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Prefacio

Preciso confessar, sempre que alguém falava de “medo de dar
certo” perto de mim, eu torcia o nariz. Como assim, medo de dar
certo? Tudo que eu quero € que dé certo, que a saude seja
impecavel, que o dinheiro entre, que o reconhecimento
profissional seja abundante, que o amor esteja presente em altas
doses. Com toda a intensidade que me € caracteristica, sempre
acreditei que quero que tudo dé certo e quero muito. Mas faz
tempo que aprendi que as respostas automaticas nao abarcam a
complexidade da vida, e la, escondido entre os varios dedos
cruzados e toda a gana que coloco nos meus desejos, esta um “e
se”. Um nao, varios deles, me mostrando que, mesmo o mais belo
dos sonhos, traz consigo uma grande dose de surpresa,
estranhamento e medo.

Na minha casa, a cobranca pela alta performance — nao com
esse nome — era o padrao. Minhas notas eram altas, mas, se nao
fossem dez, nao eram boas o suficiente. “Quem tira oito tira dez!”,
meu pai dizia, enquanto me questionava o que faltou para que eu
chegasse ao tao almejado dez. O pequeno grande detalhe € que o
dez nao era sindbnimo de paz, calma, tranquilidade e



comemoracgao. Logo apés o “muito bem!” em virtude do dez,
vinha a sentenca: “Agora nao pode baixar a nota. Vocé nao quer
regredir, nao €?”. As oscilagoes tipicas da vida nao cabiam no meu
boletim. O dez era um lugar fixo e imutavel.

Cresci com uma autocobrancga intensa. Vasculho os detalhes
da minha vida, os escombros dos meus erros, procurando a falha.
Olho as minhas vitorias com lente de aumento, procurando a
rachadura que pode colocar a proxima vitoria em risco. Relaxar é
um esforco dos grandes. FElogios nao sao sindonimo de regozijo,
mas de responsabilidade. Se recebi uma vitoria, tenho que fazer
por merecer.

Lembro quando a minha empresaria aumentou o valor do meu
caché para um padrao que antes era o meu projeto de salario
mensal. Eu passei parte da juventude acreditando que faria um
concurso publico e ganharia aquele valor ap6s um meés de
trabalho duro e, assim, do nada, ela me disse que estava na hora
de cobrar aquele valor por uma palestra minha. Pouco mais de
uma hora de trabalho. Quase enlouqueci. Tive uma crise de
choro, meu coragao acelerou e eu, a supercorajosa, disse que
nao, que nao era certo cobrar aquilo. O que tinha que entregar
para merecer um caché como aquele?

Os equivocos na situacao eram muitos. Aquele caché vinha de
muito estudo, trabalho, noites maldormidas, reconhecimento e
autoridade construidos tijolinho a tijolinho. Nao, nao foi do nada.
Mas os meus medos gritaram alto e eu acreditava que ninguém
nunca ia pagar um valor daquele para me ver, que logo apos as
palestras falariam “paguei tudo o que paguei por isso?”. Quem eu



era para merecer uma remuneracao como aquela? Quantas das
minhas tias trabalham arduamente e mal tem dinheiro para pagar
a comida do més? A minha mae, a época, era técnica em
enfermagem e emendava plantdes insanamente para conseguir
ganhar, por més, um quinto do que eu receberia em uma palestra.
Percebe como aquilo parecia injusto? Se o “Nao!” que saiu
arranhando a minha garganta quando a noticia do aumento do
caché veio nao era o medo de dar certo, o que era?

Entao, se vocé, assim como eu, considerou a ideia de ter medo
de que coisas incriveis aconte¢am algo irreal, meio absurdo, e, de
imediato, pensou: “Eu nunca tive isso na vida!”, posso afirmar,
com muita conviccao, de que nessa certeza habita um enorme
engano. Nas proximas paginas, Natalia Sousa vai te dar a mao e se
aventurar em uma busca amorosa, gentil e assertiva pelos medos
que se escondem por baixo dos nossos medos. Vai nos ajudar a
entender que a tal autossabotagem, tao falada, é, na realidade,
um jeito meio torto e ineficiente que encontramos de cuidar de
nOS Mesmos.

Com o jeito doce e acolhedor que transborda da propria
humanidade, a autora compartilha historias, percepcoes e dicas
para tomarmos novos rumos nas nossas historias. E, para quem
tem o privilégio de escutar o Para dar nome as coisas, podcast do
qual € apresentadora, a leitura ganha a melodia da voz da Nati,
transcendendo as paginas e se tornando um delicioso papo entre
amigos.

Torco que vocé se permita atravessar por esse contetdo tao
rico.



Um beijo,

Elisama Santos
Escritora, autora de Conversas corajosas,
comunicadora e apresentadora.
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Apresentacao

Medo de dar certo: por que precisamos falar disso?

