que sao?

A decepg¢dao com o outro (e também com nds mesmos) costuma vir seguida de
frases imensamente autodepreciativas. Alguns, mais corajosos, até se expressam
em voz alta para que o mundo conhe¢a a sua dor. Outros, mais reservados,
guardam (e remoem) para si. De toda maneira, o que
sentimos/dizemos/pensamos no momento da frustragao sempre revela muito a

nosso respeito — Oou, pelo menaos, sobre o que enxergamos a4 nosso respeito.

Serd que vocé ja disse ou pensou algo do tipo:



Por que isso sé acontece comigo’

Eu mereco isso’

Por que todo mundo consegue, menos eu?

O que falta em mim?

Esse é meu carma?

Por que Deus ou o universo nio gostam de mim?

Alids, serd que é possivel gostar de mim?

Evidentemente, nao podemos nos esquecer daqueles que fazem exatamente a
mesma coisa, mas ao contrario. Em vez de apontarem a critica para si,
direcionam ao outro. Certamente vocé conhece gente assim. Talvez até vocé
mesmo funcione desse jeito. Vocé costuma pensar ou dizer isto sobre as

pessoas?

Isso so acontece com voce.

Viocé merece isso.

Todo mundo consegue, menos vocé.

Falta alguma coisa em vocé.

Esse é seu carma.

Talvez, Deus ou o universo estejam tentando lhe ensinar algo.

Desse jeito, fica dificil gostar de vocé.

Seja de vocé para vocé mesmo ou de vocé para o outro, ¢ sempre um mesmo
gatilho que dispara essa “metralhadora de magoas” (como cantava nosso
saudoso Cazuza). A frustragao e a decepgao que nascem diante de uma traigao
de qualquer natureza nos trazem dor e sofrimento. E a dor alimenta a raiva,
que alimenta o desejo de que “alguém pague por isso”. De fato, alguém pode
até “dividir” essa conta com a gente; mas nao se iluda! Sempre, sempre, sempre,
em qualquer situagdo, quem arca com a maior parte dela somos n6s mesmos.

VYeja a historia de Carlos. Ao lado de alguns sécios, ele fundou uma
empresa que decolou em pouquissimo tempo. O sucesso foi tanto
que logo eles receberam uma proposta de aquisicao vinda de uma
multinacional. As parcelas da compra, altissimas, seriam pagas
individualmente a cada fundador — desde que todos concordassem
em continuar seus trabalhos a frente da companhia por mais quatro



anos a partir da venda (que fique claro: a multinacional assegurava,
assim, que aqueles profissionais nao abririam empresas
concorrentes tao cedo).

Mesmo diante dessa condicdao, tudo parecia para la de favoravel
e, claro, os socios rapidamente fecharam o negocio. A apenas um
ano para o fim do periodo predeterminado, mais da metade dos
fundadores ja havia desistido e, inclusive, aberto mao do
pagamento combinado s6 para se livrar do acordo. Carlos
continuou, mas sem qualquer motivacao.

Quando nos encontramos pela altima vez, ele me explicou:

“A multinacional quebrou a nossa empresa! Eles simplesmente
aniquilaram a forma como conduziamos os negocios, acabaram com
nossos diferenciais. Para piorar, eu ¢ meus sécios, que éramos
diretores presidentes, fomos alocados para meros cargos de
gestdo e tivemos de assistir a tudo isso sem qualquer poder de
decisdo. Quem eles pensam que sdao?”

Eu me coloquei no lugar de Carlos e entendi perfeitamente a sua
frustracdo. Imaginei como seria vender a minha empresa a alguém
que me prometesse expandi-la e, depois, acompanhar um processo
que, para mim, significasse a destruicdo do negoécio que construi
com tanta dedicacdao e amor. Senti raiva e tristeza s6 de pensar
nessa possibilidade.

No entanto, para Carlos, a raiva e a tristeza ja tinham se tornado
um rancor profundo. Ele se via ndo reconhecido pela multinacional
que comprara sua empresa, que ignorara seu potencial, que o
colocara para escanteio e que, ainda por cima, destruira tudo o que
havia construido. O profissional antes satisfeito, feliz, dedicado,
comprometido, capaz de cumprir longas jornadas de trabalho com
alegria tinha sido “substituido” por um ser insatisfeito, infeliz,
descompromissado... Irreconhecivel!

Tanta magoa lhe deixou obcecado e ele estava comprometido com
o objetivo de dar o troco.

“Eu vou completar os quatro anos previstos no contrato ¢, com o
dinheiro, abrirei uma nova empresa para recomecar de onde parei.
Quando estiver na concorréncia, vou mostrar a eles como se faz!”

Seu plano de vinganca estava arquitetado para um futuro préximo,
mas ele ndo percebia como esse ressentimento havia afetado a sua



personalidade no tempo presente. Andava ansioso e deprimido, mal
conversava com seus familiares e amigos e, por algum motivo pouco
légico, acreditava que tudo melhoraria quando, enfim, tivesse
cumprido sua missao.

Como dizem por ai, Carlos estava “cego de raiva”, e, por isso, ndao
enxergava que ja estava se vingando, mesmo sem colocar seu
“grande plano” em acgao.

Sempre que deixava de dar o seu melhor apenas para prejudicar a
multinacional, quando ia ao escritorio apenas para cumprir tabela,
ou quando preferia o desanimo a motivacdo, ele se vingava.
Contudo, certamente, nao da multinacional; o grande prejudicado
nessa historia era ele mesmo.

O que acontece de verdade (mas ninguém gosta de
assumir)

Vocé deve ter percebido que essas trés histérias — a minha, a da Simone e a do
Carlos — tém algo em comum. Na verdade, nunca ouvi um relato de rancor ou
de magoa que nao tivesse esse mesmo fator de origem. O que fica “engasgado”
em mim, em vocé, no seu marido, na sua esposa, Nos seus pais, no seu vizinho é
a sensac¢ao de sermos ou de termos sido considerados e tratados como menores,

inferiores ou piores que o resto (ou que alguém em especiﬁco).

E isso nada mais ¢ que uma trai¢ao! Uma trai¢ao a nossa identidade. A como
vemos a n6s mesmos. Afinal, registramos em nosso inconsciente a informagao
de que fomos preteridos, rejeitados, nao vistos, nao amados, nao reconhecidos
e até abandonados, como disse quando contei a histéria da Simone. E, com
frequéncia, essas sensagoes nos levam a duvidar da nossa prépria capacidade.

Depois de ter me sentido traida pela ONG em que atuava, eu mesma me
questionei por diversas vezes: “Se eles nao reconhecem meu valor, sera que eu
tenho valor? Serd que sou menor ou pior do que acho que sou e isso significa
que devo ‘abaixar a bola’? Alids, sera que merego algum tipo de
reconhecimento?”.

E claro que eu guardava essas questoes apenas para mim, mas era justamente
isso (e apenas isso) o que me afligia, doia e incomodava profundamente: o fato
de que todos aqueles acontecimentos que envolviam Hilda me fizeram duvidar
de mim mesma, me fizeram me sentir inferior. Essa era a origem da minha



magoa e do meu rancor, mas, como infelizmente eu nao tinha a menor
consciéncia de nada disso, sem perceber, passei duas décadas tentando afirmar e
reafirmar a minha superioridade em relagao a diretora da ONG para quem
quisesse ouvir. E principalmente para a diretora da organizagao! Eu enchia o
peito e dizia para quem quisesse ouvir (inclusive para mim mesma):

“Eu sou muito mais competente que ela.”
“Ela tem inveja de mim.”

“No dia em que eu desistir deste trabalho, ai sim ela vai se dar conta do que perdeu.”

Em algumas situagdes, dependendo do meu interlocutor, eu assumia o papel
de “coitadinha™:

“Sempre sou tdo simpdtica e prestativa, ndo sei por que ela ndo vai com a minha cara.”
“Sd tenho coisas boas a dizer sobre ela, ndo entendo por que a reciproca ndo € verdadeira.”

“Eu jd tentei, mas ela nunca me dd uma chance.”

Olha s6 quanto “recalque”, como diriam os jovens de hoje!

O tempo passou e, claro, essa historia estd mais do que bem resolvida para
mim, mas sabe do que eu ainda me lembro perfeitamente? Do quanto esperei
que Hilda me pedisse perdao — afinal, a culpa era dela por nao me dar o devido
valor. Eu queria que ela me enxergasse, que ela “mudasse de ideia” a meu

respeito, que ela se arrependesse e, enfim, me valorizasse!

Pobre de mim. Se tivesse continuado presa a esse circulo, estaria
frustradissima até hoje, porque nenhuma dessas expectativas se concretizou!
Na verdade, alids, fui eu que reconheci minha responsabilidade e pedi perdao a
ela, depois de um imenso trabalho de autoconhecimento.

O que eu quero dizer com tudo isso ¢ que... Bem, todos nés queremos ter
valor. Mas nao (s6) para nés mesmos; queremos ser valiosos para o outro, para
a sociedade, para a empresa, para a familia. Portanto, quando alguém
aparentemente invalida, ignora ou subestima a nossa importancia, anulamos a
nossa propria percepgao de valor — pelo menos, € assim que nos sentimos, o
que ja ¢ bastante dificil de admitir.

Mais duro ainda ¢ identificar e assumir o nosso desejo de vinganga contra
aqueles que nao nos reconheceram, que nos desvalorizaram e que, em ultima
instancia, izeram com que a gente duvidasse de nossa propria capacidade.

Parte disso tem a ver com as religides e com a religiosidade, que, ao longo de
praticamente toda a historia da humanidade, reiteraram quanto ¢ feio e muito

errado nutrir o desejo de revanche contra o préximo — a quem devemos,



sobretudo, amar. Alids, nao € s6 a religiao que nos ensina o que ¢ “correto”.
Correntes filos6ficas também se debrugaram sobre o tema e ajudaram a criar a
imagem do “ser humano perfeito, integro, ético e moral”, que passa longe,
muito longe, do comportamento vingativo (falo um pouco mais sobre esse
assunto daqui a pouco).

Mesmo que nao sejamos adeptos de nenhuma crenga religiosa, mesmo que
nunca tenhamos lido a obra de qualquer filésofo, ainda assim carregamos esses
valores no nosso inconsciente. Eles estao disseminados na nossa sociedade e na
nossa cultura. Por isso, queremos alcangar essa perfei¢ao, essa retidao, esse
coragao e comportamento exemplares a qualquer custo — do contrario,

assumiremos que somos falhos e imperfeitos.

Junta-se a isso a nossa nogao infantil e inconsciente de que s6 seremos amados
incondicionalmente (e ¢ esse o amor que queremos) se formos perfeitos
(também explico isso mais adiante).

Veja que paradoxo imenso! Nos estamos prontos para apontar a falha alheia,
mas nao para assumir as nossas proprias falhas... Queremos que o outro assuma
suas imperfeigdes e pague por elas, mas, por outro lado, nao estamos dispostos
a assumir a nossa condi¢do de imperfeitos, ou mesmo nossas proprias
imperfeigoes. Entre elas, nosso desejo de vinganga. Nao queremos pagar o
prego, seja ele qual for. Sera que ¢é possivel sair dessa encruzilhada?

De quem ¢ a culpa?
Ainda me lembro de quando disse em voz alta e pela primeira vez: “Eu quero
muito que Hilda pague pelo que me fez passar”. Eu até me assustei ao ouvir

minha prépria voz dizendo isso.

Vocé ja fez isso? Digo: ja assumiu, com toda a sua sinceridade, que tem
vontade de acabar, xingar, difamar ou até de bater nas pessoas que lhe fazem ou
fizeram mal? Que torce para que elas sintam, na pele, exatamente o que vocé

sentiu por causa delas?

Talvez vocé nao tenha mencionado nada em voz alta, mas por dentro... ou
bem baixinho? Ou sera que vocé sente que tem uma voz gritando para o

mundo e que ecoa em Si?

Bem, para mim, inicialmente, essa experiéncia foi extremamente dolorida.
Tudo o que eu queria era ser uma pessoa amorosa e integra, mas, agora, era
inegavel que eu desejava o mal a alguém. Imagine minha tristeza em saber que,
no final das contas, eu era mesmo capaz disso! Toda essa situagao me fazia
perceber que, por mais que eu me esforgasse, a realidade ¢ que tinha em mim,

sim, um pouco de maldade, o que, no meu jeito imaturo de pensar, me



tornava uma pessoa ruim, corrompida, indigna de ter amigos, familia, trabalho
etc.

Pode parecer dramatico, eu sei (os meus filhos, vira e mexe, tiram sarro da
minha vertente dramatica!). Mas ¢ a pura verdade, era assim que eu me sentia!
Afinal, eu s6 queria ser uma pessoa do bem, levava isso como uma filosofia de
vida e, portanto, ter me deparado com essa “nova verdade” a meu proprio

respeito nao foi nada facil.

A partir daquele momento, eu passei a ter tanta vergonha de mim mesma
que comecei a morrer de medo de que alguém um dia me desmascarasse.
Imagine se todo mundo soubesse desse meu lado tao cruel? Se alguém
descobrisse quanto rancor existia no meu coragao?

Para falar a verdade, eu s6 pensava nisso porque tinha certeza de que as outras
pessoas nao eram como eu. Nao era possivel que elas sentissem a mesma magoa
intensa que eu sentia e que o coragao delas fosse tao maldoso quanto o meu,
portanto, numa constatagao aparentemente Obvia, isso Signiﬁcava que eu era
mesmo inferior e mais maldosa que todo mundo. Eu, por minhas préprias

referéncias, me julgava uma das escorias da humanidade...

Descobri, mais tarde, que estava profundamente enganada a meu respeito.
Assim como eu, toda e qualquer pessoa invariavelmente encontra, em algum
momento da vida, um acontecimento e uma dor que lhe fagam sentir tanta
raiva, tanto rancor e tanta “sede de vinganga” como eu sentia.

No entanto, enquanto nao temos consciéncia disso, como eu nao tinha
naquela época, entramos automaticamente no plano de “execugao” da
vinganga.

E como nés nos vingamos! Estamos tao comprometidos em fazer com que o
outro sofra e pague que nao medimos esforgos para alcangar esse objetivo —
mesmo que isso se reflita diretamente em nossa vida (zls vezes, apenas em nossa
vida).

Hilda tinha despertado o meu lado mais sombrio, corrompido minha
bondade e ainda feito com que me sentisse a pior das pessoas. Eu queria dar o

troco e —inconscientemente, vale lembrar — coloquei meu plano em pratica.

Para comegar, cada vez que ia a ONG, fazia questao de demonstrar que estava
insatisfeita, indisposta, triste e desanimada por causa daquele eterno “climao”
com a diretora da institui¢ao (embora o climao fosse realidade, nem de perto
eu estava apatica!). Mais: se via uma brecha, comegava a falar mal de minha

algoz e s6 parava quando nao havia mais nada a dizer ou a inventar. Se nés duas



participévamos de algum evento, eu torcia o nariz e sequer a cumprimentava
(ficava na expectativa de que ela viesse até mim).

Em suma, fazia o que fosse possivel e preciso para atingi-la. Eu nao percebia
que eu havia caido numa perigosa armadilha: do alto da minha ignorancia,
acreditava que estava me vingando dela, quando, na verdade, quem pagava a
conta era eu. Eu que vivia em busca de reconhecimento; eu que nao suportava
a ideia de nunca o receber; eu que empregava toda a minha energia em

devolver a ela a culpa por tudo o que eu mesma sentia de ruim.

"

Simone segquiu um caminho parecido. Ela culpava o ex-namorado
pelo fim da relacdao, mas infligia a si mesma todas as punicdées por
nao ter sido suficientemente boa para evitar o término do namoro.
Mais que isso, ela se olhava no espelho e repetia,
contundentemente, que todos os rapazes continuariam a deixa-la e
que a verdadeira culpada, portanto, sé podia ser ela. Acreditava
que estava destinada a morrer sozinha, o que, sem perceber, era
seu grande projeto de autovinganca.

Carlos nao ficou atras. Na sua forma de olhar, era ele quem tinha
permitido a faléncia da empresa que criara com tanto empenho e,
pior, sem esbog¢ar qualquer reacdao. Como forma de autopunicao,
abriu mao da lideranca, de sua imensa capacidade de criacao e de
sua proatividade. Tornou-se amargo, infeliz e, ainda assim,
acreditava que estava castigando a companhia.

NOs trés queriamos punir os nossos algozes, aqueles que nos
haviam causado dor, raiva e tristeza, aqueles que haviam nos feito
se sentir traidos e consequentemente nao amados — alias, indignos
de receber amor. Tentamos revidar tamanha rejeicdao com a
vinganca, no entanto, miramos nossos vilées e acertamos em cheio a

nds mesmos.

3. Todos os nomes citados ao longo deste livro foram trocados para preservar a identidade das pessoas.




A mae que
meus filhos nao
mereciam




O jogo dos sete erros

Vocé ficaria espantado se eu lhe contasse quantas vezes escutei frases do tipo:
“Ninguém merece pais como os que eu tive. Eu nao consigo esquecer ou
ignorar o que eles me fizeram”. Nos mais de 30 anos em que trabalho como
terapeuta familiar, escutei nao s6 frases como estas mas também outras muito
parecidas. Para as pessoas que costumam repeti-las estd bastante claro que
perdoar os proprios pais esta fora de cogitagao, afinal, segundo suas

justificativas:

“Eu ndo tenho absolutamente nada a ver com meus pais, eles sdo relapsos e descomprometidos.”
“Eu tenho vergonha deles e de sua ignordncia.”

“Eles sao tdo limitados que nem sei como consequi chegar até aqui.”

“Eles nunca fomm atenciosos ou carinhosos comigo, 0 que eu ﬁz foi sobreviver a infdncia.”
“Eles costumavam ser hostis, autoritdrios e severos em qualquer situagdo.”

“Eles eram omissos, nunca nem sabiam o que eu estava fazendo ou de que forma.”

“Eu nunca consegui entendé-los, nao entendo até hoje.”

“Quando estou com meus pais, sinto que sou um peixe fora d'dgua.”

bRl

“Nunca vou querer ser como eles

Por mais habituada que esteja com afirmagdes desse tipo, quando me vejo
diante delas, sinto-me verdadeiramente tocada pela dor e tristeza que

costumam acompanha-las.

No entanto, houve um dia, em especial, em que foram justamente elas, essas
mesmissimas frases tao repletas de magoa, as responsaveis por me abrirem as
portas para uma nova e profunda compreensao do perdao.

Antes de lhe contar o que me aconteceu, preciso compartilhar um
pensamento: eu, particularmente, acredito que todos nés estamos em
profunda conexao com o universo, e que o universo esta igualmente conectado

conosco. Para mim, quanto mais abertos e atentos estivermos a esse elo, mais



preparados estaremos para receber o que é nosso por direito. O que é, por
definigao, para ser nosso.

No caso que vou dividir com vocé agora, creio que o universo queria me
entregar a missdo de entender, efetivamente, como e por que o perdao ¢ a
revolugao que falta na vida da maior parte das pessoas. E foi ali, a partir daquele

momento, que abracei a missao de disseminar esse aprendizado.

Vitor chegou desconfiado a minha sala. Era seu primeiro atendimento
comigo, estava claramente desconfortavel, mas, como sua angustia era maior
que qualquer desconforto, falou durante toda a sessao. Ha alguns anos, contou,
nada lhe satisfazia, nada lhe alegrava, nada Ihe dava propésito para sair da cama
pela manha. Tinha pouco menos de 40 anos e sentia-se cansado da vida,
apatico, desmotivado, ansioso, depressivo, sem qualquer autoestima, o que
repercutia em tudo o que fazia. O trabalho ia mal, assim como o namoro, a
familia, as finangas, as amizades...

Faltando alguns minutos para o fim do nosso encontro, quis saber mais sobre
sua relagdo com os pais e como tinha sido sua infancia. Vitor tentou se conter,
mas seus olhos revelaram furor, uma magoa tao grande e tao palpavel que
quase me arrependi de ter levantado aquela questao naquele momento. Ele nao
quis se estender; disse apenas a fatidica frase: “Ninguém merece pais como os

que eu tive”. Saiu e me deixou com a impressao de que nao voltaria.

Naquele mesmo dia, horas mais tarde, recebi Giovana, também pela primeira
vez. Ela chegou a minha sala da mesma forma: desconfiada, claramente
desconfortavel e... bem, seria perda de tempo repetir a historia, ja que tudo se
deu exatamente da mesma forma (Sim... Tem dias que eu fico até um pouco

confusa com a repeti¢ao de eventos que a vida me apresental).

Giovana e Vitor pareciam almas gémeas. Compartﬂhavam nao sO as

mesmissimas queixas, como também os mesmos trejeitos.

Eu nao podia acreditar. Confesso que até inventei uma desculpa para
interromper a sessao rapidamente, correr aos meus arquivos e verificar se
tinham o mesmo sobrenome ou algo que indicasse algum grau de parentesco.
Nao, nao tinham. Nao se conheciam e nao possuiam qualquer conexao,

confirmei depois.

Continuei a sessao com Giovana e, quase como num tira-teima, fiz a ela a
mesmissima pergunta. “Ninguém merece pais como os que eu tive”, respondeu
pouco antes de fechar a porta. Dessa vez, no entanto, tive certeza de que ela
voltaria, assim como Vitor. Aquela coincidéncia projetada pelo universo,
pensei, nao se restringiria a tao breve experiéncia de apenas conhecer dois seres



tao distantes e tao similares. O que serd, entao, que eu estava prestes a aprender

com eles?