Eu tinha trinta e cinco anos quando me dei conta, pela primeira
vez, que sofria do medo de as coisas darem certo. Foi uma
descoberta que me trouxe alivio e surpresa, na mesma
intensidade. Por um lado, estava feliz de finalmente iluminar um
canto completamente escondido da minha consciéncia, mas que
operava silenciosamente para me sabotar. Por outro, estava
assustada. Como nunca tinha me dado conta disso antes? Era
uma pergunta que me assolava.

Investigo meus sentimentos e minhas emocgoes dentro e fora
da terapia ha anos. Sou do time que faz buscas dentro de si por
prazer € por nao saber como viver sem fazer isso. Ao mesmo
tempo, esse medo conseguiu se esconder de todas as minhas
investidas no processo de autoconhecimento. Eu queria saber:
por qué?

Guiada por essa pergunta, revisitei o passado, mergulhei em
lembrancgas até entao apagadas, e me aproximei dessa emocao.
Na busca por mais, conversei com quem estuda o
comportamento e a mente humana e descobri mais coisas do que



achei ser possivel, que resultaram neste livro. Estou feliz em
compartilhar essas informagdes com vocé, porque por muito
tempo achei que s6 eu me sentia assim. Mas foi s6 comecar a
falar que estava escrevendo este livro que as pessoas comecaram
a me contar suas historias.

Falar deste assunto € importante
porque € possivel gue abandonemos
projetos, relacoes, desejos genuinos e
sonhos de infancia, sem nem sequer
sabermos explicar por que o fizemos.

Falar deste assunto €& importante porque € possivel que
abandonemos projetos, relagoes, desejos genuinos e sonhos de
infancia, sem nem sequer sabermos explicar por que o fizemos. E,
mesmo quando lamentamos os resultados, nao estamos isentos
de repetir o mesmo comportamento, porque simplesmente nao
sabemos como fazer diferente. Tentar se livrar dessa forca
estranha — o0 medo de dar certo — sem entendé-la € como tratar
uma infecc¢ao s6 combatendo os sintomas, € nao a causa. Ou seja,
nao resolve de fato.

Este livro € o remédio que eu procurava. Exatamente tudo o
que eu gostaria de ter lido anos atras. Ele nao traz respostas
universais nem dicas prontas — até porque nosso inconsciente e
universo pessoal nao sao um calculo exato. Nao cabem em formas
nem formulas. No entanto, como uma boa investigacao este livro



traz pistas. E, com elas, podemos seguir o rastro do nosso medo
e, quem sabe, dar um contorno para ele. Fazer novas perguntas e
chegar a novos lugares, nesse movimento que nunca termina
chamado autoconhecimento.

Um spoiler: o medo de dar certo pode estar relacionado a
varios aspectos além do que em geral imaginamos. Ele esconde,
muitas vezes, o0 medo de nao pertencer, de se corromper, de ser
desleal a familia e de sair de lugares que esperam que vocé ocupe
eternamente. Orientacao sexual, raga, género e outros
marcadores sociais também tém a ver com isso.

Por isso, em algum momento, € preciso olhar para esse medo
com respeito. Ele é grande, porque, em geral, € sO a ponta visivel
de um iceberg. Para chegar a base, vamos ter de atravessar.
Talvez o caminho seja desconfortavel, como sao os bons insights.
Mas nos aproximara mais do que realmente somos: humanos,
faliveis, misteriosos e grandiosos.

O dar certo de cada um

Anos atras, uma pessoa querida me aconselhou a fazer um curso
de fotografia. Ela contava que tinha olhado as fotos que eu
postava vez ou outra no Instagram e via uma coisa a mais ali. O
jeito como eu posicionava a camera, as cenas que eu capturava,
as linhas das fotos. Nada daquilo parecia amador para ela.

“Se vocé estudar”, ela disse, “vocé vai ficar melhor ainda”
Achei bonito o olhar dela e concordei com a percepcao. As
habilidades que treinamos sao aperfeicoadas. Se eu me dedicasse
a isso, certamente poderia me destacar. Tinha também outros



pontos a favor: recursos financeiros e tempo. Se aquilo fosse
importante para mim, aquela conversa teria sido um empurrao.
Mas a questao €: nao era.

Eu nao queria treinar fotografia. Nao queria me tornar
profissional. A fotografia amadora e despretensiosa ja estava
dando certo para mim. Ela me dava alegria e prazer. Nao queria
transformar aquele desejo de registrar o cotidiano em algo além
daquilo. Queria SO continuar tirando fotos
descompromissadamente. Apenas isso. E por que conto essa
historia bem no comeco deste livro?

Porque, em uma época em que se da valor excessivo a
produtividade, somos convencidos de que temos de fazer as
coisas “darem certo” o tempo todo. Tendem a nos convencer que
temos de investir tempo, energia e dinheiro para elas ganharem o
mundo, independentemente de quanto essa projecao, dinheiro,
profissionalizacao e alcance sao importantes ou fazem sentido
para nos.