Voltando para casa, sorri sozinha. Senti que estava diante do “jogo dos sete
erros” — aquela brincadeira para criangas (ou seria para adultos?) em que ¢é
preciso identificar as sete minimas diferengas e peculiaridades entre duas
imagens aparentemente idénticas. Ingenuidade minha. Aos poucos, descobri
que Vitor e Giovana estavam longe de compartilhar as semelhangas que

enxerguei e projetei No NOsso primeiro encontro.

NOs ndo criamos, apenas... copiamos?

Antes de continuar a histéria de Vitor e Giovana, preciso lhe contar algo de
extrema importancia, que fard toda a diferenga na sua trajetéria de perdao. E
possivel que vocé ja tenha lido ou ouvido falar a respeito e até mesmo que ja
saiba bastante sobre o assunto (principalmente se leu minha obra anterior, O
mapa da felicidade, também publicado pela Editora Gente, em 2014). Seja como
for, preste muita atengao nesta informagao:

Nos, seres humanos, somos Cépia e repeti¢ao dos pais que tivemos na infancia.

Como assim?!, vocé pode estar se perguntando.

Pois €, exatamente assim. E mais: isso se aplica a mim, a vocé, ao Vitor, a
Giovana, e a qualquer pessoa que conhece ou ja conheceu na vida (é o que
afirmam muitas correntes da psicologia e da psicandlise, além de diversas
pesquisas da neurociéncia).

Quando todos nds éramos criangas, nossos pais (biologicos ou substitutos)
foram os responsaveis por transmitir absolutamente todos os valores,
contetdos e nogoes de que dispomos quando adultos, mesmo aqueles dos quais
nao gostamos ou com o0s quais nao concordamos. Em suma, toda a nossa
compreensao de mundo deriva deles, bem como o nosso comportamento
diante de qualquer situagao.

Isso precisa ficar muito claro, entao, vou lhe dar um exemplo:

Vocé se lembra de como seus pais se comportavam quando estavam irritados ou tristes’
Eles demonstravam esses sentimentos ou tentavam escondé-los?

Se demonstravam o que sentiam, como o demonstravam? Se escondiam, como escondiam?

Importante: caso nao tenha tido contato com seus pais por qualquer motivo,
vocé também pode e deve fazer essa reflexao. Tente se lembrar das agdes e dos
comportamentos das pessoas que estiveram mais presentes e cuidaram de vocé
durante a infincia; aquelas que o influenciaram e, de alguma forma,



garantiram que vocé chegasse a vida adulta. E, daqui em diante, sempre que eu
propuser algo relacionado aos pais, trabalhe com as memorias que vocé tem

dessas mesmas pessoas.

A minha inteng¢do € que, a partir de agora, vocé comece a entrar em contato
com sua historia. Pode ser que esse exercicio lhe traga rapidamente inameras
lembrangas, algumas boas, outras nem tanto. Ou talvez vocé encontre
dificuldade e nao consiga se recordar de nenhum episédio ou momento em
especifico. Nesse caso, respire e inspire profundamente por alguns instantes, e
deixe fluir. Aguarde. Quando estiver pronto, naturalmente vai se recordar de

algum acontecimento, por menor que ele lhe parega.

Assim que se sentir confortavel e preparado, responda com sinceridade (pode
usar seu caderninho de reflexdes de novo, se vocé quiser):

De alguma forma, vocé se reconhece nesses comportamentos dos quais acaba de se lembrar?

Existe algo em comum entre a maneira como vocé age hoje e a forma como costumavam agir seus
pais na sua infancia?

Ou tudo lhe parece tdo diferente que, na verdade, vocé até diria que faz praticamente o oposto do

que e de como seu pai efou sua mde faziam?

Se nao conseguir responder a essas perguntas, tudo bem. Eu também, quando
comecei a minha investigagao interna e me propus a esse mesmo exercicio, nao
encontrava qualquer conexao entre o meu comportamento e o dos meus pais.
No entanto, como ja sabia que nao passava de uma “copia e repetigao” daquilo
que havia aprendido com eles, insisti nessas questdes até identificar qualquer
elo entre uma coisa (no caso, eu) e outra (no caso, meus pais).

Na realidade, para mim, o primeiro passo para relembrar como era o
comportamento deles foi relativamente facil, porque eu tinha varias memorias
de momentos em que os vira tristes, aborrecidos ou bravos. Uma delas me
parecia mais clara: a maneira como, por diversas vezes, tinham sido severos
comigo e com meus irmaos “apenas” porque estavam irritados ou chateados
com alguma de nossas artes — que, diga-se de passagem, eram incontaveis
(aliés, para ser muito sincera, eu dava mais trabalho que meus Irmaos; ninguém
diria que aquela menininha com aparéncia tao angelical poderia aprontar
tanto).

Entdo, quando comecei a olhar para tras e refletir sobre essas questoes,
reconheci que, de fato, nao tinhamos sido criangas faceis... Mesmo ciente disso,
porém, e até acreditando que eu merecia todos os castigos que me haviam sido
infligidos na infancia, aquelas lembrangas me despertavam uma sensagao

estranha, negativa, dolorida.



Quanto mais fundo ia na minha histéria, mais me recordava de como todas
aquelas broncas e punigdes fisicas tinham me magoado naquela época —
quando aconteciam, me sentia humilhada, injusti¢ada, traida e vulneravel.

Essa informagao me parecia nova na fase adulta (por que nao me lembrava
disso até entao?), mas agora estava muito claro: sempre que meus pais me
repreendiam quando eu era pequena, sentia muita raiva deles! Afinal, eles
eram tao, mas tao autoritarios, que eu nao encontrava qualquer espago para
extravasar minha personalidade de crianga, com todas as minhas travessuras e
toda a minha criatividade (alids, vocé ja reparou como as travessuras infantis
Sao criativas?). E por 1sso, como tantas outras pessoas, comecei a acreditar que
“ninguém merecia pais como os que eu tinha”.

Ok, essa foi a minha primeira percep¢ao, mas, ainda assim, nao conseguia
entender: qual a ligagao disso com a pessoa que havia me tornado? Além de
servir para constatar minha magoa infantil, essa viagem ao passado me serviria
para qué? Sera que a minha mais nova descoberta tinha qualquer relagao com

que eu vivia no presente?
Eu ja era mae quando comecei a encontrar essas respostas.

Embora fosse extremamente dificil admitir, percebi que, muitas das vezes em
que ficava irritada ou triste com minha primeira filha, imprimia a ela a mesma
rigidez da qual me sentia vitima quando menina. Era como se aquele
comportamento fosse tdo parte de mim, tao espontineo para mim, que
naturalmente eu o repetia, mesmo sabendo o mal que tinha me causado na
minha prépria infancia. Bastou esse entendimento para que eu fosse tomada

por uma imensa culpa: seria eu a mae que meus filhos mereciam ter?

O oposto também ¢ igual

Cada vez que me encontrava com Vitor ou Giovana, eu me lembrava
perfeitamente do momento em que constatei quanto de meus pais havia em
mim, principalmente na maneira como castigava minha filha. No entanto,
aquela tinha sido apenas a primeira de muitas autodescobertas que tive de fazer
até que pudesse me perdoar por “imita-los” e perdoa-los por, muitas vezes, nao

terem sido pais exemplares — inclusive em aspectos que eu nem irnaginava.

A verdade ¢ que meu pai e minha mae nao tinham somente me ensinado a
agir quando eu estava irritada ou triste, ou punir meus filhos quando eles me
irritassem ou chateassem. Esses comportamentos faziam parte de um “pacote”
muito maior, muito mais extenso e complexo, que também se manifestava na
maneira como eu entendia e agia diante do amor, da paixao, da amizade, da
lealdade, do companheirismo, do trabalho, da familia, e de tudo o mais que



vocé puder listar — inclusive em relagao aos acontecimentos que eu julgava
imperdoaveis.

Nao que eles tivessem me dado ligoes praticas sobre cada um desses assuntos.
Nao houve um dia, por exemplo, em que se sentaram a mesa e disseram: “Hoje,
vamos falar sobre amizade e lealdade”. Na realidade, eu, como toda crianga (e
isso tudo também se aplica a vocé), aprendia por observagao, ou seja, assistia a
maneira como eles agiam, para depois, naturalmente, reproduzir o

comportamento a que tinha assistido.

E que melhor ideia do que crescer copiando os proprios paist No meu sonho e
entendimento infantil, eles eram perfeitos! Portanto, se eu me comportasse a
exemplo deles, também seria perfeita — o que significava que seria amada,
aceita e compreendida incondicionalmente, e nunca mais castigada ou punida.

Sem que eu me desse conta, todo esse ideario continuou a me acompanhar
até a fase adulta. No entanto, como nao tinha consciéncia, eu sempre repetia o
modelo de meus pais a exaustao (afinal, no fundo, eu ainda acreditava que
assim seria amada). Aos poucos, isso se tornou mais e mais claro para mim a
partir do trabalho de autoconhecimento, mas inicialmente nao era nada facil

aceitar quem eu havia me tornado “por causa deles”.

Tanto ¢ que, de vez em quando, eu buscava exaustivamente algum
comportamento que considerava ser apenas meu, que parecesse o mais distante
e oposto possivel do que eu havia aprendido na infancia. Ficava maravilhada
diante da ideia de que “meus pais jamais fariam isso da maneira como eu fago”,
fosse qual fosse o assunto. Pois ¢, engano meu: rejeitar por completo e/ou agir
de maneira inversa em relagao ao que nos foi ensinado também ¢ uma forma

de reproduzir o comportamento de nossos pais.

Esse, alias, era o caso de Vitor. De fato, como eu imaginava, ele trazia
lembrangas muito doloridas da infancia, por isso tinha tanta dificuldade em
conversar sobre o assunto. Levou algum tempo, mas aos poucos ele comegou a
me contar sobre seus pais — um casal que, segundo suas memorias tao vivas,

apresentava comportamento bastante abusivo.

“Eu cansei de apanhar por nada. Qualquer coisa era motivo para que eles
fossem violentos, nao so comigo, mas também com meus irmaos e até entre
eles. Eram tantos os xingamentos e as brigas que, até hoje, nao suporto quando
ou¢o alguém falar mais alto.”

Nao tinha me atentado para isso em nosso primeiro encontro, mas era
verdade. Embora falasse bastante, Vitor apresentava sempre o mesmo tom de
voz, bem suave e baixo, quase como se nido quisesse ser ouvido (o que era



paradoxal para alguém com tanta coisa a dizer). Com essa tranquilidade
aparente, ele afirmava ser absolutamente intolerante a qualquer tipo de
violéncia fisica e que, por diversas vezes ao longo da vida, virou as costas para
eventuais discussoes sempre com o mesmo argumento: “Nao sou capaz de
brigar”.

Ele fazia qualquer negdcio para jamais, em hipétese alguma, reproduzir o
exemplo de seus pais. No entanto, mesmo que nao tivesse a capacidade de
desferir socos, tapas ou pontapés nas pessoas ao seu redor, a agressividade em

suas frases era muito palpavel.

“Eles nunca se preocuparam com a nossa satide, nosso bem-estar ou nossa
educagao. Eu podia tirar a nota minima ou a maxima. Nao fazia a menor
diferenga. Por melhor que eu fosse ou por mais que eu fizesse, nada disso tinha
valor. Parecia que eles estavam sempre a espera de algum motivo para me bater
ou xingar. Eu nao sei como nunca revidei! Naquela familia, eu era apenas um
peso morto”.

Vitor chegou a fase adulta acreditando, de acordo com as proprias palavras,
ser um peso morto. E, por isso, jé nao se esforgava mais. Para ele, qualquer coisa
que fosse ou fizesse, de bom ou de ruim, nao teria valor algum. Além disso,
com grande frequéncia, ele também era extremamente critico e até cruel
quando falava sobre si ou sobre as pessoas que amava. Embora nunca recorresse
a forga fisica para ferir alguém, certamente sabia muito bem como fazé-lo com
suas palavras — que proferia calmamente e em tom ameno, muitas vezes sem

imaginar quao violentas soavam para quem as escutava.

“As pessoas que dizem me amar sempre querem alguma coisa em troca.”

“Eu ndo acredito em felicidade, isso € algo inventado pela sociedade.”

“As pessoas ao meu redor sdo falsas e interesseiras. Ndo vejo razdo para manter relagoes
profundas com elas.”

“Eu tenho tantos defeitos que, para minha vida dar certo, precisaria nascer de novo.”

Certamente, Vitor ndo percebia como seus gestos, aparentemente tao
contrarios aos de seus pais, levavam-no a um lugar muito familiar. As magoas
que trazia da infincia nao s6 se repetiam em sua vida adulta, mas também
estavam por detrds de todas as queixas que sempre me apresentava. E a
agressividade continuava a ser marca registrada em cada um de seus passos,

mas, desta vez, era ele mesmo quem a infligia a si e aos outros.

A falta que eu me faco



O trabalho com Giovana, que também ja beirava a faixa dos 40 anos de idade,
foi mais dificil. Minhas propostas, perguntas e interferéncias nao pareciam fazer
sentido para ela, que estava muito acostumada a lidar com todas as questoes da
vida tnica e exclusivamente sob pontos de vista l6gicos e racionais. Por isso,
quando eu desafiava seu intelecto, ela rapidamente refutava minhas colocagoes.
Demorou bastante para dar vazao ao seu lado emocional e mais ainda para falar
sobre temas que considerava desnecessarios — como, claro, sua infancia e seus
pais.

Nao sei o que isso tem a ver com meus problemas de hoje, ela me dizia num tom raivoso.

Havia algo errado e sua imensa disposi¢do em nao tocar no assunto me
deixava alarmada. O que serd que havia acontecido com essa moga?

Eu nao falo sobre ‘ELES’, porque ‘ELES’ ndo existem mais e ndo tém a menor importdncia,

soltou uma tarde, irritada, sem receio de soar como uma adolescente rebelde.

A revolta em sua fala chamou minha atengao, claro, mas aquela era a maneira
que ela havia encontrado para finalmente me dar abertura. A seu modo,
Giovana estava me dizendo: “ok, agora, sim, podemos conversar sobre o
assunto” (lembre-se, nao tente fazer isso em casa! Ouvir o pedido de ajuda
inferindo abertura psiquica s6 deve ocorrer num espago protegido — como
um consultério). E, depois de tanto suspense, tantos obstaculos e tantas
tentativas, vocé talvez se surpreenda com a histoéria que ela relutava em me
contar. Na realidade, os seus pais tinham sido...

Ausentes. E, isso mesmo, ausentes, muito ausentes.

Eles trabalhavam muito, nunca estavam em casa, pouco lhe davam atengao e,
somente de vez em quando, em ocasioes muito especiais (mas muito mesmo!),
reuniam-se para alguma refeigao com os filhos. Ela e o irmao haviam sido
cuidados por babds, que nunca ficavam mais do que alguns meses com sua
familia. Durante toda sua infancia, dizia, nao se lembrava de alguém com quem

tivesse criado lagos profundos de amor e carinho.

Giovana nunca tinha sido castigada ou punida fisicamente, nao se lembrava
nem mesmo de ter tomado uma bronca ou de ter sido flagrada em alguma
arte. Segundo suas memorias, seus pais mantinham dialogos tao breves entre si
ou até mesmo com as pessoas ao redor que, dadas as circunstancias, pareciam
incapazes de sequer discutir sobre algum assunto — que dird manifestar algum
tipo de agressividade, como faziam os pais de Vitor.

“Em termos materiais, nés sempre tivemos tudo do bom e do melhor. No
entanto, quanto a eles, era como se vivessem num estado constante de letargia.

Nao pareciam sentir amor, odio, tristeza, raiva, nada... Se sentiam, eu nunca



soube e nunca vi. Tudo o que sei sobre eles, hoje, ¢ que iam e voltavam do
trabalho, construiram um bom patriménio, e morreram sem aproveitar a

vida.”
Morreram sem aproveitar a vida.

Morreram sem aproveitar a vida! Aquela frase ecoou na sala de atendimento e
em mim. Quanta dor sentia Giovana por acreditar que a breve existéncia de
seus pails se resumia a nada: nenhum sentimento, nenhuma troca, nenhum

legado... Apenas um bom patrimoénio material.

Giovana era muito inteligente, articulada, falava sobre qualquer assunto de
forma fluente, como se nao houvesse tema que nao conhecesse a fundo. Tinha
uma carreira promissora, um namorado interessante, alguns poucos e bons
amigos, mas nada disso lhe parecia suficiente. Ela se sentia vazia, como se algo

sempre lhe faltasse.

“Eles nunca estavam presentes e, agora, ¢ como se eu também estivesse
ausente na minha prépria vida”, airmou depois de um bom tempo, quando ja
haviamos evoluido muito no nosso trabalho.

A dor de Giovana estava escancarada. A falta de seus pais teve impacto direto
em sua vida adulta e, por maior que fosse sua magoa, ela agora repetia seu
modelo de infancia no piloto automatico. Via-se num estado de letargia, que
ela mesma supunha semelhante ao de seus pais, mas queria ajuda: nao

pretendia se deixar morrer sem aproveitar a vida.

“E agora que eu sei disso, como fago para mudar?”, ela e Vitor me
perguntaram eventualmente, em seus proprios momentos.

Quando isso aconteceu, enfim, estavamos prontos para comegar a trajetoria

do perdao.

O peso da magoa, do preconceito e do julgamento

Bem, como eu lhe disse antes, as semelhangas que, a primeira vista, supus e
enxerguei em Vitor e Giovana rapidamente se desfizeram. As suas historias
eram muito diferentes, assim como a razao de suas dores. No entanto, eles
continuavam a apresentar algo em comum: o desinimo, a apatia, a depressao, a
falta de motivacao, a baixa autoestima, a ansiedade, o medo de errar e todas as
demais queixas que me trouxeram ao longo de nossos encontros. Elas eram, de
fato, praticamente idénticas e jd estavam instaladas ha um bom tempo. Em
outras palavras, por mais distintas que fossem suas magoas (e a origem delas), o

efeito que causavam eram similares e duradouros.



Esse foi o meu aprendizado com eles. Digo, se nao fosse aquele choque inicial
que senti ao conhecé-los (claro que té-los atendido pela primeira vez no
mesmo dia contribuiu para isso), se nao fosse aquela sensagao de que o universo
estava prestes a me enviar alguma licao importante, talvez eu tivesse demorado
muito mais tempo para entender que ¢ impossivel medir ou comparar magoas
e rancores, ou calcular o efeito que sao capazes de causar na vida de alguém.
Consequentemente, também ¢ impossivel julgar qual dor é pior ou definir qual
perdao é mais dificil conceder.

Vitor ressentia a dor de pais abusivos, enquanto Giovana pagava o pre¢o por
ter tido pais ausentes. Vocé, talvez, considere uma situagao muito pior que a
outra, uma experiéncia muito mais dura que a outra. Esse julgamento, alias,
pode até ter lhe feito pensar coisas horriveis a respeito de um dos dois ou dos
dois.

Serd que alguma dessas frases passou pela sua cabega?

“Esse rapaz parece ser muito arrogante, merece o que estd passando.”
“Ele estd se fazendo de vitima da situagdo.”
“E, realmente ele precisa nascer de novo para sua vida dar certo.”

“A infancia dessa moga foi sem brigas e com dinheiro de sobra; ela estd reclamando de barriga
cheia.”

“Se estd dando tudo certo, a carreira, o namoro, os amigos, ela estd procurando pelo em ovo.”

“Quisera eu ter tido pais ausentes como os dela; muito melhor do que os que eu tive.”

Ou, entao, vocé também pode ter se identificado e se sensibilizado com essas
historias:

“Coitado do Vitor, eu sei bem como é crescer num lar hostil.”

“Ele estd certo, as pessoas sdo mesmo interesseiras.”

“Também acho que a felicidade é uma invengdo.”

“Pobre Giovana, como € duro crescer sem amor e aten¢do.”

“Deve ter sido muito difl’cil assistir aos proprios pais jogarem a vida fora.

“Se eu estivesse na pele dela, acho que sofreria até mais.”

Seja como for, qualquer opinido ou sensagao que vocé expressou durante
meus relatos, diz muito mais sobre vocé do que sobre Vitor ou Giovana. Ou
seja: trata-se do seu ponto de vista, baseado na sua vivéncia, nos seus
aprendizados, nas suas crengas e nos seus valores (muitos deles aprendidos e

trazidos da infancia).



Nao importa se suas consideragdes foram positivas, negativas ou neutras. O
que elas revelam € que vocé, como todo mundo em qualquer lugar do planeta,
exerce um olhar critico e julgador em relagao ao que esta ao seu redor — e,
nao se engane, sobre si mesmo também.

Por exemplo, vocé ja bateu o olho numa pessoa e pensou: “Que roupa mais
estranha”? Ou ouviu uma histéria de traigao e rapidamente afirmou: “Eu
jamais reataria o namoro depois disso tudo”? Ou ainda avaliou sem hesitar: “Ele
sO foi promovido porque é amigo do chefe”? Ou pior ainda, “Ela foi promovida
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porque dormiu com o chefe”? Pois ¢, tudo isso ¢ julgamento.

No entanto, como num tribunal, vocé s6 declara essas sentengas porque tem
absoluta certeza de que estd certo. Ou seja: sob seu ponto de vista, se vocé nao
usaria aquela roupa, quem a usa esta cometendo um erro. Da mesma forma, se
nao retomaria o romance e se Nao aceitaria uma promog¢ao apenas por ter uma
boa relagao com seu superior, quem reatou e quem ascendeu na carreira esta
cometendo um erro. Até mesmo pensar sobre a pessoa que dormiu com o
chefe ¢ um julgamento, afinal, vocé deve ter ouvido dizer ou imaginado sem ao

certo saber se ¢ (ou nao) verdade!

Isso mostra, como disse ha pouco, que sua opiniao expoe muito sobre quem e
como vocé €, mas nao revela absolutamente nada sobre o outro. Por mais que
nao veja maldade nisso, e por mais que ja tenha se visto em situa¢des muito
semelhantes (e, por experiéncia propria, saiba de alguma forma que os
resultados dessas escolhas serao negativos), vocé simplesmente nao tem como
inferir como aquela pessoa se sente com aquela roupa, quanto aquele namoro
pode durar (ou nao) depois da trai¢ao, ou se a promogao tem (ou nao) a ver
com o merecimento de quem foi promovido.

Essas suposigoes, ainda que mascaradas como senso comum ou protegidas
por suas convicgoes pessoais, tém tudo a ver com preconceito. Outro exemplo:
vocé ja se viu num ambiente novo, rodeado por pessoas desconhecidas, e
comec¢ou a “etiqueté—las”? As vezes, isso € tao automatico e tao natural, que
nao nos damos conta do que estamos pensando: “Aquela moga tem cara de
inteligente”; “Aquela outra parece vulgar”; “Aquele rapaz tem jeito de

»,

arrogante”; “Aquele outro nao esta a fim de nada com nada”.

Essas conclusoes, tiradas de forma tao breve e espontinea, também sao
resultado do nosso julgamento e do nosso preconceito. Afinal, classificamos e
desclassificamos aqueles que estao ao nosso redor sem nem mesmo conhecé-
los, as vezes sem nem sequer sabermos seus nomes, idades ou termos qualquer
informagao a seu respeito. E, uma vez que encerramos essa “profunda” andlise,

estamos prontos para nos aproximar daqueles com quem nos identificamos a



primeira vista e para nos afastar daqueles que consideramos diferentes,
estranhos, esquisitos e, enfim, em algum nivel, piores ou inferiores em relagao

a nOs mesmos.

E sabe o que ¢ mais incrivel nesse processo? A nossa capacidade de ir além
para, mais uma vez, provar que estamos certos! Eventualmente, quem nao teve
a menor chance conosco apresentara algum comportamento que, sob nossa
perspectiva, é negativo. E, pronto, era tudo o que precisévamos para proferir:
“Eu sabia que ele(a) nao valia a pena”; “Eu senti que havia algo errado com

ele(a)”; “Eu tinha certeza de que nada de bom poderia sair dali”.

Costumo chamar esse mecanismo de “gancho”: ao longo da vida, nés nos
enganchamos com as pessoas simplesmente porque atribuimos a elas
caracteristicas as quais, em suma, valorizamos ou desprezamos. As vezes, € até
verdade que elas possuem esses trejeitos que identificamos; mas, se somos
capazes de enxerga-los e até de classifica-los como bons ou ruins, eles estao
muito mais latentes em nés mesmos do que nelas.

O que eu quero lhe mostrar com tudo isso ¢ que, quando praticamos o
julgamento € O preconceito, sempre partimos do principio de que estamos
certos e de que somos superiores, seja qual for a situagao ou o assunto; e se nos
estamos certos e somos superiores, o outro s6 pode estar errado e ser inferior.
Alids, vale dizer que, nesse nosso tribunal particular, o réu raramente tem
direito a defesa: os fatos e acontecimentos sao apresentados apenas sob a nossa
perspectiva unilateral, ou seja, exclusivamente a partir do nosso proprio ponto

de vista, como reiterei algumas vezes.

Mas sera mesmo que nao existe a menor possibilidade de o outro também ter
razao! Sera que nos Somos mesmo sempre mais? Mais intehgentes, mais
espertos, mais preparados e, portanto, superiores em comparagao aqueles que
estao na mira dos nossos julgamentos e preconceitos? E, por fim, sera possivel
que somos tao corretos a ponto de nunca falharmos — e, consequentemente, a
ponto de nunca nos vermos na posi¢ao de quem precisa ser perdoado em vez

de quem oferece perdao?



@

Afinal, por que
¢ tao importante
estar certo?




O modo autoritario de agir

As punigdes e os castigos que marcaram minha infancia eram, na realidade,
tragos do autoritarismo de meus pais. Também criados sob um sistema
autoritario, eles acreditavam que crianga nao tinha que querer nada (ja ouviu
essa frase?). Ou seja, estavam sempre com a razao e, por isso, nao podiam nem
deviam ser questionados, confrontados ou desafiados, muito menos pelos
proprios filhos.

Com um exemplo tdo forte e tao poderoso, é claro que aprendi a li¢ao
direitinho! Como eles, também me tornei uma adulta autoritaria, mas nao so
como mae. Esse aprendizado se estendia para todas as areas da minha vida. Por
onde quer que passasse, fosse qual fosse a decisao a ser tomada, eu sempre dava
um jeitinho de que as coisas acontecessem exatamente da maneira como eu
queria.

A verdade é que nao havia espago para que ninguém questionasse minhas
colocagdes, mesmo porque, na minha cabega, eu também sempre tinha razao.
Confesso que esse foi um dos padrdes de comportamento mais dificeis de
modificar ao longo da minha trajetéria (para ser sincera, até hoje, de vez em
quando ainda me vejo nele). No fundo, eu me sentia (e as vezes ainda me sinto)

bastante confortavel naquela posigao.

Levei alguns tombos e precisei de um longo trabalho de autoconhecimento
até que pudesse perceber e assumir quanto o autoritarismo me prejudicava e
fazia mal as pessoas que eu mais amava. Para comegar, tinha imensa dificuldade
em lidar com as minhas proprias falhas, afinal, nao aceitava de forma alguma
que eu, como qualquer pessoa no mundo, também estava suscetivel a cometer
erros. Vocé consegue, entdao, imaginar quanto eu sofria cada vez que 1isso
acontecia? A verdade € que a satisfacao em “estar certa” nao fazia valer a pena a
dor de “estar errada”!

Quanto as pessoas ao meu redor, bem, elas precisavam lidar com o meu

modo de ser Impositivo, Impetuoso e as vezes até agressivo. No entanto, com



frequéncia, esse meu “jeitao” fazia com que se sentissem reprimidas, ignoradas,
nao vistas e até¢ humilhadas por mim, da mesma forma que eu me sentia diante
dos meus pais. Por um bom tempo, muitos dos meus relacionamentos ficaram

por um fio tamanhaeraa mégoa que eu causava sem perceber.

Em resumo, no final das contas, querer estar sempre certa era um dos meus
maiores e mais frequentes erros! E, quando me dei conta disso, comecei a
questionar: por que, para mim e para tanta gente, ¢ tao importante ter sempre
razao?

Para responder a essa pergunta, preciso lhe falar um pouco sobre religiao e
filosofia. Como eu disse antes, para grande parte das pessoas, o “estar certo”
implica que alguém esta errado. E uma dualidade muito presente em nossa
sociedade e que vem acompanhada de perto por tantas outras, como as nogoes
de bem e mal; Deus e o diabo; céu e inferno; sombra e luz.

Isso tudo € tao, mas tao antigo, que la atras, no século III, o filésofo Maniqueu
ja propunha uma visao dualista do mundo: segundo seus principios, o espirito
era intrinsecamente bom, enquanto a matéria era intrinsecamente ma. O
termo maniqueismo, alids, ¢ usado até hoje para designar situagdes em que ha um

embate entre dois polos.

Acredite, porém, Maniqueu nao foi o primeiro a abordar o assunto. Antes
dele, filosofos gregos e romanos também debatiam a moral e a ética humana, e
buscavam determinar um conjunto de valores e costumes que pudessem
definir, categorizar e separar os homens bons dos maus. O tema, na verdade,
continua em voga na filosofia, que ainda tenta responder: afinal, nés, seres
humanos, ja nascemos éticos e morais ou esses sao valores que aprendemos ao

longo de nossa existéncia?

Claro, nem todos enxergaram essas como as Unicas opgoes na mesa. Para
alguns pensadores, como Nicolau Maquiavel (1469-1527) e Thomas Hobbes
(1588-1679), o ser humano seria, na realidade, mau e estaria fadado a sua
natureza corrompida, pelo menos na interagao social, isto €, na intera¢ao com
outros homens. Outros fil6sofos se opunham diametralmente a essa ideia.
Jean-Jacques Rousseau (1712-1778) é um exemplo notério desse segundo
grupo. Para o filésofo francés, o ser humano nasceria intrinsecamente bom, e
suas experiéncias de vida seriam (ou nao) capazes de corrompé-lo.

Finalmente, hd uma terceira vertente filosofica, que se apoia na nogao de
tabula rasa. Essa ideia ja existe desde o grande filésofo grego Aristételes (384
a.C.-322 a.C.). No entanto, foi o inglés John Locke (1632-1704) que a
desenvolveu em tempos modernos. A ideia da tabula rasa é a de que nos, seres

humanos, nascemos como uma folha em branco e ¢ a vida que nos imprime



caracteristicas pessoais, sejam boas ou ruins. Por sua vez, um dos maiores
criticos dessa dualidade, o filosofo alemao Friedrich Nietzsche (1844-1900)
defendia que nada, em sua esséncia, poderia ser definido apenas como
exclusivamente bom ou mau.

Lado a lado com a filosofia, as religides, principalmente as monoteistas
(aqueles que tém um deus tGnico), também se propuseram a definir quem ¢ o
ser humano de bem e qual comportamento exemplar que dele se espera. Os
dez mandamentos, por exemplo, simbolo da tradigao judaico-crista, pregam,
entre outras, regras como “nao matards”, “nao roubards” e “nao cometeras
adultério”, que devem ser seguidas a risca para que se possa alcangar a retidao

necessaria perante Deus.

Alias, para o cristianismo, especificamente, Ele ¢ o grande e o tnico detentor
de todas as nogdes do que ¢ moralmente correto; portanto, a Gnica maneira de
louvar seus ensinamentos e de adotar o caminho do bem ¢é obedecer as licoes e
regras proferidas nos livros sagrados.

Talvez vocé entenda muito mais sobre esses assuntos do que eu, ou talvez
esteja “ouvindo” falar sobre isso pela primeira vez. Eu quis trazé-los a tona,
mesmo sem me aprofundar muito, apenas para que perceba o impacto
historico da filosofia e da religido na nossa sociedade. Mesmo se nao quisermos,
mesmo que nao tenhamos qualquer contato com esses temas, ainda assim

seremos influenciados por seus valores e preceitos ao longo de nossa vida.

O bem e o mal, o certo e o errado, o claro e o escuro vao continuar a permear
as relagdoes humanas, e isso talvez seja inevitavel (pelo menos foi assim até
aqui).

O grande problema por detras dessa ideia de que ¢ possivel dividir o mundo
em “bom” e “mau” esta no fato de que fomos todos criados para acreditar que
noés ¢ que somos os bons. Consequentemente, tudo o que foge ao nosso
conceito individual de bem, de certo e de claro ¢ digno de ser criticado,
rejeitado, condenado, humilhado e nao perdoado.

Esse é o meu castigo (e também deve ser o seu)

Nao sei se vocé reparou, mas as trés historias que lhe apresentei anteriormente
— a minha, a de Vitor, e a de Giovana — falam nao s6 sobre o relacionamento
com nossos pais, como também sobre a maneira como fomos (ou nao) punidos
por eles durante a infancia. Ha alguns motivos para que eu tenha optado por

esses exemplos e por esse caminho.

Em primeiro lugar, eu queria mostrar claramente para vocé como nosso

aprendizado infantil tem tudo a ver com os adultos que somos hoje.



Quando ndo temos consciéncia de que copiamos e repetimos o
comportamento dos pais que tivemos quando criangas, nés também nao
conseguimos evitar ou modificar comportamentos que nos fazem mal. Esse
entendimento tem uma profunda relagao com a nossa trajetéria de perdao (no
proximo capitulo vou lhe explicar melhor).

Eu também lhe contei que continuei a buscar a perfei¢ao até¢ a fase adulta
porque, sem perceber, continuava presa a crenga infantil de que essa era a nica
maneira de ser amada, aceita e compreendida incondicionalmente, e nunca

mais castigada ou punida.

O que eu nao lhe disse ¢ que, infelizmente, eu nao fui a Gnica a passar por
isso. Todos nds, quando éramos pequenos, formatamos uma espécie de
“cartilha” de comportamentos que seriam necessarios para que pudéssemos
alcangar a perfeigao e, assim, recebermos o amor incondicional. Essa cartilha,
totalmente inspirada e baseada em nossos pais, é o que nos orienta por toda a
vida.

Por isso, enquanto nido tomarmos conhecimento dela e enquanto nio
questionarmos algumas de suas ligoes, estaremos ainda em algum nivel
comprometidos com o objetivo de, um dia, sermos perfeitos. O que me obriga
a lhe dar uma noticia que pode parecer um pouco frustrante: a esséncia

humana é imperfeita por natureza.

Nem eu, nem vocé, nem ninguém somos capazes de acertar sempre. De ser
do “bem” sempre. Temos, em contrapartida, uma capacidade maravilhosa de
enxergar, aceitar e aprender com nossos erros, o que, sinceramente, pode ser
muito mais satisfatorio do que estar o tempo todo com a razao.

E esse ¢ um dos principios mais basicos do perdao.

Aceitar o velho cliché de que “ninguém ¢ perfeito” significa, na pratica,
compreender que somos todos iguais e estamos igualmente suscetiveis a acertar
e a falhar. Sabendo disso, por que, entao, vocé cobraria tanto a si mesmo e aos
outros? Por que esperaria tanto ser capaz de demonstrar uma retidao e um
comportamento exemplares? Pior: por que acreditaria tanto que alguém no

mundo teria essa capacidade?

Eu sei... Pode parecer dificil se desfazer ou simplesmente questionar sua
cartilha infantil. Afinal, ela tem sustentado suas a¢oes e comportamentos desde
que vocé se entende por gente. Mas o que eu quero que vocé perceba é que,
desde pequenos, temos vivido sistematicamente sob o principio de que € preciso
ser perfeito e nunca falhar, porque quem falha merece ser punido, repreendido
e condenado — e isso ¢ exatamente o0 que Nao queremos para n6s Mesmos.



O castigo, acreditamos, é necessario para corrigir e ensinar, mas, quando
imposto a nés mesmos, ¢ o que desperta a vergonha por termos tido nossas
falhas expostas e, consequentemente, a sensagao de que nao somos dignos de
receber amor.

Quando era punida por meus pais, como lhe disse, me sentia humilhada,
injustigada, traida e vulneravel. Isso me deixava com tanta, mas com tanta
raiva, que, do “alto da minha infincia”, prometi a mim mesma (claro que
inconscientemente) que nunca mais alguém faria com que eu me sentisse
daquela forma. Nunca mais eu me sentiria nao amada. Eu nao sabia, mas era

uma promessa impossivel de cumprir.

Por isso, ja na fase adulta, cada vez que eu falhava, eu mesma me humilhava,
injustigava e me deixava vulneravel. Eu mesma nao me amava, o que era a
minha autopuni¢ao e a minha autovinganga. E, seguindo essa logica,
evidentemente eu também punia aos outros diante de suas falhas e fazia com
que se sentissem humilhados, injusticados, vulneraveis e indignos do meu
amor. Essa era a minha puni¢ao e a minha vinganga para com eles.

Eu nao percebia quao cruel era distribuir sentengas apenas com base nos meus
proprios principios de certo e errado; eu também nao percebia que, no fundo,
todas as minhas condenagGes nasciam da vergonha e da raiva que eu sentia por
nao ter minhas expectativas atendidas, especialmente as que direcionava a mim
mesma. Em suma, eu nao percebia o quanto a minha nogao de justiga era
deturpada.

Por isso, de maneira impulsiva e inconsciente, eu aplicava todos esses castigos
fisicos e/ou emocionais a mim mesma e aos outros porque, de acordo com a
minha cartilha, era assim que se ensinava e que se corrigia alguém ou algo que
estava evidentemente errado.

E deixe-me contar uma curiosidade: esse comportamento esta longe de ser
uma exclusividade minha ou dos meus pais. N6s nao o inventamos!

Segundo a ciéncia, os chimpanzés compartilham de uma nog¢ao muito similar
e também recorrem a violéncia fisica para punir e ensinar os seus. E eles o
fazem por uma questao de sobrevivéncia. Como os chimpanzés sao animais
que vivem em grupos sociais, se um membro do grupo se comporta de
maneira comprometedora ou ameagadora, o macho alfa se encarrega de
corrigi-lo para garantir que ele nao coloque em risco toda a comunidade.

Para essa espécie, portanto, trata-se de um modelo primal, genético e
inquestionavel. Para nés, humanos, a puni¢ao também esta associada ao
instinto de sobrevivéncia, mas, como nosso cérebro é capaz de formular



compreensoes muito mais profundas que o dos chimpanzés, tendemos a ir

além.

Em primeiro lugar, somos capazes de agredir alguém até a morte, enquanto o
chimpanzé alfa age Gnica e exclusivamente com o intuito de machucar para
reafirmar algo como “aqui quem manda sou eu e vocé deve me obedecer” —
uma nogao que, como tenho dito, muitas vezes também serve de base para o
comportamento humano. Em segundo lugar, por nao processarem a passagem
de tempo como nés, os chimpanzés nido conseguem resgatar um
acontecimento antigo para reagir a ele no presente; ou seja, embora também
sintam raiva, eles nao a convertem em magoa e, portanto, nao promovem
vingangas.

Veja que interessante: por mais que nos, humanos, também sintamos raiva e
6dio de maneira primal, por mais que nosso cérebro tenha desenvolvido essas
emoc¢oes como um mecanismo de defesa e até um instinto de sobrevivéncia,
somos a uUnica espécie capaz de processa-las e deriva-las em outros
comportamentos: porque vocé fez determinada coisa, eu senti raiva; porque
senti raiva, vou puni-lo hoje e continuarei a puni-lo no futuro; e, em ultima
instancia, porque tenho muita raiva, sou capaz de feri-lo e, num caso extremo,

até de mata-lo.

S6 me resta chegar a uma conclusao: estamos desperdigando a superioridade
intelectual e emocional em relagao aos nossos primos! Seria muito melhor
empregar toda essa inteligéncia em projetos mais positivos que a vinganga ou a
agressividade, concorda?

E quanto aos imperdoaveis?

Bem, ¢ impossivel continuar essa conversa sem falarmos, também, sobre aquilo
que, segundo o senso comum, s6 pode ser tratado como absolutamente
imperdoavel. Afinal, como a minha defesa ¢ de que o perdao ¢ a revolugao que
falta, inevitavelmente vocé vai se perguntar: € quanto aos crimes € Criminosos,

aqueles ruins mesmo, o que devemos fazer em relagao a eles?

Veja, nao sou especialista Nno universo carcerario ou penitenciério, mas, no
momento em que escrevo este livro, uma verdadeira catastrofe se abate nos
presidios brasileiros. Entao, sinto necessidade em lhe dizer que realmente
acredito que ha um caminho possivel e necessario de perdao para aqueles que
cometeram desde pequenos delitos até verdadeiras atrocidades.

Que melhor exemplo que as tantas familias judias que foram capazes de
perdoar seus algozes nazistas; ou as familias negras submetidas ao Apartheid,
que eventualmente perdoaram o sistema subversivo que lhes foi imposto (bem



como os personagens por detras dele); ou, ainda, pais, maes, avés, maridos,
esposas e filhos que foram capazes de perdoar criminosos que destruiram a vida
de seus entes queridos.

Historias assim se multiplicam pelo mundo afora e inadvertidamente nos
levam a pensar que, de fato, oferecer perdao ¢ um ato sobre-humano: “Essas
pessoas devem ser muito elevadas espiritualmente para nao mais desejarem

vinganga ou justiga por tudo o que lhes aconteceu”. Nao ¢ isso que dizemos?

Para mim, esse ¢ um grande exemplo de como nossa sociedade tem
subvertido a ideia de que castigar ¢ um meio de ensinar. Porque, verdade seja
dita, quando se trata de um crime, o nosso maior desejo é de que a vinganga e a
justi¢a sejam feitas, o que também se dara por meio de punig¢des, repreensoes e
condenagdes aos culpados. No entanto, quase nunca nutrimos esse desejo para
que eles aprendam com seus erros e falhas. Queremos apenas e simplesmente
que paguem pelo que fizeram e sintam, na pele, a dor que nos causaram.

Nesses termos, portanto, o que ¢ a punigao se nao apenas uma forma de
Vinganga? E se é assim que nos sentimos diante de crimes e de criminosos, como
garantir que, em menor instincia, também nao estamos aplicando esse
conceito no nosso dia a dia, com nés mesmos e com as pessoas que mais
amamos? A nossa esséncia humana ¢ imperfeita e estamos todos sujeitos a

erros, lembra?