Estamos viciados em fazer. E, quando estamos viciados em
fazer, nos desconectamos do proposito de cada coisa. Nessa
engrenagem, o que fazemos até pode dar certo no sentido mais
amplo — reconhecimento, dinheiro, status —, mas a sensacao que
temos no corpo, muitas vezes, nao € essa.

Nao ¢ essa a finalidade deste livro. Nao € para ser mais uma
ferramenta que vai encorajar vocé a embarcar em sonhos e
desejos que nao sao seus. Nao € para convidar vocé a se envolver
em projetos que sequer fazem sentido, s6 porque eles parecem



interessantes para os outros. Nao ¢é, definitivamente, para chamar
de medo de dar certo o que s € falta de vontade mesmo.

A menos que algo mude, a fotografia seguira sendo um campo
virgem para mim. Selvagem. Porque € assim que me satisfaco
nela. Protejo muito esse lugar para que o vicio de fazer nao
atravesse aquilo que pode ser pequeno. Fico atenta para nao cair
na cilada de transformar coisas que podem ser amadoras em
coisas grandes, profissionais e do mundo. Cuido para nao
monetizar e especializar todos os meus prazeres.

E preciso preservar os lugares privados e pequenos em nos.
Eles tém muita importancia. Nem tudo precisa ser
megalomaniaco, realizavel, compartilhavel. As vezes ndo ha medo
de dar certo, s6 ha um desejo genuino e saudavel de que algumas
coisas fiquem do jeito que estao mesmo. Respeitar esse aspecto €
respeitar a propria vida.

Entao, o que é o medo de dar certo?

Quando falo de medo de dar certo, geralmente, me refiro ao
medo que esta colado em sonhos que sao nossos. Repito: nossos,
nao dos outros para noés. Esse medo esta costurado em desejos
intimos. Naquelas coisas que crescemos sonhando em fazer. No
tema das cenas que imaginamos no meio do banho, quando
estamos sozinhos. Nos prémios imaginarios que adorariamos
ganhar: melhor atriz, melhor escritor, melhor desenhista, melhor
artista, melhor administrador de financas.

Com o corpo ensaboado e a espuma do xampu no cabelo, nos
seguramos o frasco do condicionador, discursando para uma



plateia imaginaria. Mesmo na imaginacao, mesmo conscientes de
que sO estamos descalcos e molhados no box do banheiro,
sentimos toda a alegria e a adrenalina. E isso ocorre por um
motivo: aquilo é grande e vivo em nos. E nessas coisas que o
medo de dar certo costuma vir colado. E vem sempre
acompanhado da pergunta: quem sou eu para realizar isso com
que sonho muito e ha tanto tempo? Quem sou eu?

Quando percebi quais eram as coisas que estavam nesse lugar
para mim, também percebi algo. Dar certo € menos sobre
garantir resultados, menos sobre chegar a algum lugar especifico,
menos sobre subir no lugar mais alto do podio. Isso ¢é
consequéncia, mas nao determina valor.

Dar certo é ndo interromper o curso das coisas. E ndo
represar o fluxo da sua caminhada, nao atrapalhar a sua poténcia,
nao atrasar a sua chegada dentro e fora, € nao trair o seu lugar no
mundo — e todo lugar no mundo € grande por esséncia. Isso €
dar certo. E por isso o medo que nos impede de fazer isso € tao

poderoso. E digno de ser investigado.



Parte um



O medo de nao merecere o
medo de nao saber o que fazer
com a Vvitoria

“Estou em um relacionamento agora e isso é definitivamente real. A
pessoa finalmente é alguém legal, que me leva a sério, me enxerga
com muito carinho e quer um futuro comigo. Eu também quero
muito, mas, e se der certo? E se realmente acontecer? O que faco?
Nunca cheguei a essa parte.”

Relato de uma pessoa que compartilhou sua historia comigo.

O medo paralisante de dar certo

Eu tinha treze anos quando senti pela primeira vez o medo
paralisante de que as coisas dessem certo. Eu estava em pé, na
frente de uma piscina semiolimpica, esperando o juiz apitar. Ao
meu lado estavam todos os melhores alunos de natacao do bairro.
Quem visse de fora me lembraria: eu estava entre eles. Nao a toa.



Eu tinha me preparado por semanas para aquele dia, e as
perspectivas eram boas.

Tudo tinha comecado semanas antes, quando meu professor
entrou na piscina girando o apito. Eu brincava com as boias
planas, empurrando-as para o fundo da agua. Na minha
imaginacao, eu ia conseguir sentar em cima delas e ficar na
superficie. Meus colegas de aula faziam o mesmo. Vimos o
professor chegar, mas s0 paramos quando ele apitou, alongando
as costas — como se isso fizesse parte do comunicado.

Na minha memoria, ele usou o tom de voz mais grave que
tinha para dizer que no més seguinte haveria uma competicao
com todas as escolas de natacao do bairro. Quem decidisse se
inscrever e participar receberia aulas especiais, focadas no
torneio. Ele queria saber se alguém gostaria de participar.,
Respirei fundo, pensando: Ndo quero. Mas nem deu tempo de
dizer. No minuto seguinte, ele falou que eu tinha sido escolhida
para representar a escola.

Uma bomba de pensamentos estourou na minha cabeca:
medo de perder, medo de ganhar, medo de dar branco, medo de
esquecer como se nada, medo de fazer algo muito estranho,
medo de fazer mimica no lugar de nadar e, o pior de todos, o
medo de fazer algo importante. Mesmo assim, concordei dizendo:
“Ta bom”. Apenas porque eu era obediente.

A partir do dia seguinte, minha aula mudou por completo.
Passei a ir a escola no comeco da manha para que eu pudesse
nadar com a piscina mais vazia. Mas era também como se meu
professor, relaxado e descontraido, tivesse sido engolido por



alguém tenso, concentrado e sempre agachado no piso molhado,
enquanto segurava um cronometro.

Os movimentos dele se alternavam entre o balancar dos
bracos imitando as diferentes técnicas de natacao — borboleta,
crawl, costas, peito — e os comandos para eu disparar de novo, e
de novo, e de novo, em busca da outra extremidade da piscina.
Minha pele cheirava a cloro. A rotina de treinos era tao intensa e
exaustiva que eu nao conseguia mais pensar em nada. Toda
energia e concentracao que eu tinha eram sugadas por aqueles
momentos. Nao sobrava espaco para pensar a longo prazo. Até
que chegou a véspera da competicao.

Quando dei a ultima bracada naquele ultimo treino, meu
professor agachou na beira da piscina, bateu no meu ombro e
disse: “Foi o melhor tempo que vocé ja fez. A medalha é sua”. Era
o que qualquer aluno de natacao gostaria de ter ouvido, mas foi a
coisa mais assustadora que eu poderia ter escutado. Como um
rojao, um pensamento saltou na minha cabeca, como um soco: E
se eu ganhar? Nao consegui ouvir mais nada depois daquilo. As
palavras que ele dizia pareciam soltas: carboidrato, agua, cuidado,
cedo. Sai da piscina me sentindo tonta.

Tela azul

O ginasio tinha formato oval. Fino e arredondado nas pontas e
largo nas laterais. Meus pais decidiram sair de casa duas horas
antes, porque queriam escolher um bom Ilugar para que
pudessem me assistir. Durante o percurso, minha mae falava
sobre a copa das arvores cheias e ficava virando a cabeca para



tras para dizer que estava muito animada. Nesses momentos, ela
me olhava em siléncio e em um tom de voz mais baixo, falava:
“Nao precisa ficar nervosa, filha" “Eu nao td0”, eu dizia. Era
mentira.

As arquibancadas tinham aproximadamente quatro metros de
comprimento, o que permitia assistir a prova com facilidade, mas
dificultava que as pessoas dentro da piscina ouvissem a torcida
com clareza. Mesmo assim, minha mae prometeu que tentaria
gritar alto para que eu a ouvisse. Ela estava euforica — em parte
porque ela estava sempre muito animada, mas em outra porque
tinha certeza de que eu ia ganhar.

Enquanto eles procuravam as cadeiras, fui até a area onde os
outros alunos esperavam. O treinador me levou para outra
piscina do clube — a maior piscina que eu ja tinha visto na vida.
Ali, as pessoas praticavam saltos ornamentais. Ele queria que eu
fizesse uma sequéncia de nado crawl so6 para aquecer. Concordei
e ele virou de costas para conversar com os outros treinadores.

Tinha uma escada ao lado da piscina, por onde a maioria das
pessoas entrava na agua. Era s6 me dirigir até 1a e descer —
simples. Mas o nervosismo faz uma espécie de névoa no cérebro.
Vocé nao pensa direito, faz coisas que, em qualquer outro
momento, pareceriam irracionais. Em questao de minutos, eu ia
representar a escola de natagao no campeonato, e as chances de
ganhar eram enormes. Eu era puro panico. Dominada pela
vontade de fugir e, a0 mesmo tempo, com medo de demonstrar o
que eu sentia, tomei a pior decisao possivel: entrei na piscina
pulando para parecer a vontade.



Saltei com as pernas e os bracos esticados, colados ao corpo.
Mesmo que soubesse nadar, nunca tinha entrado assim em uma
piscina tao funda. Os dez metros de profundidade me engoliram.
Assustada, comecei a lutar contra o meu corpo, empurrando a
agua para baixo com as pernas e os bracos, esticando o pescogo
em direcao a superficie. Por causa do risco mal calculado, percebi
que eu tinha menos ar do que precisava. Senti que estava me
afogando. Vergonha e desejo de ser vista me tomaram o corpo.
Ninguém parecia me perceber ali. Claro, ninguém ia
supervisionar uma piscina em que a maior parte dos jovens era os
melhores nadadores. Em um impulso, movido por um nitido
instinto de sobrevivéncia, consegui colocar a cabeca para fora da
agua, ofegante e tossindo. Depois do que me pareceram minutos,
o professor, até entao conversando com outra pessoa, distraido,
interrompeu a conversa na beira da piscina e disse: “E a sua vez
de nadar”.