O que quero lhe mostrar ¢ que nos precisamos urgentemente mudar nossos
paradigmas para dissociar puni¢ao de vinganga; para substituir a nogao de que

“quem fez precisa pagar” por “quem fez merece aprender”.

Essa transformagao traria um impacto imensamente positivo nao sé aos
nossos sistemas educacional e penitenciario, como também no modo como

temos composto nossas familias e nossas relagoes.

Para mim, fica cada dia mais clara a necessidade de encontrar uma nova forma
de educar, capaz de assegurar que as criangas de hoje nao se tornem as
criminosas de amanha, bem como uma nova forma de reeducar, capaz de
assegurar que os Criminosos de hoje Nnao repitam seus erros amanha. A paz que
tanto buscamos s6 se dara pelo fim da vinganga e o comego do perdao. E deve

partir de nos.



Ciclo da
vinganc¢a




O circulo vicioso da dor, da raiva e da vinganca

Outro dia, estava almogando com um grupo de amigos quando Caio, o filho de
um deles, apareceu aos prantos: “Pai, o Pedro me empurrou”. Imediatamente,
claro, todos os adultos langaram olhares de reprovagao em diregao a Pedro, que
também comegou a chorar. “Pedro, que coisa feia, por que vocé fez isso?”,
perguntou a mae dele. “Porque o Caio me provocou e empurrou primeiro”, o
menino respondeu enxugando as lagrimas.

Assisti a0 embate entre as duas criangas, ainda tdo pequenas, e percebi como
aquela cena infantil ilustrava perfeitamente um comportamento adulto
bastante comum.

A dor de Caio era legitima, afinal, ele havia sido empurrado, estava triste, e
por isso chorava; mas nem por um segundo pensou em contar que, antes, ele
proprio havia provocado Pedro. Veja, de forma alguma ele teve a intengao de
omitir essa informagao; apenas se sentiu vitimado e, portanto, na hora de se
queixar, apresentou Unica e exclusivamente a sua versao dos fatos. Pedro, por
sua vez, chorou porque se sentiu legitimamente injustigado; ele “apenas” tinha
dado o troco, mas, num primeiro momento, todos o reprovaram sem nem

saber o que havia acontecido de fato.

Os dois tinham culpa no cartoério, os dois estavam errados, e os dois reagiram
da mesma forma: choraram e acusaram um ao outro para validar o fato de que
tinham sido vitimas da situagao. Queriam que suas dores fossem reconhecidas
e, mais que isso, que alguém os acolhesse e dissesse que estava tudo bem. E
claro que Caio e Pedro, pequenos como eram, nao tinham a menor nogao

disso.
Mas e quanto a noés, adultos? Quantas vezes nos comportamos dessa
mesmissima maneira? Serd que temos consciéncia do que estamos fazendo?
Bem, essa histéria aparentemente tao corriqueira tem muito a ver com as

demais que lhe contei até aqui — a de Simone, Carlos, Vitor, Giovana e,



inclusive, as minhas: a crenga inconsciente de que fomos vitimas de
determinado acontecimento e/ou de nossa propria histéria. Assim como
aquelas duas criangas, nés também nos sentimos machucados e injustigados
por algo ou alguém, o que certamente validou nossa dor, nossa raiva e nosso
choro. Por isso, automaticamente, relatamos e revivemos esses epis()dios apenas
sob nossa perspectiva.

Ou seja, porque nao estamos preparados nem fomos treinados para enxergar
nada além da nossa propria verdade e nada além da nossa propria razao,
tendemos a tratd-las como as tnicas possiveis. Isso nos mantém na posi¢ao de
vitimas: se 0 outro cometeu determinada acao e me feriu, ele certamente foi

meu algoz; e eu certamente fui seu alvo.

Perceba o efeito desse comportamento em sua vida. Ao adota-lo, atribuimos
exclusivamente ao outro a culpa por aquilo que nos aconteceu. Via de regra, é
assim que entramos (e permanecemos) inconscientemente no circulo vicioso
da dor, da raiva e da vinganga. Quando nao assumimos ou ignoramos a nossa
responsabilidade e participagao nos acontecimentos, ficamos presos a uma

noc¢ao infantil:

1. Alguém me feriu e, por isso, acredito que fui injustigado; nao foi certo o que

me fizeram e eu nao merego tanta dor.

2. A dor me leva a raiva: como ele pdde fazer isso comigo? Essa pessoa precisa
p g p p
pagar pelo meu sofrimento para que eu tenha certeza de que nunca mais

me fara sentir dessa forma.

3. A punig¢do que ela merece se transforma inconscientemente no meu projeto
pessoal de vinganga: estou comprometido em devolver a ela toda a magoa
que me causou e fazer com que aprenda a ligao.

4. Sem que eu perceba, meu projeto de vinganga me leva de volta a dor. Na
verdade, acredito profundamente que tudo isso que estou sentindo de
negativo ou ruim ¢ ainda reflexo do que o outro me fez; mas se o que o
outro me fez ficou no passado, entao, sou eu mesmo que ressinto o que
houve e que resgato essas emogdes tao sofridas no meu momento presente.
No entanto, como nao percebo isso conscientemente, cada vez que me

lembro do que houve, concluo: alguém me feriu e nao merego essa dor.

Quando falo sobre esse circulo, muita gente nao consegue se identificar com
essas etapas num primeiro momento. Afinal, como lhe disse, pode ser
realmente dificil se reconhecer e se assumir como vingativo.

Contudo, sem essa no¢ao, sem essa autoconsciéncia, nao teremos a

capacidade de perceber que, na realidade, a dor é nossa. Apenas nossa. Por mais



que a atitude de alguém tenha a causado inicialmente, somos nos que fazemos
com que ela perdure, ecoe e continue a doer, nao importa quanto tempo se
passe.

E nés nao fazemos isso apenas em relagao aos outros, mas também com
relagdo a nés mesmos. Quando nos sentimos culpados por nossos proprios

comportamentos, tendemos a entrar no mesmissimo circulo:

1. Eu me feri e fui injusta comigo; isso nao foi certo e nao merego tanta dor.

2. A dor me leva a raiva: como pude fazer isso comigo? Como permiti que isso

acontecesse? Eu pI'GCiSO pagar pelo mal que eu mesmo me causei.

3. A puni¢ao se transforma no meu projeto pessoal e inconsciente de
autovinganga: estou comprometido em me castigar porque s6 assim vou

aprender minha li¢ao.

4. Sem que eu perceba, meu projeto de autovinganga me leva de volta a dor:
eu passo a ressentir o mal que me fiz e continuo a me ferir, mesmo julgando

que nao merego tanto sofrimento.

O mais irdnico nesse processo todo € que, no nosso imaginario infantil, ha
uma ideia de que a revanche (sobre o outro ou sobre nés mesmos) nos
devolvera tudo o que nos foi tirado! Isto ¢, a partir do momento em que
alguém paga pelo o que fez, temos certeza de que recuperaremos nossa
autoestima, nosso amor-proprio e nosso poder pessoal. Afinal, aquela injustiga
nos feriu, porém, mais que isso, mostrou quanto somos mesmo inferiores e
piores, portanto, a inica maneira de reverter esse quadro ¢ se meu algoz sofrer
dor similar e se sentir como eu, inferior e pior. Dessa forma, poderei,

finalmente, seguir em frente.

Serd que isso da certo?

Como vocé, s existe vocé

Seja relacionado ao outro ou a nés mesmos, o circulo vicioso da vinganga tende
a nos levar a um mesmo resultado. E como se, a partir do momento em que
nele entrassemos e permanecéssemos, estivéssemos nos condicionando a

“prisioneiros” ou “reféns” do passado.

Sim, porque, como disse, mesmo que inconsciente, trata-se de uma escolha
nossa. O que aconteceu ja ficou para tras e, infelizmente (ou felizmente), nao
temos mais como modificar aquele episoédio; porém, se resgatamos a dor de
volta para o presente, isso se deu e se da porque assim fizemos, quisemos e

permitimos.



Esse entendimento é muito importante para que voce possa seguir em frente
na pratica do perdao.

Pouco adianta apontar o dedo para aqueles que considera seus algozes e dizer
“A culpa foi e ainda é sua”; ou, ao contrario, repetir para si mesmo: “Eu permiti
que isso me acontecesse, entao, a culpa é minha”. Enquanto vocé procurar

culpados, estara, também, se isentando da propria responsabilidade.

Por exemplo, eu ja lhe contei a respeito do meu autoritarismo e que, por
muitos e muitos anos, um dos meus padroes de comportamento mais
prevalentes era me colocar como a dona da verdade. Esse trago de
comportamento, que aprendi com meus pais e que repeti por grande parte da
vida adulta, s6 comegou a perder for¢a quando me tornei consciente e
responsavel por ele e pela forma como me afetava.

Entretanto, veja que Interessante: para mim, até entao, era muito claro que a
culpa era sempre do outro! Cada vez que me sentia afrontada, confrontada ou
desacreditada por alguém, reagia de forma impulsiva e era explosiva, arrogante
e agressiva com as pessoas que tinham me causado aquilo. Mas, claro, em
seguida, me sentia culpada e remoia minha prépria culpa — “Eu nao devia ter

feito isso, sou mesmo um ser humano muito ruim!”.

Tanto remorso me levava a autopunigao e, entdo, eu entrava nos meus vicios,
como comer compulsivamente. Entao, ¢ claro, se o outro tinha me feito sentir
e reagir daquela forma, eu precisava critica-lo, julga-lo e condena-lo. E, mais
uma vez, eu estava absolutamente convicta de que tinha razao, ou seja, era a
dona da verdade. E, pronto, voltava mais uma vez ao meu préprio circulo
vicioso!

O que quero dizer com isso ¢ que a Ginica maneira de sairmos da posi¢ao de
vitima ¢ assumindo o nosso protagonismo, o nosso poder de decisao diante de
toda e qualquer situagao.

Ora, precisei perceber que, se havia me sentido confrontada, necessariamente
nao precisava reagir de maneira impulsiva. Eu podia deixar para lda. Ou podia
apenas dizer ao outro quanto aquele comportamento me magoava. E, também,
podia aceitar que o outro s6 havia me confrontado porque, antes, eu o havia

criticado (frequentemente €sse era o C&SO).

Repare como tudo isso também tem a ver com aquilo que aguardamos dos
outros e de nds mesmos. A sua expectativa, assim como a minha, esta descrita
na nossa cartilha infantil. Espero, de mim e do outro, uma atitude correta, mas
nao qualquer atitude correta: especificamente aquela que aprendi e na qual
acredito. Portanto, ¢ baseada nos meus proprios paradigmas que eu digo “Isso



estd errado e € uma injustiga”, ou seja, ¢ a partir do meu conjunto de crengas

pessoais que entro no meu circulo vicioso de vinganga.

Mas e se eu puder reconhecer que o outro nao tem, para si, a mesma nogao
de correto que eu? E se eu perceber que esperei dele o comportamento que eu
teria — e que isso tem tudo a ver comigo e nao com ele? E se, por fim, eu for
capaz de compreender que nao tenho como controlar, avaliar ou deduzir

como ele vai agir ou reagir ou o que ele vai sentir?

Nao sei se vocé conseguiu entender aonde quero chegar. Para assimilar
melhor, talvez fique mais facil se eu lhe fizer algumas perguntas. Mas preciso
que seja honesto em suas respostas, certo? Vamos la, pense comigo (e se quiser
recorra a seu caderninho):

Quantas vezes vocé jd falhou com alguém ao longo da vida?
Quantas dessas falhas magoaram e causaram muita dor no outro e também em vocé?

Alguma dessas falhas voceé realmente ndo perdoa?

Bem, nao sei ao certo quais foram suas memorias, mas posso apostar que em
meio a elas vocé se sentiu envergonhado, triste, aflito, ansioso ou culpado
novamente. Talvez também tenha rapidamente se justificado: “Fiz isso, mas
tinha um motivo”; “Nao vi outra maneira de agir”; “Fiz para o bem dele(a)”;
“Nao fiz por mal”.

Perceba, no entanto, que, por piores que tenham sido os resultados das suas
agoes, voce fez apenas o que podia fazer. Tenho certeza de que agiu da melhor
maneira que podia e sabia disso. Mesmo que tenha magoado intencionalmente,
mesmo que tenha feito sem querer, mesmo que acredite que nao havia outra
forma de agir, tudo isso ¢, sim, o que vocé tinha de melhor para oferecer
naquele momento e naquela situa¢ao! E nao ha mais como voltar no tempo
para “corrigir” seu comportamento; s6 ¢ possivel aprender com ele e perceber
que hoje, ciente do que aprendeu, talvez fizesse diferente.

Assim como vocé, o outro também s6 fez o que podia fazer (por pior e mais
descabido que isso possa lhe parecer). Se ele lhe feriu, magoou, atingiu,
difamou ou qualquer coisa do tipo, intencionalmente ou nao, saiba que aquele
também era o melhor que tinha a oferecer (eu sei que parece dificil, mas vou
voltar a esse assunto quando falarmos sobre o circulo virtuoso do perdao).

Estou lhe propondo essa reflexao sobre o outro e sobre si porque, na realidade,
0 que eu quero ¢ que consiga se ver a partir de outro ponto de vista. Que tenha

a clara nogao de que nao ha mais ninguém no mundo como vocé. Assim, a sua



cartilha ¢ tnica e mais ninguém, além de vocé, dara conta de segui-la ou

modifica-la como e quando quiser.

Isso ¢ responsabilidade por si mesmo: a capacidade de compreender que seus
caminhos, vontades, escolhas e decisdes sdo seus. Apenas seus. E isso inclui a
maneira como lidara com sua dor e sua magoa. E se esse fato se aplica a vocg,

também se aplica ao outro: vocé nao tem controle sobre a cartilha dele.

Em suma, a autorresponsabilizagao ¢ um dos passos mais importantes para
que consiga perdoar, porque, a partir dela, em vez de remoer a culpa e procurar
algozes (“ele me magoou”), vocé reconhecera suas proprias emogoes (“eu
estou magoado”). E poderd, entdo, escolher a maneira como quer lidar com
isso em vez de entrar automaticamente no circulo vicioso da vinganga.

Perdoar ¢ uma questao de inteligéncia

Como eu lhe contei, precisei de bons anos para entender por que perdoar era
uma escolha inteligente. Até que isso me parecesse 6bvio e se tornasse natural,
minha vida era cercada por tantos nao perdodes, que eu vivia uma espécie de
fechamento mental. A verdade ¢ que eu estava tao, mas tao focada nas minhas
proprias dores, que nao conseguia nem sequer enxergar que empregava toda a
minha energia nesse circulo vicioso (que dird a possibilidade de sair dele!).

Nao houve um momento em especifico em que me dei conta de tudo isso. Na
verdade, passei por uma série de pequenos acontecimentos que me levaram a
uma autopercepgao muito reveladora. Ao meu redor, tudo parecia fluir
normalmente, mas eu andava triste, desmotivada, depressiva, ansiosa, com a
autoestima la embaixo e nao tinha a menor ideia do porqué! Eu acumulava
tanta mégoa e tanta raiva que, com o passar dos anos, ja nao conseguia mais me
reconhecer; aquela pessoa no espelho definitivamente nao se parecia nada
comigo e, claro, alguém tinha que pagar por isso.

Se eu te contasse, vocé nao acreditaria nas vingangas e autovingangas que
executei nessa época! Contudo, tinha um “problema” crucial: nada disso
adiantava. Por mais que eu punisse alguém ou a mim mesma, nada era
suficiente para me fazer sentir melhor a meu proprio respeito. E, como nunca
era suficiente, eu encontrava maneiras ainda piores de castigar — o que

também me deixava ainda mais para baixo.

E sabe de uma coisa? Foi muito dificil perceber como tudo isso estava ligado a
maneira como me sentia. Eu realmente ndo achava que existisse qualquer
relagao entre uma coisa e outra! Entre o meu remorso constante e a minha

depressao ou ansiedade.



Esse processo ja estava insustentavel quando comecei a me perguntar: até
quando ou quanto eu preciso punir a mim mesma e ao outro? Porque, mesmo
quando eu fazia alguém sofrer muito, mesmo quando dava o troco na
mesmissima moeda (ou era ainda mais cruel do que meu algoz), mesmo
quando achava que tinha saido por cima, na realidade, nada disso me fazia
sentir melhor. Nao de verdade. Nao essencialmente. Nao no fundo da minha
alma. A revanche, no final das contas, nao diminuia nem eliminava a minha
dor; pelo contrario, as vezes até me fazia sentir pior.

Mas, entao, duas perguntas bastaram para que eu comegasse minha
transformagao. A primeira foi: ha algo que eu possa fazer para que o outro
nunca mais cometa o mesmo erro? A segunda: existe alguma maneira de eu

nunca mais sentir essa dor?

Bem, ja falamos sobre a autorresponsabilizagao e que ela também implica que
eu compreenda, profundamente, que o outro foge por completo ao meu
controle. Entao, realmente, nao tenho como inferir se aquela pessoa que me

magoou vai reconhecer a prépria falha, vai se redimir ou vai mudar.

Alids, esse € um erro que muita gente comete quando o assunto ¢ o perdao
porque nosso aprendizado foi de olhar para o outro e esperar que ele resolva,
que mude, que pare de errar conosco — nao costumamos pensar sobre nos

mesmos na situagﬁo. Em como mudar a n6s mesmos e nossas posturas.

Por causa disso, as pessoas passam a vida remoendo acontecimentos e
acreditam que isso s6 vai acabar quando, enfim, receberem um pedido de
perdao: “Um dia, ele(a) vai reconhecer o que fez; e, nesse dia, eu vou poder

falar tudo o que esta engasgado”. Nao ¢ isso que fazemos?

Claro que ¢ muito mais facil perdoar quando aquele que nos machucou
assume seu erro, mas, na realidade, nem sempre 1SS0 acontece (aliés, nao sei na
sua vida, mas na minha isso é bem incomum). Se nao acontecer, bem, voltamos
a autorresponsabilizagao: se o outro vai seguir em frente apesar do que nos fez,

por que nao fazer o mesmo?

Isso responde a minha segunda pergunta. A Gnica forma de nunca mais sentir
essa dor € a partir do perdao, a partir do momento em que aquela experiéncia
ruim continuar a existir na minha memoaria, mas nao mais de modo que possa
me magoar. Sim, porque o perdao necessariamente nao me fara esquecer o que
passou (nao! O perddo nao ¢ Alzheimer!); apenas me permitira relembrar

aquela historia sem ressenti-la, ou seja, sem senti-la novamente.

Foi isso 0 que me aconteceu, por exemplo, na histéria com Hilda, a diretora
da ONG em que fui voluntdria. Quando, 14 atrds, comecei a perdod-la, minha



rotina na entidade mudou por completo. Eu ainda me lembrava de tudo o que
ela tinha me feito, mas aqueles episddios nao me doiam mais. Isso me fez sair
do meu fechamento mental para que pudesse enxerga-la a partir de outro
ponto de vista e perceber que, assim como eu, ela s6 queria o melhor para
aquelas criangas. E ai, em vez de me aborrecer ou de me chatear com suas
agoes, eu escolhia deixar para la. E sabe de uma coisa? Depois disso, eu nunca
mais me senti inferior em relagio a ela e, portanto, nunca mais me senti vitima
ou infeliz ou insatisfeita ou culpada. Finalmente, tudo estava em paz.

Ouvir o meu fechamento deve deixa-lo curioso. Entao, quero lhe contar que,
com os demais personagens deste livro, nao foi diferente. A partir do momento
em que eles constataram o circulo vicioso de vinganga ao qual estavam presos,

puderam rever e modificar suas escolhas.

Simone compreendeu como e por que boicotava seus
relacionamentos; trazia, da sua casa de infancia, a crenca de que
ndo era boa o suficiente (e jamais seria). Com autoconsciéncia e
perdao, parou de cobrar a si mesma por perfeicdo e conquistou
amor-proprio. Estava pronta, enfim, para dissociar amor ou paixao
de sofrimento.

Carlos tomou uma decisdo que mudou sua vida: continuou na
multinacional e decidiu trabalhar em setores e com tarefas que nao
dominava. Viu, naquela negociacdo, uma oportunidade para
aprender e, quando seu contrato se encerrou, fundou de fato uma
nova empresa, mas com atuacdao muito mais especifica e
diferenciada em relacdo a que havia vendido. No final das contas,
tornou-se pioneiro em um novo segmento.

Vitor e Giovana enxergaram claramente quanto as historias de
infancia impactavam negativamente a vida que levavam como
adultos. Aos poucos, ambos perdoaram aos pais ¢ a si mesmos e
substituiram o desanimo, a apatia, a depressao, a falta de
motivacao, a baixa autoestima, a ansiedade e o medo de errar por
amor-proprio e compaixdo. Aceitaram suas falhas e imperfeicoes,
mas, mais que isso, souberam reconhecer as caracteristicas
positivas que os tornavam seres unicos.



A partir do préximo capitulo, vou lhe ensinar as ferramentas de que vai

precisar para também revolucionar a sua vida a partir do perdao.