Tudo parecia estranho: eu era a melhor nadadora da turma,
mas me sentia a mais amadora de todas. Foi s ser colocada em
posicao de destaque para que eu me sentisse sem repertorio, sem
conhecimento, sem sagacidade. Dentro e fora da piscina, parecia
a mesma coisa: estava me afogando onde, até entao, eu nadava
com exceléncia. Mais tarde eu ia descobrir que essa sensacao era
um sintoma evidente do medo de dar certo. Quando ele se
instala, vocé se sente amador, vulneravel, infantil.

Dava para sentir o maiéo molhado no meu corpo, enquanto eu
andava. Uma distancia de aproximadamente vinte metros
separava o palco do meu quase afogamento e a piscina em que



iria competir. Antes mesmo de ultrapassar o portao verde que
contornava a piscina central, eu ja ouvia o barulho da plateia, a
espera da competi¢ao seguinte.

Tive um impeto de procurar minha mae naquela multidao,
mas desisti. Olhar para ela me levaria a me lembrar de mim. E eu
queria esquecer a minha presenca ali.

Em siléncio, subi no bloco de partida e mirei a agua cristalina.
Surpreendentemente, olhar para a raia me causou um subito
relaxamento no corpo. Em algum lugar da minha cabeca, eu sabia
que a piscina era meu lugar seguro, era o que eu sabia fazer.,
Fiquei com os olhos grudados nela, em uma tentativa de nao
perder aquela sensacao.

Foi nesse estado que ouvi o apito do juiz pedindo que todos o0s
seis competidores — eu inclusive — se posicionassem, dobrando
o tronco e esticando os bracos em direcao a outra ponta da
piscina. Ao som do segundo sinal, cai na agua.

Naqueles primeiros minutos de prova, entrei em uma espécie
de estado de flow[l]: o meu corpo e a agua estavam tao
conectados que esqueci tudo, inclusive o medo de dar certo.
Avancava de forma rapida e precisa, como se os movimentos
fluissem sem sacrificio. Mas, ao dar a cambalhota para terminar a
prova, os gritos da plateia me alcancaram.

Como quem acorda de um transe, tive a sensacao de estar
sozinha na piscina. Pensei: das duas uma, ou estou em primeiro
lugar ou em tltimo. No instante seguinte, vi a touca de um dos
competidores quase colando no meu quadril. Era Erik[2]. Meu



professor havia falado dele, ja aconselhando: “O tempo de vocés é
parecido. Se vocé deixar o Erik para tras, a prova é sua”.

Eu estava em primeiro e o percurso estava no fim. Mais sete
bragcadas bastariam para eu chegar em primeiro lugar. A
constatacao me fez antecipar aquele momento. Eu me vi saindo
da piscina, recebendo os cumprimentos e depois subindo ao
podio. Ao lugar mais alto do poddio. Eu, no primeiro lugar. Um
medo lancinante me invadiu. Senti calor dentro da piscina. Era o
medo de dar certo.

Em uma fracao de segundos, decidi o que precisava ser feito.
Reduzi o ritmo das minhas pernas e dos meus bracos até que Erik
conseguisse pegar uma distancia pequena para chegar em
primeiro. Eu ficaria com o segundo lugar, que era, no fundo, o
lugar que eu achava que merecia. Milésimos de segundo
separaram a mao dele da minha na beirada da piscina.

Meu treinador se aproximou afetuosamente para me contar
que eu estava a frente o tempo todo e que, s6 no final, Erik tinha
me ultrapassado. Fingindo decepcao, disse para ele e para o meu
irmao euforico, que falava sem parar do meu desempenho
durante a maior parte do tempo: “Entrou agua nos meus 6culos’”.
Ninguém soube da verdade por anos. E, claro, também nao contei
0 quanto eu estava aliviada de ter perdido.

“Tela azul da morte” € o nome de um erro que faz com que o
Windows — sistema operacional de computadores — trave. Uma



espécie de pane que engole arquivos, e-mails, fotos, conversas,
historico de navegacao, aplicativos. Uma barreira intransponivel
que impede vocé de avangar — ao mesmo tempo que apaga tudo
0 que estava ali antes. Para se livrar do problema, o sistema
oferece uma saida: reiniciar. Voltar para o comeco.

Nao a toa, o medo de dar certo me
pareceu tantas vezes com essa tela
azul. Um blogueio total junto a uma
mensagem imperativa exigindo uma
volta ao inicio.