No entanto, antes de comegar, quero lhe dizer algo bastante importante: nao
se engane, o perdao é uma agao que requer pratica constante (sim, constante!
Eu preciso pratica-lo todos os dias também). Nem eu, nem vocé, nem nenhum
dos personagens que citei acordou ou acordara num belo dia e dira: “Agora
perdoei”. Trata-se de um caminho, uma escolha que s6 vocé pode tomar para
se libertar do passado e construir um presente e um futuro plenos de amor e
compaixao.

L, portanto, a decisao que lhe falta tomar para gerar novas decisdes e
comportamentos, conquistar bem-estar e criar, para si, oportunidades

continuas de aprender a partir de novos pontos de vista.



Como reverter
o ciclo?




O circulo virtuoso do perdao

Uma das frases que mais costumo ouvir quando converso com as pessoas sobre
os beneficios do perdao é: “Eu quero perdoar, mas nao consigo”. Muitas delas
até me dizem que se sentem capazes de oferecer perdao, mas que aquela situagdo

em €Sp€ClﬁC0 simplesmente nao dd para perdoar.

E eu sempre pergunto: por qué?

“Porque ele( a) nao merece.”
“Porque ele('a) vai me magoar de novo.”
“Porque foi muito grave o que ele('a ) me fez.”

“Porque ele('a) ndo vai ter esse gostinho.”

O que sempre me chama atengao ¢ que, na maior parte das vezes, as pessoas
falam sobre o outro. Muito raramente alguém se explica a partir de si: “Porque
eu acho que isso vai me fazer mal”, “Porque eu sinto que nao estou pronto” ou
“Porque eu realmente nao dou conta agora”.

Isso tem muito a ver com a falta de autorresponsabilizagao, como contei no
capitulo anterior. E responsabilizar-se por si mesmo requer consciéncia. Eu
preciso saber de mim, preciso compreender quem sou e por que sou, rever a
minha histéria e reler a minha cartilha infantil para que consiga assumir as
rédeas da minha prépria vida. Até porque esse ¢ o Unico caminho para

identificar exatamente o que eu mesma nao perdoo em mim e no outro.

Essa ¢ uma das grandes confusoes que se costuma fazer sobre o perdao. Muita
gente tenta e busca perdoar ao outro como se se tratasse de um movimento de
fora para dentro quando, na realidade, ¢ o inverso. Primeiro eu preciso me
perdoar para que s6 depois consiga fazer o mesmo em relagao a alguém, ou
seja, nao existe perdao externo se nao houver o interno. E isso mesmo.

rimeiro o perdao precisa estar dentro de vocé! or isso que parece tao difici
P perdao p tar dentro d 'Ep p tao dificil

perdoar ao outro em algumas determinadas situagoes.



Por exemplo, se a minha dor é porque me senti ofendida, dificilmente darei
conta de perdoar aquele que me ofendeu sem me enxergar em primeiro lugar.
Para isso, precisarei voltar os olhos para mim e responder, com toda a minha
honestidade, por que aquele acontecimento me doeu tanto. O que ele revela
sobre mim? Em qual ferida tocou? De onde vem isso, digo, quando e como foi
que aprendi a reagir assim aquela ofensa?

Ao encontrar essas respostas, poderei me compreender a partir de um novo
ponto de vista e, consequentemente, perdoar a mim mesma por ter me sentido
dessa forma. Por ter me colocado naquela situagao e por ter reagido
instintivamente com base no meu aprendizado infantil — e, inclusive, por ter

voltado ao circulo vicioso da vinganga, ja que isso me mantém aprisionada a

dor.

S6 depois terei condigdes de olhar para o outro e entender que, em primeiro
lugar, aquela ofensa foi circunstancial, ou seja, aconteceu em determinada
situagdo e contexto e de forma pontual (resumindo, aquela pessoa pode até ter
esse comportamento frequentemente, mas ela nao se resume a isso, nao ¢ s6
isso o que ela faz). Em segundo lugar, por pior ou mais grave que tenha sido,
aquilo tudo me afetou porque eu mesma acredito que se trata da minha

vulnerabilidade e, portanto, que meu pior foi exposto.

Isso me faz lembrar de uma colega com quem trabalhei por alguns anos. Ela
era extremamente inteligente e nao suportava ser tratada como ignorante.
Veja, todos os que estavam ao seu redor reconheciam e validavam sua
inteligéncia (que, de fato, era assombrosa), mas aquilo era dela: se, por
exemplo, a explicagdo de alguém lhe parecesse mais detalhada que o
necessario, ela se irritava profundamente.

Hoje, relembrando-me daquela moga, fico me perguntando: por que isso lhe
doia tanto? Qual serd o esfor¢o que ela fazia para que fosse vista Unica e
exclusivamente como uma pessoa inteligente em qualquer situagao? Que
aspecto a seu proprio respeito ela temia tanto que viesse d tona caso nao fosse
inteligente?

Bem, ndés nao temos mais contato hoje, mas suponho que sua grande dor de
infancia era sentir-se incapaz, insuficiente e, provavelmente, inferior. Por isso,
na fase adulta, comportava-se de forma a nunca mais experimentar tais
sensagoes, e ¢ exatamente isso o que todos nds fazemos quando nao estamos
conscientes a nosso proprio respeito.

A dor da infancia permanece incutida em nossa vida e, para nunca mais
ressenti-la, agimos de determinada maneira. A grande questdo ¢ que esse

comportamento, qualquer que seja, frequentemente nos traz resultados



negativos porque nos leva a sentir exatamente da maneira como nao

queriamos.

Por isso ¢ que eu reitero tanto a importancia de se olhar e se conhecer. Com a
autoconsciéncia, vocé enxerga a sua dor e decide se quer reagir a ela como

sempre reagiu ou se ha outra maneira, mais positiva, de lidar com o que sentiu.

E isso 0 que sempre me acontece

Se, por um lado, s6 ¢ possivel praticar o perdao de dentro para fora, por outro
lado, ¢ muito mais facil enxergar os nossos proprios nao perdodes na relagao
com o outro. Afinal, n6s, humanos, somos seres relacionais e gregarios, o que
significa que muitos de nés s6 validamos a nossa existéncia (ou s6 existimos) a

partir dos nossos relacionamentos.

Como lhe contei antes, a nossa visao do outro diz muito a nosso proprio
respeito, mesmo que se trate de uma forma de julgamento ou de preconceito.
Por isso, quando ainda nao estamos efetivamente autoconscientes, uma das
melhores maneiras de comegar a identificar nossos padroes de comportamento
negativos (inclusive a forma como lidamos com a dor e a magoa) é observar a
maneira como nos comportamos dentro das relagdes.

Nao a toa, costumo dizer que as pessoas ao nosso redor nos servem como
“placas de sinaliza¢ao”. Sinais de transito mesmo! Se estivermos atentos e
abertos para ouvir o que elas dizem e mostram a nosso respeito, encontraremos
indicios importantes sobre quem somos e sobre como estamos nos movendo e

agindo no mundo.

Por exemplo, em algum momento, vocé ja se perguntou por que
determinada situagao sempre se repete na sua vida? Vocé ja sentiu que, nao
importa o que faga, os outros sempre vao frustra-lo, magoa-lo, deixa-lo na mao
ou decepciona-lo? Ou ao contrdrio: nao importa quanto se esforce, no final das
contas, todos sempre se sentirao magoados por seus gestos?

Se a resposta € sim para qualquer uma dessas perguntas, vocé chegou a essas
conclusdes com base nas suas relagdes. Ou seja, depois de avalia-las, se deu
conta de que ha algo em comum entre elas. No entanto, se isso se repetiu com
pessoas e em situagdes diversas, a Ginica constante pode ser... Vocé. E com vocé
que isso sempre ou nunca acontece, portanto, o que serd que vocé tem feito
constante e repetidamente para obter sempre os mesmos resultados?

Aqui, ¢ importante que eu lhe diga que nosso cérebro tende a generalizar e
chegar a conclusoes, quando, na realidade, tudo ¢ circunstancial. Talvez vocé
falhe com frequéncia diante de um mesmo desafio ou obstaculo, mas nao ¢

verdade que sempre falha ou nunca acerta. Ao generalizar, vocé repete para si



mesmo que nem adianta fazer diferente, afinal, os resultados sempre serao

frustrantes — o que, eventualmente, virara realidade.

O que eu quero mesmo que vocé perceba é que a repetigao nao se da por

aCcaso.

Se eu, inconscientemente, permane¢o comprometida com a ideia de ser
sempre a dona da verdade, vou encontrar pelo meu caminho pessoas que
enganchem com esse meu “jeitao”. Elas podem ser extremamente submissas
ou autoritarias, mas nao importa: de um jeito ou de outro, terao potencial para
despertar em mim toda aquela série de comportamentos que compdem meu
circulo vicioso de vinganga. E ai, ¢ claro, com base nessas relagoes, vou concluir
que: “E isso o que sempre me acontece’.

Essa ¢ minha construgao interna e meu aprendizado infantil.

Como meu desejo (na infincia e na vida adulta) ¢ o de nao me sentir
vulneravel, as minhas relagdes giram em torno desse ideal. E enquanto eu nao
puder parar por um instante para perceber que essa busca s6 me traz resultados
negativos, vou continuar a vive-la e a experimentar a frustracdo, mesmo
porque essa ¢ a Unica maneira que conhego de validar minha existéncia. Na
relagao com o outro.

O que eles lhe fizeram?

Quando comecei a perceber que me via constantemente diante das mesmas
situagOes, parei para me perguntar: o que essas pessoas fazem ou fizeram que tanto me
incomoda? Quais sao seus comportamentos inaceitdvers, que despertam em mim uma raiva cega’

Olha, para ser sincera, em alguns casos, a resposta era: tudo!

Qualquer coisa que aquela pessoa (especifica) fizesse, desde piscar até falar, me
parecia insuportavel. Mesmo quando eu percebia que ela se esforgava para se
aproximar; mesmo quando eu reconhecia que, na realidade, ela nao fazia por
mal; e até mesmo quando eu ficava com do6: “Coitada! Ela s6 me fez uma
pergunta e eu respondi de maneira rispida”.

A essa altura, porém, eu ja sabia que aquele era o caminho para compreender
melhor a mim mesma, entdo insisti. Peguei um caderno e uma caneta, e fiz
uma lista:

Quem sdo as pessoas que mais me incomodam e que mais me fazem sentir irritada ou com raiva?
Em que situagdo ou contexto elas agem ou agiram desse jeito?

@) que exatamente elasfazem para que eu me sinta dessaforma?



Se vocé puder e quiser, sugiro que repita meu exercicio. No seu computador
ou naquele caderninho de reflexdes, risque trés colunas e comece a preencher
com suas respostas. Seja o mais especifico que puder e inicialmente selecione
apenas as trés pessoas que, para vocé, sao mais dificeis de perdoar. Entao,
comece:

“Quem sao as pessoas que mais me incomodam?”
Para mim, naquele momento, eram meu pai, minha mae ¢ Hilda.

“Em que situacao ou contexto elas agem ou agiram desse jeito?”

Eles costumam me frustrar com suas reagdes sempre que estou
empolgada com algum novo projeto.

“O que exatamente elas fazem para que eu me sinta dessa forma?”

Meu pai costuma rir de todos os meus sonhos. Sempre que eu lhe
conto algo no auge da minha empolgacao, levo logo uma balde de
agua fria. Minha mae, por sua vez, nem sequer da atencao aos meus
planos e, se reage, é com desprezo. Hilda, por incrivel que pareca,
se comporta de maneira muito parecida com os dois — ora & um
balde de agua fria, ora é desprezo.

Agora, veja: necessariamente, eu nao havia compartilhado o mesmo plano
com meu pai, minha mae e Hilda, nem demonstrado o mesmo nivel de
empolgagao, mas aquelas trés circunstancias especificas eram muito similares.
Eu estava feliz e pronta para comegar um novo projeto, mas, na hora em que
lhes dava a noticia, recebia sarcasmo, desprezo, ironia e descrenga como
resposta. E esse comportamento era algo que eu abominava, odiava
profundamente!

Foi ali que comecel a me perguntar: oras, por que preciso e espero tanto que
eles se empolguem comigo? Que eles tor¢am por mim, que demonstrem que
estao ao meu lado ou que pelo menos me desejem boa sorte? Alias, mais do que
simplesmente me questionar, eu também constatei: que azar o meu, s6 tenho
em meu entorno pessoas que nao dao conta de me apoiar em meus sonhos e

projetos!



Por mais contrariada que eu estivesse com todas aquelas informagoes, eu,
enfim, havia comegado a me enxergar a partir da relagao com o outro. Eu nao
sei quais foram suas respostas para esse exercicio, mas tenho certeza de que vai
lhe acontecer algo semelhante. Dé uma olhadinha no que anotou e me conte:

Hd algum comportamento em comum entre essas trés pessoas das quais se lembrou?
Em algum nivel, elas fazem com que voceé se sinta de uma maneira parecida?

O que € que elas lhe fazem sentir?

Talvez, neste primeiro momento, vocé nao consiga encontrar uma resposta
clara, e esta tudo bem. Eu também precisei de algum tempo para perceber que
tanto meu pai, minha mae e Hilda faziam com que eu me sentisse invalidada

quando se comportavam daquela maneira.

Era como se eu nao tivesse e nunca fosse ter capacidade ou competéncia
suficiente para realizar meus planos, o que me irritava muito! Na verdade, para
ser sincera, aquilo me doia profundamente e, claro, tudo o que eu queria é que
eles parassem de me tratar daquela forma. Acontece que... Acontece... Bem, na
verdade, levei um tempao para me dar conta de que era eu mesma que me

tratava daquela forma.

Por mais dificil que fosse admitir, no fundo, eu era a pessoa que acreditava nao
ter competéncia ou capacidade suficiente para dar conta dos meus sonhos.

Aquela era minha placa de sinalizagao: através da minha relagdo com trés
pessoas distintas, em trés situagoes diferentes, eu pude enfim perceber o que eu
mesma fazia comigo (embora ainda estivesse certa de que eram eles os

culpados!).

Muitos anos se passaram desde essa autodescoberta, mas, até hoje, eu nao
posso lhe dizer com certeza se meus pais ou Hilda realmente achavam que eu
nao daria conta dos meus projetos ou se me invalidavam intencionalmente. Na
verdade, s6 depois percebi que se tratava do meu proprio padrao de
comportamento. E finalmente parei de acusa-los por me causarem aquela dor.

Agora estava claro. Até ali, eu estava me sabotando e culpando os outros
sempre que meus planos nao davam certo. E se eu era, entdo, a Ginica pessoa
responsavel por duvidar do meu potencial e por achar que eu nao era boa o

suficiente, eu também era a Gnica pessoa que podia superar isso.

Como eu fiz para acabar com essa crenga (infantil, vale sempre lembrar) que
me movia pela vida?

Eu lhe ensino daqui a pouquinho, mas, por enquanto, preciso saber: o que sua

placa de sinalizagao revelou a seu respeito? E possivel que sua irritagao e seu nao



perdﬁo, assim como os meus, também tenham mais a ver com vocé do que
com o outro?

E, principalmente: 0 que esse padrio de comportamento, esse mesmo que

acabou de encontrar, tem feito na sua vida?



Esteéo
seu pior




A vinganc¢a s6 acaba quando o perddao comeca

Quero lhe contar uma coisa, mas acho que vocé nao vai gostar de ouvir. Entao,
por favor, abra seu coragao e sua mente para essa informagao, certo?

L4 vai: n6s dois, eu e vocé, somos as pessoas mais cruéis de nossa vida e de
nossa historia.

s

E verdade que nossos pais foram falhos, que alguns de nossos melhores
amigos nos causaram magoas horriveis, que nossos parceiros nos deixaram na
mao na hora em que mais precisaivamos e que nossos filhos nao nos deram o
devido valor. Ainda assim, nenhuma dessas crueldades foi ou sera maior do que
aquelas que vocé e eu ja cometemos contra n6s mesmos.

E, para ser ainda mais honesta, o tema central deste livro ¢ este, até porque
nao posso lhe mostrar o caminho para o perdao sem que, antes, vocé tenha
conseguido enxergar claramente o que seus comportamentos inconscientes
tém lhe causado. Nao quero parecer dura, mas agora chegamos a um
momento decisivo e preciso saber: vocé esta pronto para reconhecer as suas
dores? Para assumir a responsabilidade por elas? E para, enfim, se libertar de
tanta vinganga?

Se sim, mais uma vez, vocé nao Imagina quanto fico grata por sua decisao!

Por experiéncia propria, eu sei que nao ¢ facil se olhar dessa maneira. No
entanto, sei quanto ¢ maravilhoso ter a chance de transformar a si mesmo a
partir do autoconhecimento. E, como ja disse, conhecer a n6s mesmos significa
rever a nossa historia, os nossos padrdes e, enfim, a nossa maneira de lidar com
0s acontecimentos.

No capitulo anterior, eu lhe contei como um exercicio aparentemente
simples me fez enxergar a minha autoinvalida¢do e compreender como eu
costumava atribui-la e projeta-la nos outros. Sim, eu a trazia da infancia como
uma dor inconsciente, mas muito latente. E, sem me dar conta, eu vivia me

colocando em situagdes nas quais a ressentia. De novo e de novo.



Por isso, na verdade, eu nao vivia a invalidagao s6 com meu pai, minha mae
ou Hilda; eu a vivia em muitas das minhas relagoes. S6 quando entendi quanto
me magoava ser desacreditada, comecei a perceber que eu me sentia assim

quase o tempo todo e nas mais variadas situagdes.

A grande questao ¢ que, bem, se aquilo me acontecia “sempre” (porque, claro,
eu também generalizava) e com as mais diversas pessoas, a anica constante
nessa histéria era EU! Mas por qual motivo eu mesma me invalidaria e, ainda
por cima, me colocaria constantemente em circunstancias nas quais me sentia

invalidada? Se aquilo me fazia tao mal, por que eu repetia tanto aquele padrao?

A primeira resposta ¢ 6bvia: em primeiro lugar, eu nao me dava conta de nada
disso, apenas continuava a reproduzir o comportamento que conhecia desde
crianga.

Em segundo lugar, como eu nao reconhecia e nao perdoava a minha dor de

infancia, na fase adulta, tudo o que eu vivia provocava essas dores.

Entdo, se meus pais me invalidavam quando pequena, se faziam com que eu
me sentisse fraca e injustigada (principalmente quando me batiam), eu cresci
desejando inconscientemente nunca mais passar por isso e nunca mais me
encontrar tao vulneravel. Entao, criei maneiras de me proteger, de esconder a
minha vulnerabilidade e de garantir que ninguém mais me machucasse
quando adulta.

E € al que esta o grande problema: nao eram exatamente os outros que me
machucavam (para ser sincera, muitas vezes, eu ficava magoada mesmo que
eles nao tivessem feito nada); na verdade, como a fragilidade era minha, ela

estava exposta o tempo todo e, portanto, eu a sentia e a vivia o tempo todo.

E foi tao dificil perceber que aquilo fazia parte de mim, que, naturalmente, eu
acusava e punia o outro por ter me injusti¢ado e me feito sentir fraca.

Vocé consegue perceber, entao, que o perdao era minha tnica solugao
possivel? Sim, porque eu s6 teria a chance de transtormar esse padrao de
comportamento quando saisse da minha ignorancia e reconhecesse o circulo
vicioso de vinganga que praticava contra mim sempre que eu mesma me

invalidava. E, como vocé ja sabe, a vinganga s6 acaba quando o perdao comega.

Eu lhe contei tudo isso porque, agora, com base no exercicio que vocé fez no
capitulo anterior, vamos comegar a identificar as suas dores. Entao, a primeira
pergunta que eu tenho para lhe fazer ¢ (pode usar o caderninho se quiser):
quando se sente da maneira que identificou, o que vocé faz a respeito?

Por exemplo, lembre-se das trés pessoas que, para vocé, sao imperdoaveis. O

que elas lhe fizeram? Ignoraram seus sentimentos? Foram hostis diante das suas



falhas? Menosprezaram suas vontades? Seja qual for o gesto, me conte: o que ¢
que vocé fez ou costuma fazer diante disso?

Vocé devolve na mesma moeda?

Sofre em siléncio?

Grita?

Chora?

Reclama para alguma outra pessoa (diferente daquela que a feriu)?

Tenta se impor a partir do didlogo? Ou da forga fisica?

Qual ¢ a sua reagao mais instintiva a dor que lhe causaram e ainda causam?

Certo, pense um pouquinho e, se quiser, anote suas respostas.

Agora, vamos a segunda pergunta: na sua relagdo com vocé mesmo ou com o outro, esse
comportamento também lhe é familiar?

Por exemplo: vocé também costuma ignorar os sentimentos, ser hostil diante
de falhas ou menosprezar as vontades, suas e de outras pessoas: Ou, ao
contrario, tende a ser bastante sensivel aos sentimentos, as falhas e vontades, as
suas e as alheias? (Lembre-se de que se comportar de maneira oposta ou inversa
também ¢ uma repetigao de seu aprendizado infantil).

E, por falar nisso, Gltima pergunta: de que maneira essa dor, essa especificamente que
surge com as trés pessoas que lhe sdo imperdodveis, estd descrita na sua cartilha infantil?

Vocé acredita que seus pais ignoravam os seus sentimentos: E os deles
proprios?

De acordo com sua lembranga, eles eram muito rispidos diante das suas falhas
ou dos erros que eles mesmos cometiam?

Ou, ainda, nao davam a menor bola para as suas e/ou as proprias vontades?

Bem, como lhe disse, esses sao apenas alguns exemplos possiveis, mas a ideia é
que vocé se questione quanto a dor que identificou anteriormente e perceba de
que maneira ela se manifesta e interfere na sua vida. A minha intengao ¢ que
possa se dar conta do quanto as injustigas e fraquezas que sentiu quando crianga
continuam ai dentro, escondidas, protegidas, mas sempre presentes na sua
historia.

E, veja: assim como eu acreditava desde pequena que nao era boa o suficiente,
vocé também carrega crengas negativas a seu respeito. Até aqui, essas crengas
estavam inconscientes, ou seja, mesmo sem saber, no fundo, vocé achava que
merecia ser hostilizado, invalidado, ignorado ou até mesmo abusado.

Foi assim que vocé se sentiu quando crianga e ¢ assim que continua a se sentir
hoje. A diferenga ¢ que, la atras, a responsabilidade era do outro, muito



provavelmente dos seus pais e familiares. Eram eles que faziam com que vocé
experimentasse tamanha vulnerabilidade (perceba que eles podem nao ter feito
por mal, mas foi assim que vocé se sentiu); mas, agora que tudo isso ficou no
passado, € vocé quem continua a se ver e a se colocar no mesmissimo lugar.

E sabe o que ¢ pior? Quando alguém toca na sua ferida, automaticamente,
vocé recorre a uma série de comportamentos vingativos s6 para se defender
(foi por isso que lhe perguntei como costuma reagir diante da dor...). Ou seja,
porque se sentiu atacado por alguém, vocé responde com agressividade,
estupidez, raiva, manipulagao ou qualquer outra conduta que, na realidade,

corresponde ao seu pior lado, a sua crueldade.

No exato instante em que isso acontece, vocé deixa de ser a vitima da situagao
para assumir o papel de algoz daquele que lhe feriu. E, por favor, acredite em
mim: da mesma forma que vocé nao fez e nao faz por mal, raramente o outro
lhe magoa de propésito e, portanto, nao consegue nem perceber que vocé s6
esta dando o troco.

Viu como fica dificil manter relacionamentos saudaveis na nossa
inconsciénciat! Se uma pessoa nos machuca sem se dar conta e se, como ela, nds
também respondemos no piloto automatico, ¢ muito provavel que essa relagao
se torne um ciclo ininterrupto de vinganga, em (ue ora Somos magoados, ora

SO0mMos os que magoam!

Entdo, volto para o inicio: de fato, as pessoas podem até ter sido cruéis em
circunstancias especificas, mas quao cruéis somos nés mesmos por repetirmos a
exaustao esse padrao em nossa propria vidat Acho que agora vocé entende —e
concorda — por que, em algum nivel, temos sido ainda piores conosco do que

eles proprios foram, nao ¢ mesmo?

De novo essa historia?

Seja qual for a sua dor, ¢ bem provavel que ela tenha lhe acompanhado por
toda a sua vida, mesmo que nunca tenha percebido. E por isso, para torna-la
consciente, ¢ importante que olhe para tras neste momento e se dé conta de
quantas vezes vocé a ressentiu (Sim, sentiu, re-sentiu e ressentiu!).

Se vocé aceitar uma dica, deve haver uma frase ou uma queixa, por exemplo,
que o acompanha ha muitos anos, quase como um bordao. Veja se vocé se
reconhece em alguma delas:

“Todo mundo sempre tira proveito da minha ingenuidade.”
“Toda vez que me apaixono, tudo dd errado.”

“Nas minhas relagoes, nunca hd reciprocidade.”



“Ninguém me dd o devido valor.”
“Todo mundo me menospreza.”

“Ass pessoas so se relacionam comigo por interesse.”

Alguma dessas sentengas se parece com vocé? Vocé se vé usando com
frequéncia alguma delas? Ou vocé generalizou e expressou a sua dor de outra
forma? Alids, em quais outras situagoes, além das trés primeiras de que se
lembrou, vocé também costuma sentir que estao tocando nessa mesma ferida?

E quando 1SS0 acontece, COMO vVOCE se comporta ou reage?

Isso me faz lembrar de uma amiga que, depois de terminar o terceiro noivado
seguido por motivos muito semelhantes, me contou: “Quando o primeiro
acabou, eu pensei ‘Tudo bem, as vezes os relacionamentos param de funcionar’;
no segundo, eu disse ‘Opa, que azar o meu!; mas, no terceiro, parei em frente
ao espelho e comecei a me perguntar: ‘Nao ¢é possivel, o que ha de errado
comigo?”.

E sabe o que ¢ mais impressionante? Sua logica estava absolutamente correta!
Sim, porque, afinal, se ela havia se relacionado com trés parceiros distintos e as
trés relagdes terminaram por razoes quase idénticas, era improvavel que isso
fosse uma mera coincidéncia ou acaso. De fato, ela precisava rever a si mesma
para descobrir como e quais de seus comportamentos desencadeavam
resultados tao semelhantes.

Claro que os trés rapazes em questao também contribuiram para o fim da
relagao, mas, ainda assim, que tipo de autovinganga essa minha amiga praticava
para se ver constantemente diante do mesmo problema? Afinal, se eu me vejo
frequentemente em situagdes similares que me causam dor, isso s6 pode ser um
tipo de autopunigao e de autovinganga!

Perceba, entao, que estou lhe convidando para identificar nao s as suas
vingangas, mas também as suas autovingangas. Esse exercicio pode lhe parecer
um pouco mais complicado. No entanto, como eu disse, vocé s vai parar de
sentir ou de reagir negativamente a sua dor quando estiver consciente e for
capaz, inclusive, de reconhecer os comportamentos que tém usado impulsiva e
compulsivamente para se proteger.

E posso lhe contar? E muito, muito provavel, que a vitimizagao venha
permeando sua vida justamente por sua inconsciéncia.

Talvez vocé tenha concedido tanto ao outro o direito de lhe ferir e talvez
tenha se isentado tanto da responsabilidade por si mesmo que, na sua
concepgao, ¢ evidente que suas dores nascem sempre de uma fonte externa —
e nao de vocé.



Entao, agora, quero lhe propor outro exercicio muito importante. Para
realiza-lo, preciso que vocé se sente num lugar confortavel e silencioso, com as
pernas e os bragos descruzados. De preferéncia, esteja sozinho ao longo desse
trabalho para que tenha toda a privacidade de que precisa. Se em algum
momento vocé sentir que o exercicio ¢ mais do que vocé consegue fazer, pare,
respire, tome um copo d’dgua e devagar volte ao ponto em que parou. E se
vocé por acaso se sentir em risco durante o exercicio, simplesmente deixe de
fazé-lo. Nesse ultimo caso, pego para que pare, tome um banho morno e

prepare um cha, mas nao volte ao exercicio, ok?
Bem, para comegar, vamos supor que essa vozinha que nao te da sossego
esteja certa. Sabe? Essa mesma que vive repetindo coisas do tipo: “Vocé ¢ um

b

pobre coitado”; “Veja o que as pessoas sempre fazem com vocé”; “Todo mundo
so te faz sofrer”; “Tudo sempre da errado na sua vida”.

Sim, essa ¢ a hora de assumir seu papel de vitima, ser a vitima e de sentir
muito, mas muito mesmo por VOCé e pela maneira como ninguém nunca te
deu valor de verdade. Entao, lamente! Mas lamente tudo.

Tudo o que nao deu certo, tudo o que lhe fizeram, todas as vezes em que
recebeu um nao, todas as vezes em que vocé sentiu seu coragao ser destruido

pela maldade alheia e todas as vezes em que alguém o deixou na mao.

E se der vontade, chore. Libere o choro. Sinta as lagrimas se acumularem nos
seus olhos e escorrerem pelo seu rosto. Veja quantas injusti¢as vocé viveu,

entao, nada mais natural que dar espago para suas lagrimas!
Lembre-se das vezes em que se sentiu traido.
Das vezes em que foi negligenciado.
Das vezes em que ninguém lhe deu a menor atengao ou carinho.
Das vezes em que vocé sofreu sozinho e nao recebeu o suporte de ninguém.
Das vezes em que foi profundamente ofendido.
Das vezes em que se sentiu agredido.
Das vezes em que se sentiu nao amado.
Das vezes em que desejou até mesmo morrer.

Agora, por favor, respire profundamente por alguns instantes e, com toda
essa dor que esta sentindo, me responda uma coisa: se vocé fosse desenhar a si
mesmo neste instante, como seria seu desenho?

Se quiser, aproveite seu caderno e ponha essa proposta em prética; dé vazao a
sua criatividade e pinte-se como bem entender. Vocé nao precisa ser um bom

desenhista, basta que tenha vontade de colocar sua ideia no papel. Ou, se



preferir, apenas feche seus olhos e se veja da maneira mais profunda que puder
(nesse caso, leia, antes, as perguntas a seguir).

O mais importante agora ¢ que vocé se desprenda da sua autocritica; nesse
momento, vocé esta absolutamente certo e tem toda a razao sobre sua dor,

portanto, nao hao que criticar.

Entao, me conte:

Como € a sua imagem agora que vocé acaba de ressentir todo seu sofrimento?

Ela é colorida? E branca e preta’ E iluminada? Opaca?

Vocé se vé de perto ou de muito longe?

Vocé é pequeno, médio ou grande? Gordo ou magro?

Na sua imagem, voce é frio ou quente’ Aspero ou liso?

Quais sio os aromas que exalam de vocé? E possivel senti-los? Eles sdo intensos ou suaves?

Se pudesse conferir um sabor a essa imagenm, qual gosto ela teria? Doce? Amargo? Citrico?
Azedo?

Vocé consegue ouvir a sua voz? Como ela é2 Esqani¢ada? Suave? Rouca? Ou vocé ndo tem voz?
Hd alguém com vocé nessa imagem? Quem e como € essa pessoa’

Qual ambiente vocé ocupa na sua imagem?

Esse lugar ¢ escuro ou claro?

Vocé estd na natureza? Na praia? Na sua casa? No trabalho?

Veja-se por inteiro, exatamente como vocé esta no momento. Recorra aos
seus cinco sentidos para observar todas as nuances e detalhes presentes na
imagem que lhe veio a mente. E quando sentir que ja percebeu e absorveu tudo
a seu préprio respeito, volte a respirar profundamente até que esteja pronto

para continuar a leitura.

Bem, sei quanto deve ter sido dificil chegar ao fim deste exercicio, entao, em
primeiro lugar, parabéns!

Em segundo lugar, o que quero lhe contar é que essa pessoa que vocé acabou
de “conhecer”, de fato, corresponde a quem e como vocé ¢ quando nao perdoa
e se vinga. Pode até parecer que fui eu que lhe apresentei a sua autoimagem,

mas, na realidade, eu s6 o ajudei a se enxergar na sua dor e na sua fraqueza.

Em outras palavras, essa autoimagem mental que vocé acabou de acessar o
tem acompanhado desde quando era crianga e, com o passar dos anos, vocé
tratou de elabord-la com requintes ainda maiores de sofrimento, tristeza,
autopiedade e crueldade. E, sem que nunca tenha se dado conta, ¢ para ela (e



também para esse lugar) que vocé volta sempre que sua dor € exposta, sempre
que se sente injusticado e sempre que se sente vulneravel.

Em suma, esse ¢ o seu pior, ¢ a sua versao de si mesmo que nao vé alternativa
a nao ser remoer e devolver ao outro uma imensa culpa por tudo o que nao
deu certo até hoje.

Agora que sabe disso, s6 tenho mais uma pergunta a lhe fazer: serd que a sua
autoimagem condiz com a pessoa que vocé gostaria de ser?



O seu
melhor




Todos sao culpados, mas ninguém tem culpa

Eu estou no fundo do pogo e ndo tenho a menor ideia de como sair dessa situagdo. Essa foi a
conclusao a que cheguei depois do exercicio que acabei de The propor. Ainda
vou contar exatamente o que se passava na minha vida naquele momento,
mas, por enquanto, tudo o que vocé precisa saber é que s6 consegui
compreender a intensidade da minha dor quando me enxerguei no meu pior. E

O meu pior era realmente muito, muito, muito ruim!

Eu estava sem luz, pequena, amarga, solitaria e distante. Desgragada, no
sentido mais literal da palavra. E, sinceramente, nao sabia se tinha forgas para
transformar minha autoimagem. O que dizer de transformar a mim mesma!

Desistir de tudo — do casamento, da familia, dos amigos e do trabalho — até
me parecia uma opgao razoavel, afinal, nenhuma dessas relagoes sobreviveria a
uma pessoa tao destrutiva e ma como eu.

Para ser muito, muito honesta, até ali, o autoconhecimento me parecia um
caminho tortuoso. Até porque, quanto mais eu me olhava, mais via todas as
minhas falhas e negatividades, o que me levava a pensar: “De que me adianta
saber tanto sobre mim se tudo que vejo s6 me deixa ainda mais para baixo?”

(fica claro, aqui, que minha autocritica era realmente pesada!).

Bem, e ja que estou abrindo meu coragao para vocé, quero que saiba que,
naquele momento, realmente encarei a morte. Nada mais parecia fazer sentido,
entdo, eu comecei a acreditar que minha vida nao tinha propésito. Eu me
questionava: para que tudo isso? Trabalhar? Lutar? Sofrer? Amar?

Para que tanto sacrificio, se, no final das contas, quando eu morrer, nada disso
terd relevancia?

Esses pensamentos eram tao frequentes e tao assustadores que, a minha volta,
tudo escureceu. (Caso esse relato te parega muito forte, sugiro que vocé pare,
respire e reflita um pouco sobre ele. De forma alguma quero ofender vocé,

leitor! S6 queria compartilhar com vocé um pouco da minha dor.) Entao eu



me vi diante de uma escolha crucial: ou morro, aqui e agora, porque minha
existéncia nao faz a menor diferen¢a; ou encontro uma saida, uma razao para
viver, para lutar, para buscar alegria, paz e amor, e inclusive para lidar com as
dores de estar viva.

Foi olhando nos olhos das minhas filhas ainda pequenas que decidi: “Quero
estar viva e quero encontrar uma maneira de fazer com que isso tudo valha a
pena”. Hoje, olhando para tras, sinto um imenso orgulho de mim mesma por

ter seguido em frente apesar de toda a dor que me consumia.

Mal sabia eu, mas ali, no instante em que me vi no fundo do pogo, comegava
a minha redengao a partir do perdao.

Bem, a verdade, eu descobriria depois, é que eu nao era ma como achava. O
que a minha autoimagem havia revelado correspondia essencialmente a
construg¢ao infantil que existia dentro de mim — aquela mesma que formulei
ainda pequena e que, com o passar dos anos, tratei de alimentar e de
“aprimorar” com minha raiva, minha culpa e meus padroes negativos de
comportamento.

Em outras palavras, a crianga que eu havia sido continuava viva em mim. Mas
nao em sua totalidade. A menininha que habitava aqui dentro nao era aquela
criativa, inventiva, expansiva, brincalhona e feliz que, de fato, existiu. Era a sua
outra parte que continuava viva em mim! Aquela que se sentiu nao vista, nao
reconhecida, nao valorada e nao amada. E sua dor era tao grande e tao intensa

que sobreviveu ao tempo e constituiu a minha personalidade adulta.

Tudo o que eu era, tudo o que eu vivia e tudo o que sentia, portanto, tinha
sido construido com base na parte mais dolorida da minha infancia. No
entanto, se eu nao sabia disso, se nao me dava conta da madgoa que existia
dentro de mim e nem mesmo reconhecia os meus comportamentos instintivos
de vinganga, era 6bvio que eu nao fazia nada daquilo por mal ou por querer.
Por pior que parecesse para mim e/ou para os outros, aquele era mesmo o meu
melhor — inclusive o autoritarismo, a vitimiza¢do, a invalidacio e a
agressividade (Sim! Quantas vezes vocé ja tentou fazer seu melhor e deu tudo
errado?)

Mas, entdo, existia alguma maneira de mudar quem eu era! De criar uma
Versao mais positiva de mim mesma, mais amorosa, mais plena e capaz de
interromper esse ciclo de dor e de magoa?

Bem, a resposta era e ainda ¢ sim.

Acontece que essa transformagao nao se da exclusivamente por vias racionais.

Ali, minha cabega ja entendia que eu nao tinha culpa e que os outros também



nao tinham; e que, inconscientemente, havia infligido muito sofrimento a mim
mesma e a eles e, portanto, se estivesse consciente, poderia evitar esse padrao.
Contudo, faltava-me sentir dessa forma, ou seja, acessar meu coragao para que
ele também tivesse a oportunidade de modificar e cessar a minha dor infantil.

Esse costuma ser um grande desafio para noés, adultos. Estamos tao
acostumados a lidar com todos os aspectos de nossa vida a partir da nossa
inteligéncia intelectual que, com frequéncia, ignoramos nossas emogoes. Isso
gera um imenso conflito interno: penso uma coisa, mas sinto outra. E eu,
particularmente, quando tinha que decidir algo com base nesse “duelo”,

certamente obedecia ao que dizia minha cabega, nao meu coragao.

Se vocé nao faz parte desse time, entdo, provavelmente, veste a camisa do
outro: age sempre com o coragao, mesmo quando sua cabega insiste em lhe
dizer que nao. De uma forma ou de outra, o desequilibrio ¢ latente, assim, a
Gnica maneira de encontrar a paz interior ¢ realmente harmonizar ambas as
forgas, ambas as inteligéncias e ambos os aspectos do nosso ser.

Acho que agora vocé ja sabe, por exemplo, que, na minha historia e na sua,

todos foram culpados, mas ninguém teve culpa.

Racionalmente, vocé ja deve ter compreendido quanto nossa inconsciéncia e
ignorancia a nosso proprio respeito nos levaram a cometer inUmeras
crueldades e a experimentar muita dor. E se isso aconteceu conosco, também se
deu com as pessoas que mais amamos e com quem mais nos desentendemos.
Elas também s6 deram o melhor que podiam!

Saber disso do ponto de vista racional ¢ o primeiro passo para que vocé
consiga transformar positivamente a si mesmo. O segundo vem a seguir e vai

conduzi-lo a um profundo exercicio emocional.

Eu o convido agora a realizar uma viagem para o seu passado. Juntos, eu e
vocé vamos rever mais um pedacinho da sua histéria e tenho certeza de que se

surpreendera com a autodescoberta que esta prestes a fazer.

Este exercicio é muito especial e precisa ser feito numa tacada s6. Entao tire
um tempo para si. O suficiente para ir comigo até o final do capitulo. Aqui
tenho um pedido especial a fazer: se vocé ¢ ou foi diagnosticado com um
distarbio de personalidade, dissociagao psiquica severa ou ja viveu algum
episodio psicotico, pego para que nao faga o exercicio. Nao ha nada de errado e
o perdao é importante para vocé como para todas as outras pessoas, mas sua
transformagao precisa de um pouco mais de cuidado. Entao, pe¢o que pule o
exercicio pois essa ¢ minha forma de cuidar de vocé (nesse caso, vocé pode
pular direto para a parte “Quem vocé quer ser”).



Mais uma vez, sente-se num lugar tranquilo, com as maos, bragos e pernas
descruzados. Esteja sozinho e com a maior privacidade que puder. E, se
possivel, separe uma foto de quando era recém-nascido ou muito pequeno.
Quanto menor, melhor! Mas isso nao importa muito, entao nao se apegue.

E para sua primeira infancia que nés estamos voltando!

Yocé consegue se lembrar?

Tudo o que vocé viveu de forma inconsciente até aqui veio da sua construgao
infantil. A sua autoimagem da vinganga, provavelmente muito dolorida,
também comegou naquele periodo, naqueles momentos e situagdes em que
seus pais e familiares simplesmente nao foram capazes de ama-lo
incondicionalmente.

Mas sabe de uma coisa? Eles nao fizeram por mal. Aqueles adultos que
negligenciaram suas vontades, suas tristezas e suas dores nao agiram
intencionalmente. E mesmo que tenham sido de uma crueldade impar, mesmo
que tenham cometido atos horriveis, aquele também era o melhor que podiam
lhe oferecer.

Eu sei, vocé olhou para tras e se lembrou de tudo isso. Ressentiu toda essa
magoa e percebeu como ela lhe fez um adulto triste, apagado, sem vida, infeliz,

apatico, desmotivado...
Mas saiba: ja passou.

E isso mesmo, ja passou! Se vocé quiser, nunca mais ninguém vai fazer com

que se sinta dessa forma.

Estd em suas maos e ¢ uma decisao possivel. Tudo o que precisa fazer ¢ olhar
para tras e se lembrar de algo que parece muito distante, quase como se nao
tivesse existido ou acontecido.

Vamos juntos?

Segure, agora, a sua foto e observe o bebé que vocé foi um dia. Veja bem como
ele era. Se nao tiver uma foto, recorra a sua imagina¢do (construa,
mentalmente, a sua autoimagem como bebé. Nao se preocupe, pode inventar
mesmo, caso nao se lembre).

Nessa foto ou imagem mental, quantos meses vocé tem?

Com que roupa vocé estd vestido? Vocé se lembra dessa roupa’ Vocé gostava de vesti-la ou ﬁcava
aborrecido?