Nao a toa, o medo de dar certo me pareceu tantas vezes com
essa tela azul. Um bloqueio total junto a uma mensagem
imperativa exigindo uma volta ao inicio. Ao lugar em que vocée
abre mao de uma relacao — como o relato que abre este capitulo
—; abandona uma carreira com a qual sonha — como algumas
historias que veremos mais para frente —; diminui o ritmo para
chegar em segundo lugar — como foi comigo. Voltar ao inicio
para se livrar da anglstia de nao merecer ou nao saber o que
fazer com a vitoria, € isso que o medo de dar certo pede.

Uma pelicula de vergonha

Ha algo no medo de as coisas darem certo que faz ele ser dificil
de explicar: ele causa vergonha. Por anos, foi essa a historia que



meus familiares e treinador conheceram. “No fim da prova,
entrou agua nos meus 6culos.”

Nao sabia explicar nem entender ao certo o motivo que tinha
me levado a fazer aquilo. Sabia s6 que era medo. Mas como
assim? Medo de chegar em primeiro, de dar certo, de receber a
medalha? Medo de sair vitoriosa? Nao fazia sentido. E, justamente
por isso, eu me sentia inadequada. Como eu era capaz de desistir
de algo que todo mundo ali desejaria?

Na noite ap0s a competicao, minha mae preparou um jantar
especial. Ela cortou os pedacos da lasanha para servir a minha
irma e falou dos movimentos que eu tinha feito na piscina.
Girando os bracos com a espatula, ela dizia: “Natalia tem uma
elegancia nadando... parece uma ave aquatica.. movimentos
compridos, leves, delicados... a bicha nada.

Era lindo o olhar da minha mae para mim, mas eu mal
conseguia escutar o que dizia, porque ela nao sabia o que tinha
acontecido naquele dia. Hoje tenho certeza de que ela seria capaz
de entender e me acolher. Mas é esse o efeito da vergonha:
encapa situacoes, experiéncias e lembrancas dolorosas em um
plastico filme. Cria uma pelicula impermeavel e nao deixa aquilo
que é dolorido respirar. Embaixo dessa pelicula fragil, a vergonha
se alimenta da propria vergonha, impedindo que nos abramos e
recebamos o afeto capaz de curar a ferida.

Quando li o livro A coragem de ser imperfeito, de Brené Brown,
me dei conta do tamanho do monstro contra o qual estava
lutando. Ela € pesquisadora na Universidade de Houston e
dedicou muito do seu trabalho a entender esse sentimento. Uma



das compreensoes a qual chegou foi a de que “a vergonha é um
sentimento intensamente doloroso. A experiéncia de acreditar
que somos defeituosos e, portanto, indignos de amor e
aceitacao”. Achei preciso. Era isso.

Por mais que eu tivesse uma familia amorosa e um técnico
preocupado com meu bem-estar, achava que, se contasse que
tinha perdido de proposito, seria julgada. Perderia o valor. Nao
era verdade, mas € assim que a vergonha age. Ela € como um
quarto escuro — uma vez dentro dele, nao se vé mais nada além
de escuridao.

E como se aquele lugar nao fosse para mim

Meu medo de dar certo nunca me encontrou deitada no sofa,
enquanto comia uma barra de chocolate e assistia a minha série
preferida. Sempre apareceu e me paralisou quando as
oportunidades estao acontecendo. Ou perto de acontecer.

Uma das minhas recordacoes mais dolorosas e
constrangedoras a esse respeito remete a alguns anos atras,
depois de uma demissao. Eu ja tinha me formado na faculdade
havia alguns anos e trabalhava em uma emissora de televisao. Era
parte da rotina recolher equipamentos e organizar o estadio de
gravacao depois que o programa acabava. Apos um dia comum de
trabalho, nossos celulares apitaram em sincronia com uma
mensagem. O texto pedia para a equipe inteira descer até a
redacao. Sabiamos que o programa ia mal em termos de
audiéncia, mas ninguém pensou que o pior estava por vir. Mas ele
aconteceu: fomos todos demitidos.



Passado o susto, decidi que tiraria um tempo para descobrir
qual seria minha proxima aposta profissional. Tinha umas
economias e, depois de muito tempo emendando um trabalho no
outro, finalmente sentia que podia usar uns meses para pensar.

Foi quando um sonho antigo voltou: ter uma coluna em uma
revista. Sempre amei esse tipo de contetdo. Era o tipo de pessoa
que enchia a caixa de entrada de e-mail dos amigos com textos
que me tocavam. Criava pastas no computador para separar, de
um jeito facil, as colunas que mais gostava. Separava momentos
do dia para me perder nesse tipo de leitura, como exercicio de
autocuidado. O que era admiracao virou desejo. Passei anos
pensando em como seria ter um espago sO meu, toda semana,
para falar do que eu julgasse importante. Considerava os
colunistas autoridades em suas areas de especialidade, pessoas
cujos pensamentos mereciam ser lidos. Um sonho.

A rotina, intensa até entao, nao tinha dado brecha para eu
arriscar de verdade. Mas, com a demissao, pensei: era chegada a
hora. Passei uma semana inteira listando os nomes das revistas
para as quais queria escrever. Depois, mais alguns dias,
estudando o contetdo e pensando nos assuntos com o0s quais
poderia contribuir. Fiquei mais uns dias escrevendo textos,
revisando tudo com cuidado e enviei para os sites em que queria
muito trabalhar.