Vocé estd sozinho ou acompanhado? Quem estd com vocé nessa foto ou imagem?

Vocé sabe em que ocasido essa foto foi tirada?



Vocé é capaz de imaginar ou de saber como estava se sentindo? Era um momento feliz? Triste?

Assustador? Engragado?

Olhe para os seus olhos. Veja quanta pureza e inocéncia havia em vocé. Sinta
quanto amor vocé era capaz de entregar e de receber naquele momento,

quando ainda era apenas um bebé.

Agora, por um instante, feche seus olhos e imagine-se ao lado desse bebé
(antes, leia as instrugoes a seguir).

Segure o bebé que ¢ vocé no colo com toda sua delicadeza e mostre todo o seu

amor por ele.

Abrace, beije, aperte, faga cocegas! Observe o seu sorriso tao ingénuo e sorria
com ele. Deixe que ele se aconchegue nos seus bragos. Entregue a ele todo seu
carinho.

Sinta quanto essa crianga ¢ linda e como seu amor ¢ puro!

Passe as maos na cabega desse bebé e, depois, sinta seu cheirinho (cheirinho de
bebé nao é mesmo delicioso?).

Segure seus dedinhos e perceba a temperatura corporal desse bebé tao fragil!

Essa crianga é amorosa, alegre, esperangosa. Seu coragao ¢ isento de qualquer
maldade, de qualquer dor, de qualquer angustia.

Ela tem todo o futuro pela frente e uma capacidade incrivel de ser feliz!

Observe: o seu bebé esta destemido! Ao seu lado e no seu colo, ele se sente

seguro, protegido e confortavel.
Veja quao bem vocé ¢ capaz de fazer a ele.
Acolha esse bebé com toda sua alegria.
Diga, em voz alta, quanto vocé o ama e quanto vai ama-lo.
Quanto vocé quer protegé-lo.
Quanto quer que ele cresga com vocé, lado a lado.
Experimente esse amor indescritivel e sinta quanto essa crianga vale a pena!

E, no momento em que ela estiver sorrindo para vocé, pergunte-lhe se quer
continuar com vocé a partir de agora!

Quando ela lhe disser sim, volte a abraga-la com toda sua ternura e todo seu
amor. S6 depois de experimentar essa sensagao, abra seus olhos e continue a
leitura.

Respire profundamente por uns minutos. Sim, ponha a aten¢ao em inspirar e

expirar. E somente quando estiver pronto, me conte: como foi, para voce,



voltar para um periodo tao distante da sua vida? Foi dificilt Triste?
Emocionante? O que e como voce esta sentindo agora:

Quando proponho esse exercicio, algumas pessoas me contam que nao
conseguem visualizar ou sentir muita coisa. Nesses casos, recomendo que
continuem tentando, em seu préprio tempo, sem forgar a barra. Para elas,
normalmente ¢ muito mais facil se enxergar na vitimiza¢ao do que na pureza

infantil.

Como lhe disse, isso tem tudo a ver com o duelo entre o intelecto e o
emocional. Por pura autoprote¢do, nossa cabega tenta impedir que acessemos
essas lembrangas e essas sensagOes, porque acredita que elas nos farao sofrer. E
sabe qual recurso nossa mente usa para alcangar esse objetivo? Nossos proprios
pensamentos.

Entdo, ¢ possivel que vocé tenha sido inundado por frases como: “Que
exercicio mais bobo!”; “Isso nao vai funcionar.”; “Qual o propoésito dessa
<«

técnica?”; “Melhor avangar para a proxima parte, porque esta estd me dando

sono”.

Aconteceu com voce? Se sim, aceite esses pensamentos (aliés, seja grato por
eles, afinal, seu intelecto s6 estava tentando protegé-lo); e, entao, quando puder
e quiser, repita o exercicio, até que consiga enxergar e sentir a melhor parte da
sua infancia.

Quem vocé quer ser
Eu lhe propus duas técnicas, uma para que pudesse se enxergar quando se
vitimiza e pratica a vinganga e outra para que pudesse se ver na sua propria
pureza e ingenuidade infantil. E muito provavel que essas imagens nao tenham
praticamente nada em comum, a nao ser um aspecto: em ambas, vocé teve a
oportunidade de perceber e de sentir toda a sua vulnerabilidade.

Agora, por favor, seja muito sincero e me responda: diante dessas duas versoes
suas, o seu adulto e o seu bebg, qual vocé prefere acolher?

Quem vocé escolhe para permanecer ao seu lado: o adulto vingativo e infeliz
ou o bebé amoroso e repleto de felicidade?

Olhe bem nos olhos dos dois e me diga: quem realmente merece sua protegao
e ajuda?

De qual dos dois vocé deseja remover ou evitar a dor?

Por quem sente verdadeira e profunda compaixao?

Alias, vocé sabe o que significa compaixao? Bem, esse entendimento ¢ muito
importante para a sua trajetoria do perdao, entao, pego-lhe que preste bastante



atengao a minha explicagao.

A compaixao ¢ algo que nos traz um sentimento profundo de igualdade e de
pertencimento. Nos, humanos, como ja lhe disse, somos seres gregarios e
desejamos fazer parte do “bando”. No entanto, para fazer parte, precisamos
Compreender que nos somos nos € que o0 outro € o outro. A compaixao €,
portanto, o que nos permite legitimar nds mesmos e 0 outro, ou seja, € o que
nos permite conceder, a nés e ao outro, o direito de sermos exatamente como e

quern SOmaos.

Essencialmente, a compaixao nos retira de uma “gangorra emocional”, em
que ora nos sentimos menores, ora nos sentimos maiores que o outro. Afinal,
se somos todos iguais, temos chances iguais de acertar e de falhar. E vale dizer:
isso nao tem nada a ver com sentir d6 ou pena, porque, quando entramos na
piedade, pressupomos que aquela pessoa nao tem condigdes ou recursos para
lidar com determinada situagao e, portanto, nés somos melhores que ela.

Em suma, a compaixao se d4, entao, quando vocé sente muito pela sua dor

(ou pela dor de alguém) e deseja profundamente que aquele sofrimento acabe.

De volta as questdes que lhe fiz, eu sei que propus uma escolha dificil, mas
deixe-me dizer: até hoje, esse adulto vingativo que eventualmente se
manifestou esteve a servigo da crianga que um dia vocé foi. Nao desse bebé
amoroso e positivo que acaba de identificar, mas daquele menininho ou
menininha que nao recebeu amor incondicional e, por isso, fez um pacto de
vinganga.

Essa crianga que o constituiu até aqui viveu uma historia de impoteéncia, de
falta de valor e de incompreensao. Ela se sentiu tao vulneravel, que nao viu
alternativa a nao ser entregar todo o poder ao outro e, mesmo assim, o outro
nao foi capaz de ama-la.

Por isso, até hoje, sempre que alguém o magoou, essa crianga negativa que
existia (e ainda existe em vocé) voltou a sentir uma imensa dor e elaborou
planos mirabolantes de vinganga para se defender. Nao por querer. Nao por

maldade. Ela s6 queria ser vista, compreendida e amada!

A vitimizagao e autopiedade que vocé pratica hoje, portanto, resultam dessa
dor infantil e do seu desejo profundo de se proteger. Vocé nao teve saida e nao
teve culpa.

Mas, o que aconteceria, entdo, se mudasse essa construgao a partir de agora?
Se, por escolha prépria, vocé pudesse crescer nao mais se baseando na crianga

negativa, mas no bebé positivo que acabou de resgatar?



Pois bem, deixe-me contar: esse bebé também ja estd ai dentro de vocé,
inclusive no seu pior. Acontece que, por medo (Sim, medo!), VOCE passou a vida
o escondendo.

Veja o que estou lhe dizendo: a sua autoimagem no momento de vitimizagao
nao corresponde exatamente a quem vocé €, porque nao o representa na sua
totalidade. Aquele era apenas seu inconsciente fazendo o melhor possivel para

protegé-lo, mesmo que isso lhe causasse ainda mais dor.

E, agora que vocé sabe disso, pode escolher fazer diferente. E isso o que vocé
quer? Quer fazer diferente?

Se sim, convide seu bebé, a sua parte mais positiva, pura e amorosa, a ocupar o

espago que lhe pertence.
Sinta que voceé e ele, agora, estao unidos e integrados num Unico ser.
Em qual tipo de adulto vocé quer que essa crianga se transforme?
Quais capacidades esse bebé pode lhe trazer a partir de agora?

Quem e como vocé pode ser se estiver ligado a essa crianga pura, inocente e

desprovida de dor?

Sinta toda a capacidade amorosa da sua crianga. Esse ¢ o verdadeiro poder da

transformacao!
E, bem, agora, convide o seu bebé a crescer com vocé.

Conte a ele algumas das experiéncias mais prazerosas que VOCES jé viveram

juntos.
Vocé se lembra de quando deu seus primeiros passos?
E de quando abandonou as fraldas e comegou a usar o banheiro sozinho?
E como foi mesmo seu primeiro dia na escola?
Do que mais vocé se lembra que foi muito marcante e especial desde entao?

Resgate, agora, os momentos mais felizes pelos quais passou! A sua crianga
esta crescendo ao seu lado e ela merece saber quantas e quantas vezes vocé foi e
se sentiu incrivel.

Lembre-se da adolescéncia, do seu primeiro beijo, do seu primeiro amor!

Se, em meio a essas memaorias, surgirem lembrangas negativas, aceite-as com
positividade (ndo precisa brigar com sua mente, apenas aceite!); e, em seguida,
continue a procurar por seus melhores momentos.

Acompanhe a sua historia como se assistisse a um filme, mas nada de drama
ou de tristeza. Tudo o que hd nele ¢ amor, alegria e superagao!

Agora que vocé foi inundado por tanta positividade, veja como seu ser adulto

também brilha. Alids, com seu eu bebé, revisite a sua autoimagem no



momento de vitimizagao e de vinganga.

Veja como ela também comega a se modificar simplesmente porque vocé

acolheu seu lado mais puro e amoroso!

Aquele adulto vingativo, antes repleto de dor, comega a sorrir para vocé.
Perceba como ele se enche de motivagao para recomegar e reconstruir a propria

vida.
Os seus tons escuros comegam a ficar claros e coloridos.

O que era opaco, agora, esta iluminado. E ¢ tanta luz que sua visao quase se

ofuscal
Sinta 0 novo aroma que comega a perfumar o ambiente.

Escute sua voz, saboreie seu novo gosto. Veja como vocé esta maior, mais

forte e até mais saudavel!

E ouga os sons da natureza que agora invadem esse espago. Os passarinhos
cantam e, ao longe, vocé consegue escutar claramente o som de um rio que
corre tranquilo e calmo.

Nesse lugar, em que voce se viu tao miseravel, agora ha seguranga, paz € um

amor imenso!
Sabe o que mudou? Agora, vocé sabe que pode.

Vocé pode ser apenas quem e como vocé €. E vocé ¢ isso, esse ser positivo,
amoroso, pleno, capaz de construir novos caminhos e novas experiéncias a

partir de si mesmo.

Nesse lugar, o outro ndo tem mais espago para lhe machucar. Vocé ¢ o

responsavel por si, entao, vocé ¢ capaz de dizer “sim”.

Sim para novas possibilidades.

Sim para o amor.

Sim para as tentativas.

Sim para a chance de aprender com seus erros.

Sim para as suas emog¢oes, mesmo as mais doloridas.

Sim para seu passado, presente e futuro.

Sim para o autoperdao, para a sua profunda compaixao por si mesmo e pelo
outro.

Sim para voce!

Vocé acabou de compreender que esta em suas maos dar limites ao outro.
Vocé autoriza a si mesmo a ser quem e como vocé ¢, entao, também concede a

qualquer outra pessoa o direito de ser apenas quem e como é€.



E agora, gragas ao seu imenso poder amoroso, vocé decide acabar com seu
circulo de vinganga.

Com base no seu amor-préprio, esse sentimento que estd tao prevalente no
seu coragao, vocé saberd como e quando acolher ou afastar as pessoas — nao

mais por raiva ou culpa.

E, a partir desse momento, vocé simplesmente sabe! Isso nunca esteve tao
claro: todas as pessoas, inclusive as que mais 0 magoaram, agiram dessa forma
porque tentavam proteger aquela crianga indefesa e cheia de negatividade que

também comandava a vida deles.

Assim como vocé, elas viveram uma histéria de desamor que marcou seus

caminhos. Elas também nao tiveram culpa, ndo agiram por mal nem sao mas.

Veja como essas pessoas também foram vitimas e quanto estao inconscientes
de suas proprias historias. Elas nem sequer imaginam que estao aprisionadas a

uma dor infantil.
Diga a elas, em voz alta:
Eu sinto muito por sua dor.
E desejo profundamente que seu sofrimento tenha fim.

Agora, por favor, volte a situagao ou as situagoes das quais vocé se lembrou
quando lhe pedi para identificar as suas dores. Aquelas mesmas em que se
sentiu vitimado porque o outro o agrediu, feriu, violentou e invalidou (aquelas
do comego do livro, lembra?).

E me diga: a partir desse novo ponto de vista que acabou de construir, dessa positividade que

agora faz parte do seu ser, vocé seria capaz de agir de outra maneira?

Se agora vocé legitima si mesmo e também o outro, e entende
profundamente que ambos foram vitimas das circunstincias, o que vocé
escolhe: se vingar (sabendo o prego que paga cada vez que entra no circulo
vicioso da Vinganga) ou perdoar as falhas que foram cometidas, por vocé e pelo

outro, de forma inconsciente e sem intengao?

Lembre-se: perdoar nao significa esquecer ou mesmo acolher de volta aqueles
que 0 magoaram. Signiﬁca apenas seguir em frente sem ressentir ou se vingar
pela sua dor. A dor ficou no passado e, no presente positivo que vocé escolheu
construir, nao hd mais espago para que ela ecoe!



Autonomia
emocional




Yocé merece perdoar

Quando contei para Marli que estava escrevendo este livro, ela me disse na
mesma hora: “Se quiser ajuda, estou disposta a compartilhar a minha histéria
para que mais e mais pessoas compreendam o que o perdao ¢ capaz de fazer em
nossa vida”.

De fato, eu estava diante de uma pessoa que havia experimentado, na pratica,
os verdadeiros beneficios do perdao. Mais que isso, eu tinha testemunhado,
apoiado e orientado sua trajetéria de transformagao e, portanto, suas
conquistas me eram particularmente gratiﬁcantes!

Por isso, resolvi aceitar a proposta.

A historia de Marli € incrivel e mostra, por A mais B, por que e como perdoar
¢ uma questao de inteligéncia. Mas nao acredite em mim! Vou deixar que vocé
tire as suas proprias conclusdes com base no relato de minha aluna.
Acompanhe:

Ha alguns anos, eu estava realmente muito mal e depressiva. Vivia
mal-humorada sem motivo aparente, brigava o tempo todo com meu
pai e, quando ndo estava no trabalho, permanecia reclusa no meu
quarto acompanhada apenas por minha cachorra. Eu nao tinha
amigos, colegas, namorado, ninguém com quem efetivamente me
relacionasse de maneira intima.

Mas eu nao sabia por que me sentia daquela forma e ndo entendia
por que tinha tanta dificuldade em interagir ou lidar com as
pessoas, principalmente as que eram da minha prépria familia.
Aquilo tudo nao fazia sentido.



Precisei de um longo e profundo trabalho de autoconhecimento
para comecar a encontrar algumas respostas. Eu revisitei a minha
infancia e, vasculhando minhas memorias mais inconscientes, pude
me lembrar de acontecimentos muito traumaticos.

Havia sido abusada sexualmente por familiares (entre eles, meu
pai e meus irmaos), que, depois, agiram como se nada nunca tivesse
acontecido. Para piorar, ainda crianca, fui acusada por alguns
parentes de ter cometido o mesmo tipo de abuso com uma prima
mais nova (apés muitos anos, compreendi que isso ndo tinha
acontecido, mas imagine sé o tamanho da culpa que carreguei ao
longo desse tempo!).

Esses episodios fizeram de mim uma pessoa extremamente
introspectiva.

Quando pequena, eu raramente brincava com outras criangas e
fazia de tudo para permanecer isolada de qualquer convivio ou
contato social. E eu cresci assim, sem nenhuma autoestima,
sentindo-me deslocada e acreditando ser uma aberracdo. Usava o
sarcasmo como defesa, o que me tornava agressiva e amarga. Ou
seja, bem o tipo de pessoa que ninguém quer por perto! E o pior ¢
que meus familiares, sabendo da origem de tudo isso, nunca fizeram
nada para me ajudar.

Mesmo depois de resgatar todas essas lembrancas, continuei
morando com meu pai, de quem eu sentia muita raiva ¢ muito medo
(pelo menos, agora eu sabia a razdo!). A nossa relacdo era
realmente ruim e me fazia bastante mal, mas, sem saber, por
vinganca, eu escolhia continuar naquela situacao: sempre escondida
no meu quarto, praticamente sem vida social, e pronta para comprar
qualquer briga com ele.

Com o acompanhamento terapéutico, enfim, comecei a
compreender que estava em minhas maos transformar a minha
realidade para melhor. Para muito melhor. Depois de algum
planejamento e muita coragem, consegui comprar minha proépria
casa e me libertar da prisdao que vivia ao lado do meu pai.

Por um tempo, ele ficou muito magoado ¢ me maltratou bastante
por minha decisdo, mas, diante da minha insisténcia (eu fazia
questdo de visita-lo com alguma frequéncia), acabou cedendo. Eu
nao sei, ao certo, em que momento eu o perdoei de fato, mas, hoje,
sinto que ele é outro pai e eu sou outra filha.



NOs conseguimos estabelecer uma nova relacdo, muito mais
positiva do que eu poderia imaginar. Eu sei das dores que ele me
causou, mas, agora, reconheco que também me transmitiu valores
como honestidade, responsabilidade e comprometimento, que
fizeram de mim uma pessoa digna e do bem.

Quanto aos meus irmaos, eu também fui capaz de perdoa-los
quando compreendi que, assim como eu, eles tiveram de lidar com
seus proprios demoénios interiores. Hoje, somos essencialmente
diferentes e, por isso, prefiro manté-los distantes. No momento,
ndo tenho vontade de compartilhar experiéncias com eles, e esta
tudo bem assim!

Olhando para tras, eu vejo que o processo de autoconhecimento ¢é
algo que se inicia, mas nunca se encerra.

Foi por meio dele que revi a minha histdéria e compreendi por que
faco o que faco da minha vida e nas minhas relagoes. E, gracas ao
perdao (inclusive ao que ofereci a mim mesma), hoje, tenho paz
interior e sou capaz de construir relacionamentos muito mais
saudaveis. Porque perdoei, agora, dou conta de ser cuidadora e
cuidadosa comigo e com quem escolho para minha vida.

Evidentemente, como eu acompanhei Marli ao longo de todo esse processo,
seu relato me deixou bastante emocionada e me trouxe ainda mais certeza de
que todos nés somos capazes de dar a volta por cima. Basta querermos!

Contudo, além da emogao que ela transmite, escolhi compartilhar essa
historia por razoes pontuais. Em primeiro lugar, para que vocé pudesse
perceber, na pratica, como o perdao funciona de verdade. Ja lhe disse antes que
ele nao acontece como num passe de magica; ninguém acorda um belo dia e
diz: “Agora perdoei”. Trata-se de um processo continuo, que requer pratica

didria e uma grande intengao de nossa parte.

Ou seja, nés realmente precisamos querer perdoar (se nao ¢ assim que vocé
se sente, nem vale a pena tentar).

Além disso, ¢ bem importante que vocé perceba que a decisao de perdoar é
100% individual e intransferivel, ou seja, ela serve e atende apenas a vocé e nao
ao seu algoz (ou sua vitima). Portanto, como lhe contei no final do dltimo

capitulo, perdoar significa olhar para o outro com compaixao e compreender,



com todo o seu amor, que ele nao teve culpa pelo mal que lhe causou — e
apenas 1sso.

Entdo, depois que tiver perdoado, assim como fez Marli, vocé podera escolher
se retoma o convivio com quem o magoou ou se simplesmente descarta essa
relagao porque ela nao lhe serve mais. Isso também ¢ uma decisao sua! O que
importa, na realidade, nao ¢ se vocé vai se reconciliar com as pessoas que lhe
causaram dor e, sim, que, com o perdao, vocé podera se libertar desse

sofrimento de uma vez por todas.

Para explicar melhor, costumo dar o exemplo de esposas que sofrem algum
tipo de violéncia doméstica. Tal como recomendam as mais diversas
instituigdes e organizagdes que prestam auxilio a essas mulheres, ¢ evidente que
elas precisam adotar medidas preventivas o mais rapido e o melhor possivel
(alias, se esse for o seu caso ou de alguém que conhece, lembre-se de que o
Ministério da Justiga e Cidadania disponibiliza o nimero 180 para queixas e

dentincias anonimas).

Eu, particularmente, defendo sempre a ideia de que qualquer mulher nessa
situagao deve recorrer imediatamente as medidas legais para garantir que nao
mais seja vitimada por seu parceiro. No entanto, se possivel, ela deve fazé-lo
nao por raiva ou vinganga, mas porque foi efetivamente lesada e lesionada, e
tem, em seu favor, uma legislagao toda concebida para protegé-la.

Sim, o que estou dizendo ¢ que as vitimas de violéncia doméstica também
podem (se assim quiserem) perdoar seus parceiros a partir da compaixao, mas
que isso nao significa, necessariamente, retomar a relagao. E vocé pode estar se

perguntando: isso nao as deixaria novamente vulneraveis a seus agressores?
A resposta € nao. Perdoar nao é isso.

O que o perdao faz ¢ nos dar a capacidade de deixar o passado para tras.
Quando perdoamos, recuperamos nosso bem-estar, nossa autoestima, nosso
amor-proprio e nossa satistagao pessoal independentemente de fatos e pessoas.
Passamos a viver uma vida mais leve, feliz e satisfeita, mesmo com e apesar de
tudo o que nos aconteceu. E, principalmente, encontramos uma paz interior

duradoura e indescritivel.

Chamo isso de autonomia emocional: a capacidade de assumir a
responsabilidade pelas proprias emogdes e comportamentos, e de compreender
que temos e sempre teremos condi¢oes de escolher ou modificar nossos
proprios caminhos, independentemente de fatores externos.

Se vocé precisa de ainda mais motivos para embarcar nessa jornada, lembre-se

do que lhe contei do inicio deste livro: perdoar, segundo a ciéncia, faz bem a



saude!

De acordo com pesquisadores da Universidade do Tennessee, nos Estados
Unidos, por exemplo, as pessoas tendem a se sentir menos hostis, irritadas e

chateadas quando param de se vingar e perdoam, o que melhora a qualidade do
sono, a tensao, a raiva, a fadiga e a depressz?to.4

Outro estudo, feito por cientistas da Universidade Baylor (também nos
Estados Unidos), mostrou que ¢ muito mais facil perdoar a si mesmo (e acabar

com os efeitos devastadores do ressentimento) quando se pede e obtém perdao

daqueles que magoamos.”

E, por im, uma pesquisa publicada no Journal of Behavioral Medicine concluiu que
as pessoas capazes de perdoar incondicionalmente vivem por mais tempo do
que aquelas que perdoam mediante alguma condi¢ao, como um pedido de

desculpas.’

Se, por um lado, entao, o perdao impacta positivamente na nossa qualidade
de vida, por outro, nos oferece uma oportunidade tnica de transformagao.
Veja a histéria de Marli e também a minha. Foi a partir do perdao que nos duas
encontramos um proposito para nossas existéncias. Como eu lhe disse, quando
cheguei ao fundo do pogo e encarei a morte, questionei: afinal, para que serve
viver?

Vocé também ja se fez essa pergunta?

Por muitos e muitos anos, acreditei que o sentido da vida fugia por completo
a nossa compreensao, como algo atemporal e metafisico. Isso me deixava
instigada, mas, para ser sincera, me desanimava. Eu pensava: entao sO vou
entender qual ¢ a minha missao (se ¢ que ha uma missao) quando deixar de
existir? Eu vou ter de passar por todas essas provagoes sem nunca entender ou

saber por que comigo e por que dessa forma?

Hoje, embora eu ainda acredite que ha algo muito maior e mais complexo do
que somos capazes de compreender e de enxergar, estou certa de que as
relagoes humanas e a nossa imensa capacidade amorosa para com o outro sao o
que dao propdsito e sentido a nossa vida.

Contudo, para que valha a pena, para que possamos deixar efetivamente
nossa contribui¢ao e nosso legado ao mundo, e para que consigamos conviver
todos em paz (e nao mais na guerra), o inico caminho possivel ¢ o do perdao.

Até porque, quando tenho compaixao, por mim e pelo outro, eu sou capaz de
me perdoar e de perdoa-lo. E se ele fizer o mesmo, juntos, seremos capazes de

construir uma convivéncia mais harmoniosa, mais amorosa e mais plena.



Imagine, entdo, o que acontecera quando todos no mundo tiverem essa
capacidade?
Um dia chegaremos 1a. Mas, sem sombra de duavidas, repito, isso se dara por

meio do perdao. A revolugao que nos falta individualmente e socialmente.
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O mais dificil
dos perdoes




Como a minha histdéria me trouxe até aqui

Ao longo deste livro, eu contei diversas historias sobre mim e sobre pessoas que
conheci durante a vida. No entanto, nao poderia encerra-lo sem, antes,
compartilhar exatamente o que me aconteceu até que eu entendesse a
importancia e o poder do perdao. Alias, para ser muito honesta, foi justamente
a descoberta do perdao e do autoperdao que me salvou. Nao fosse isso, talvez
eu tivesse desistido de viver.

A experiéncia que vou descrever a seguir se deu muitos anos atras, mas, ainda
hoje, serve-me de estimulo e inspiragao quando percebo que estou ressentindo
alguma magoa ou quando machuco, sem querer, alguém que eu amo.

Sim, ¢ importante também que vocé saiba disso: por mais que eu tenha
dedicado boa parte da minha vida ao trabalho do autoconhecimento e da
compaixao, as vezes eu também tenho dificuldade de perdoar, principalmente
a mim mesma. E, quando Isso acontece, repito os exercicios que lhe ensinei até
que possa me perdoar e/ou perdoar o outro.

E claro que alguns acontecimentos especiﬁcos, mais sérios e mais intensos,
requerem de mim um esfor¢o muito maior e uma profunda capacidade de
empatia. Nem sempre ¢ facil ou simples, mas, hoje, sei que meu papel ¢ tentar.
E tentar incansavelmente até conseguir (e hd alguns que eu ainda nao dei
conta), porque eu realmente sei as consequéncias que sofro cada vez que entro
no circulo vicioso da vinganga — e, olhe, pode acreditar: ¢ muito dificil me

amar quando me encontro no meu pior!

Bem, se vocé ja conhece um pouquinho da minha histéria ou leu O mapa da
felicidade, sabe que sou mae de quatro filhos. A maternidade era o maior sonho
da minha vida desde meus 15 anos de idade e, de fato, tornou-se a experiéncia
mais marcante e importante de toda a minha trajetéria (embora muito

diferente da que eu idealizava la atrés).



Para que vocé tenha uma ideia, naquela época eu ja sonhava em ter uma filha
e sabia, inclusive, que seu nome seria Beatriz, cujo significado ¢ “aquela que traz
felicidade”. Alids, na minha cabega, estava claro que eu nao teria apenas um,
mas varios filhos... Dois, trés, quatro, cinco, quem sabe (melhor ainda se fossem
todas meninas). No fundo, sem perceber, eu acreditava que, quando isso
acontecesse, eu teria a oportunidade de ser uma mae muito melhor do que a
minha mae havia sido.

Aos 22 anos, entao, conheci e me apaixonei perdidamente pelo pai dos meus
filhos. Em apenas seis meses, nés nos conhecemos, namoramos, noivamos e
casamos! Estava tudo tdo perfeito e eu me sentia tao feliz que, tal como

planejava, pouco depois, aos 25 anos, engravidei.

E, l6gico, eu havia sonhado por tanto tempo com aquele momento que nao
tinha davidas de que estava esperando a Beatriz, mesmo sem saber o sexo do
bebé (naquela época, a tecnologia nao era tao avangada como hoje em dia). As
pessoas até me perguntavam: “Mas e se for um menino?”. E eu respondia: “Vai
usar lago na cabega, porque eu sei que estou esperando a Beatriz!”.

Era, afinal, a realizagao do meu sonho, ter “aquela que traz felicidade”. E eu
estava certa. O dia em que Beatriz nasceu foi, sem davida, o mais extraordinario
da minha vida.

Eu também dei a luz Estela e Rodolpho e me senti profundamente
emocionada, mas nada se igualou ao meu primeiro parto. Eu estava tao
extasiada, feliz e realizada com aquele momento que, dois ou trés dias depois de
sair da maternidade, ja tinha disposi¢ao para limpar a casa, preparar comida e
cuidar da bebé (quem é mae sabe como essa fase pode ser dificil, mas eu tenho a

sensagao de que tirei de letral).

E, sabe, eu me sentia presenteada por Deus. Alids, era uma experiéncia tao
indescritivel que eu tinha certeza de que havia sido abengoada e, portanto, daria
conta de qualquer coisa na vida. Nao a toa, quando a Beatriz completou um

ano, o meu marido e eu decidimos engravidar de novo!

No meu sonho, eu teria um filho atras do outro, porque assim eles cresceriam
juntos, brincariam juntos e se tornariam amigos para a vida toda. E olha que
curioso: eu era tao inconsciente que nem me dei conta de que estava
reproduzindo o comportamento de minha mae, que teve cinco filhos em seis
anos (um, infelizmente, faleceu no parto).

Beatriz estava com 13 meses quando engravidei novamente. Mais uma vez, eu
nao tinha como saber o sexo do meu segundo bebé, mas desejava
profundamente que fosse outra menina para que as duas pudessem brincar



juntas (essa Imagem me parecia tao incrivel!). No entanto, com minha segunda
filha, eu estava mais incerta e os ultrassons nao eram definitivos. Ja que Deus
tinha atendido meu primeiro pedido, por que nao atenderia a mais esse?

Faltando muito pouco para o parto (e para que, enfim, eu pudesse tirar a
minha davida), um acontecimento me tirou o chao. Num dia, quando eu
estava gre’wida de sete meses, sozinha em casa, Beatriz teve sua primeira crise
epilética. Nao tenho como descrever o tamanho do meu desespero. Naquele

momento, eu s6 tinha uma certeza: a de que perderia minha filha.

Com a ajuda de um vizinho, socorri Beatriz e acionei meu marido, que, por
ironia do destino, era (e ainda é) um pediatra com grande conhecimento.
Juntos, corremos para o hospital, onde nossa pequena convulsionou pela
segunda vez e acabou internada. Por alguns dias, ela foi medicada, examinada e
vasculhada por diversos especialistas, que buscaram, sem sorte, alguma
explicagao para aquele quadro.

Depois de muito sofrimento, enfim, pudemos leva-la de volta para casa, ainda
sem qualquer diagnéstico. Eu estava aflita com a ideia de que minha filhinha
tao pequena, com apenas um ano e oito meses, continuasse a passar por aquilo.
“E se ela convulsionar de novo, o que é que eu vou fazer?”, perguntava ao meu
marido e aos médicos. E, de fato, foi exatamente isso o que aconteceu; nao

uma, nem duas, mas repetidas vezes.

No6s nem podiamos imaginar, mas, naquele momento, comegava a nossa saga
em busca de um diagnéstico e de um tratamento para Beatriz. Durante um
més, procuramos os mais diversos médicos, recorremos aos mais variados
remédios, mas nada fazia com que ela parasse de convulsionar. Até que, um dia,

ela entrou em coma e voltou a ser internada.

Seu quadro era bastante preocupante, ja que, quando a levei ao hospital, ela
estava hemiparética (ou seja, seu lado direito estava totalmente paralisado). Eu
ainda me lembro da sensagao horrorosa de segura-la em meus bragos e pedir a
Deus: “Por favor, deixe minha filha viva. Eu aceito qualquer coisa, mas faga

com que ela sobreviva”.

Minhas preces foram atendidas. Apds alguns dias, voltei com a Bé para casa e,

um meés e dez dias depois, nasceu a Estela.

.

O primeiro ano de vida da minha segunda filha foi bastante complicado, ja
que sua irma mais velha convulsionava cerca de vinte vezes por dia. E vinte
vezes por dia, eu simplesmente nao sabia o que fazer. Nao sabia se corria para o
bebé recém-nascido que chorava porque tinha fome ou se acudia a menininha
indefesa que nao parava de convulsionar.



Foi uma fase muito, muito dificil, em que, gragas a Deus, pude contar com o
apoio dos meus pais. Eles foram verdadeiros anjos em nossa vida. Além de nos
ajudarem a cuidar de nossas menininhas (eles nos ajudaram muito, tanto com
Estela quanto com Beatriz), meu pai e minha mae também fizeram tudo o que
podiam por mim e por meu marido — afinal, estavamos desesperados.

Mas sabe o que ¢ pior! Em vez de gratidﬁo aos meus pais, eu me sentia muito

culpada por tudo aquilo.

Eu acreditava que meus pais nao mereciam ter tido uma filha tao ma quanto
eu. Eu havia sido uma crian¢a mentirosa e tinha dado muito trabalho. Entao,
eu merecia mesmo pagar por tudo que tinha lhes causado. Principalmente,
tinha que pagar por ter desejado tanto ser uma mae melhor do que a minha!
Era muita petulancia de minha parte. Portanto, nada mais justo que aceitar a
puni¢ao de Deus. Eu merecia todo aquele sofrimento.

No entanto, mesmo me sentindo culpada e acreditando que estava sendo
castigada, eu nao me conformava com aquela situagao. Eu s6 queria ser uma
boa mae e dar, para a Beatriz, tudo o que ela merecia. Para mim, estava claro
que o meu papel era proporcionar a ela uma vida absolutamente normal,

independentemente das circunstancias em que ela se encontrasse.

Para aqueles de vocés que sao pais, o que vocé puder imaginar que faria pela
saide do seu proprio filho, eu também fiz por minha filha mais velha. Ela
passou por fisioterapeutas, fonoaudiologos, psicologos, terapeutas ocupacionais
e até por tratamentos em medicina alternativa. E se as especialidades clinicas
nao davam conta de recupera-la, Deus, eu acreditava, certamente o faria. Por
isso, fiz cada uma e todas as simpatias que me ensinaram, fui a todos os templos
para os quais fui convidada e frequentei todas as religides em busca de uma

solugao.
E, claro, sempre comigo estava a Estela debaixo do brago.

A verdade ¢ que eu fui incansavel! Eu levava Beatriz para todos os lugares:
shoppings, hotéis, zooldgicos, parques, mas, onde quer que estivéssemos, ela
sempre convulsionava (muitas das vezes, caia e acabava se machucando). As
pessoas ao redor, claro, viam o que acontecia e me perguntavam se eu precisava
de ajuda. Mas sabe como eu reagia? Com raiva, porque me sentia afrontada,

envergonhada e desrespeitada.

Naquela época, eu nao me dava conta do quanto a expunha. Menos ainda do
quanto expunha a Estela, que era tdo pequena para passar por tudo aquilo e
assistir! Sendo muito honesta, eu nao tinha a menor ideia de que nao era a Bé
quem me causava vergonha, muito menos as pessoas desconhecidas que se



propunham a me ajudar quando ela tinha uma crise. Era, na verdade, eu quem
fazia isso. Comigo. Com a Beatriz. E com a Estela.

E muito dificil relembrar esse periodo, mas, a verdade ¢ que... Num esforgo
insano de dar a Beatriz uma vida normal, acabei dando uma vida deficiente

para a Estela.

Eu fui muito, muito cruel com as duas. Primeiro porque eu cobrava da minha
primeira filha um comportamento normal. Eu nao conseguia aceitar sua
deficiéncia. Eu queria que ela fosse exatamente como e quem eu queria, ou seja,
aquela Beatriz com quem sonhei ainda na adolescéncia, mas ela nao era—e eu
nao conseguia aceitar essa realidade. Com a Estela, fui cruel porque a deixei
assistir a tudo isso de perto, muito de perto.

S6 mais tarde, quando o autoconhecimento entrou na minha vida, é que eu
pude entender que, apesar de todo o meu esforgo, eu nao estava sendo uma
mae amorosa; pelo contrario, eu apenas nao aceitava as limitagoes da minha
filha mais velha. E, como consequéncia, constrangia muito a minha segunda
filha. Por exemplo, quando a obrigava a brincar normalmente com a irma (que,
por conta de suas limitagdes, praticamente nao sabia como brincar); quando
permitia que me visse aos berros com a B¢; e quando a deixava perceber toda a

exigéncia, cobranga, expectativa e frustragao que projetava em sua irma.

Estela acompanhou tudo isso e, em resposta, se transformou numa filha nota
dez (verdade seja dita, ela foi a melhor filha que alguém poderia ter). Tudo o
que ela fez, foi com primazia. Tirou a fralda, andou, falou, aprendeu a ler e a
escrever... O que vocé imaginar, ela conquistou por conta propria. Na realidade,
ela fez tudo o que pdde para compensar a incapacidade da sua irma. Ela
cumpriu as expectativas que eu projetava na Beatriz, mas eu nao percebi. Eu
nao percebi o esfor¢o nem a dor dela. Muito menos, a sua solidao. E nao seria
um exagero dizer que eu nao enxerguei sua individualidade. E eu nunca reparei

no que ela fazia, porque nao era dela que eu esperava nada, mas da Beatriz.

Minhas filhas estavam com 10 e 8 anos quando passei pelo Processo Hoftman,
um curso de autoconhecimento que revolucionou a minha vida (e com o qual
trabalho até hoje). Foi s6 ali que me tornei (relativamente) consciente de tudo
o que tinha vivido na Gltima década. Eu entendi a minha crueldade. Entendi
que inconscientemente queria me vingar da minha mae e, por isso, lutava tanto
para ser melhor que ela. E entendi que, no final das contas, quem pagava o
prego por toda a minha vinganga éramos todos nés, minha familia e eu.

Quando me dei conta disso, percebi também que a vinganga havia me
enlouquecido. Eu nao tinha me dado uma tnica chance para enxergar toda

aquela situagao a partir de outro ponto de vista (e do ponto de vista do outro).



Se, por um lado, minha filha mais velha era uma pessoa incapaz e com um
déficit intelectual importante, por outro, sua capacidade amorosa era e ainda é
das mais extraordinarias. Por mais que eu brigasse, gritasse ou xingasse, a
Beatriz sempre me perdoava. Ela sempre voltou para o meu colo e sempre me
amou. E ser abragada por ela e experimentar seu amor incondicional compensa
qualquer deficiéncia. No entanto, levei anos para entender isso e, até hoje,
muitas vezes, ainda me sinto culpada pelo que vivemos na sua infancia.

O exercicio de autoperdao, como lhe disse, ¢ uma constante em minha vida.
Principalmente quando penso na minha relagao com Estela. Hoje, ela é adulta e
mora muito longe de mim. N6s nos tornamos pessoas muito diferentes em
personalidades, pensamentos e opinides (embora concordemos que somos
semelhantes em varios aspectos). De vez em quando, quando nos
desentendemos, eu sinto muita culpa porque tenho a impressao de que nao
deveriamos brigar. Depois de tudo o que vivemos, sinto que preciso agradecé-la
pelo resto da vida. Preciso homenagea-la, reconhecé-la, e nunca mais fazé-la
sofrer.

Eu realmente nao sei se teria conseguido sobreviver a toda culpa que sentia
em relagao as minhas duas filhas. Acho que agora que ouviu esta histéria,
entende por que e como o perdao revolucionou a minha vida. A verdade ¢ que
ou eu me perdoava, ou enlouqueceria — e, pior, muito provavelmente, no

segundo caso, perderia Beatriz e Estela.

Até alcangar o perdao, eu precisei identificar e tocar nas minhas proéprias
feridas. Precisei reconhecer a mae maluca, sem nogao, cobradora, exigente,
insatisteita e cruel que havia sido para minhas duas filhas e encontrar
compaixao por mim mesma. Aquele, afinal, era apenas o meu melhor, por pior
que tenha sido.

A verdade ¢ que eu fui a Gnica mae que eu soube ser, a mae possivel. Assim
como fui a mulher possivel e a pessoa possivel. E € s6 isso que da para ser. Ser o

que esta em nosso alcance, ¢ lindo, maravilhoso e indescritivel.

Quando essa realidade se instalou, quando tive a capacidade de amar a mim
mesma apesar dos meus erros e por todos os meus acertos, eu enfim estava
pronta para dar continuidade ao meu projeto de maternidade. O Rodolpho,
meu terceiro filho, nasceu dez anos depois da Estela e se tornou um encanto e
uma alegria em nossa vida. Mais recentemente, em 2005, meu marido e eu
decidimos adotar a Eduarda, a crianga que faltava para completar nossa familia.

Para ser sincera, a minha cagula ¢ meu grande desafio atual, mas, como nao se
sentir desafiada por uma menina que esta virando mulher? O fato ¢ que a amo

incondicionalmente. E sabe o que ¢ melhor? Ela s6 precisa existir para que eu



possa ama-la! E esse ¢ o meu maior aprendizado, o legado que eu gostaria de
deixar para os meus filhos: s6 porque eles existem, eles ja valem a pena.

g

Bem, nao foi facil lhe contar tudo isso, mas agora acho que vocé entende por
que decidi escrever um livro sobre o perdao. Assim como todas as pessoas no
mundo, eu também tive um acontecimento profundo e impactante para
superar — e isso s6 foi possivel quando me tornei capaz de perdoar.

Entdo, por experiéncia propria, eu lhe garanto que vocé também pode
revolucionar a sua vida se decidir percorrer esse caminho. Talvez nao seja facil
(muitas vezes eu ainda encontro dificuldades); ou talvez seja muito mais
simples do que achou que seria. A verdade ¢ que tudo terd valido a pena ao
final da sua trajetoria.

Pela altima vez, portanto, eu o convido: perdoe. Vocé mesmo e o outro.
Deixe sua vida se ampliar, seu horizonte se agigantar e suas possibilidades se
multiplicarem.

Torne-se o seu melhor possivel. Ele esta a um passo de vocé e, portanto, tudo
o que precisa fazer ¢ tomar uma decisao!

Agora, pelo menos, vocé ja sabe exatamente por onde comegar.

Boa sorte!
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