Quatro dias depois, quando eu achava que nao ia mais rolar,
aconteceu. Meu celular apitou com uma mensagem. Era a pessoa
responsavel por escolher textos em um dos sites que eu admirava
muito. Ela dizia que tinha gostado demais do que eu tinha escrito



e que gostariam de publicar meu texto, mas que eu precisaria
edita-lo para que chegasse ao tamanho ideal para o site. Os
textos deveriam ter, no maximo, trés mil caracteres, ela explicou,
0 meu estava com cinco mil. Depois que eu reenviasse o texto, ela
faria o restante dos cortes com carinho. Foi o que ela disse: “com
carinho”. Era, de fato, uma mensagem carinhosa. Mas eu travei.
Olhando para a resposta, nao conseguia parar de pensar que ela
tinha respondido por educagao. Comecei a repetir para mim
mesma que ela nem tinha gostado tanto assim. No fim, tive
certeza de que ela so tinha entrado em contato por pena.

Eu tinha dedicado quase metade de um més aquilo, tinha me
esforcado muito para conseguir aquela chance e, quando deu
certo, recuei, tomada por pensamentos autodestrutivos. Fui
invadida pela certeza de que ela estava sendo sO generosa, nao
profissional.

No fundo, estava apavorada. E agi exatamente como alguém
apavorado: fugi. Nao editei. Nao enviei o texto. Pior: nao respondi
o e-mail. Comecei a dizer para mim que, se eu fosse boa mesmo
para aquele espaco, teria mandado o texto perfeito, ja no
tamanho certo. Como se os colunistas nascessem prontos. Como
se nao houvesse construcao. Como se muito do que fazemos nao
fosse assim mesmo: aprender fazendo.

Hoje sei que o meu panico desproporcional apontava para algo
mais profundo do que a reagao a um simples pedido de edig¢ao. O
que me tirava do eixo era a pergunta: quem sou eu para realizar
esse sonho que desejo ha tanto tempo? Quem sou eu para ocupar
esse lugar que sempre me pareceu tao distante? Foi assim diante da



possibilidade de escrever para a revista, foi assim na piscina. Uma
sensacdo de que aquele lugar ndo era para mim. E se eu acreditava
que nao era para mim, como eu seria capaz de me imaginar
ocupando aquele lugar?

O medo de dar certo € cruel porque esconde a sensacao de
que nao merecemos os resultados bons que almejamos. Esse
medo faz com que pensemos que nao somos dignos de receber o
que nos acontece de bom. E se acreditamos nesse nao
merecimento, a pergunta que mais ira nos atormentar €é: o que eu
faco com isso, agora? Como me livro disso o mais rapido possivel? A
angustia dessa pergunta € real. A urgéncia de se livrar desse
problema, que €& ser reconhecido, também. Ignorar
completamente o e-mail foi o meu jeito de me livrar da culpa de
receber algo que eu achava imerecido. Um jeito indireto de avisar
para a editora que ela tinha escolhido a pessoa errada.

Escutei mais as vozes da minha cabeca do que as palavras da
editora. Nao realizei o sonho de estrear um texto em um site que
eu amava e que, depois, poderia me dar a chance — quem sabe —
de ser colunista. Nem subi no lugar mais alto do pddio, que era o
lugar para o qual eu tinha tanto treinado. E por nao contestar a
crenga que tinha sobre mim, o medo cresceu.

Confiar no olhar do outro como antidoto

A licao mais importante que aprendi com esses episodios
dolorosos € que eu nao estava me defendendo do primeiro lugar
nem do lugar de destaque, e sim da sensacao de que eu nao
merecia estar em primeiro lugar e nem no lugar de destaque.



Entao, quando vi as coisas caminhando para isso, interpretei a
situagcao quase como um erro no roteiro, algo ildogico que
precisava ser corrigido o mais rapido possivel.

No fundo, me parecia mais normal nao ser escolhida do que
ser. Era mais coerente, na minha narrativa, nao alcancar o
primeiro lugar, do que alcancar. Me sentia uma farsa, alguém que
estava ocupando um lugar que nao era o meu.

Na competicao de natacao, deixar Erik passar na minha frente
foi uma forma estranha de alinhar a minha percepcao com a
realidade. Nao responder ao e-mail da editora sobre a coluna,
também. Ambos os casos foram tentativas de fazer com que
aquilo que eu estava sentindo e pensando sobre mim fosse
coerente com aquilo que estava vivendo. Como eu achava que
nao merecia aquele lugar, fiz de tudo para perdé-lo. Fiz de tudo
para retornar ao lugar que eu pensava merecer.

Hoje sei do que esse medo é capaz.
Sei que ele distorce a realidade,
embaca a visao e reduz as coisas para
que caibam nas percepcoes estreitas
que podemos alimentar sobre nos.

Hoje sei do que esse medo € capaz. Sei que ele distorce a
realidade, embaca a visao e reduz as coisas para que caibam nas
percepcoes estreitas que podemos alimentar sobre nos; entao,
toda vez que me sinto prestes a estragar a minha propria



felicidade, gosto de fazer dois exercicios. Os dois seguem o
mesmo principio: quem vé de fora, vé melhor. No primeiro, a
ideia € que vocé procure pessoas em quem confia na opiniao e
faca perguntas usando o seu medo como guia. Usar o proprio
medo na construcao da pergunta € importante, porque coloca luz
sobre o que o amedronta. E isso, por si s0, ja torna o processo
menos dificil. Vou apresentar dois exemplos para explicar como
funciona.

A partir das experiéncias que eu contei neste capitulo, as
perguntas seriam: a editora disse que o meu texto esta bom, vocé
acredita que existe a possibilidade de ela ter dito isso sO para me
agradar? Ela disse que a unica questao € a quantidade de
caracteres, acha que ela disse isso somente por pena? Estou
concorrendo ao primeiro lugar no campeonato de natacao, voce
acha que o professor me chamou por ser carismatica, € nao
porque tenho habilidade, técnica e competéncia? Minha chefe
elogiou a minha entrega, acha que ela disse isso porque teve um
dia bom e queria fazer outra pessoa feliz?

Um outro exemplo, usando uma experiéncia muito comum.
Vamos imaginar que vocé gosta muito de alguém, mas nunca
conseguiu se aproximar, por achar que essa pessoa € muito
interessante e nao se atrairia por vocé. Um dia, enquanto vocé
lava a louca, seu celular apita com uma mensagem. E um convite
dessa pessoa para um jantar.

Ela relembra a altima conversa que voceés tiveram no corredor
da empresa sobre filmes e diz que gostaria de te ver para
continuar o assunto. No primeiro momento, vocé fica em choque.



Depois, sente uma alegria indescritivel, afinal, € o que vocé
queria. Mas isso nao dura muito, porque 0s pensamentos que
vem em seguida sao bem descontrolados e perversos: deve ter
mandado a mensagem por engano, com certeza, e sO vai perceber
que foi um erro, quando eu disser “sim” ou me chamou para sair,
porque estava sem nada para fazer.

As perguntas que podem ser feitas nesse caso é: vocé acha
que existe a possibilidade de ela ter dito isso s6 porque nao tinha
nada para fazer? Vocé acha que ela me chamou para sair por
engano?

As vezes, antes mesmo de conseguir formular a pergunta, ja
caio na risada, porque percebo como a nossa cabeca é capaz de
criar e acreditar em coisas absurdas e sem sentido. Os exemplos
pessoais que dei aqui sao prova disso. Consegue imaginar que
uma editora, que recebe varios e-mails por dia e exerce diversas
outras atividades, ia parar e responder um e-mail, de quem ela
nem conhece, s6 porque ficou com do e nao porque viu potencial
no que foi escrito? Ou que um professor de natacao que, ao
montar uma equipe para participar de um campeonato, escolha o
aluno mais carismatico em vez do que nada melhor, porque ele,
como professor de natacao, nao sabe identificar um talento?

Se a gente se distancia um pouco da propria narrativa, € assim
que parece: ingénuo e um pouco ridiculo. Mas nem sempre
conseguimos estabelecer essa objetividade, e acabamos sofrendo.
O importante de lembrar ¢ que essa dor nao € causada pela
realidade, mas pela narrativa que construimos para substituir a
realidade. E uma construgdo baseada no medo. Esse processo



sempre me lembra de que as nossas opinioes sobre n0s mesmos
podem ser mais cruéis e destrutivas do que as de qualquer outra
pessoa.

O segundo exercicio € voltado para quando estamos com
vergonha ou nos sentindo pouco a vontade de falar sobre esse
tipo de assunto com alguém. Nesses casos, faco o mesmo
exercicio, mas usando um caderno. Elaboro as mesmas perguntas
que faria para alguém de confianca e, depois de responder a tudo,
questiono: quais sao as evidéncias que mostram que a narrativa
autodepreciativa € a correta? Alguém realmente disse isso ou
sera que ¢é fruto da imaginagao? Isso se parece com um
pensamento que tenho sobre mim? E o outro que pensa isso
sobre mim ou sou eu que estou pensando?

Se eu tivesse feito perguntas assim na época do campeonato
ou da busca por uma vaga como colunista, € possivel que eu
tivesse entendido que as minhas percepcoes nao eram realistas.
Afinal, nao fazia o menor sentido escalar alguém para nadar
olhando o carisma e nao a habilidade de nado, e também nao
fazia sentido entrar em contato com uma pretendente a
colaboradora se nao enxergasse nenhum potencial nela.

Nao é vocé, sou eu

Em linhas gerais, a psicologia chama de projecao um mecanismo
de defesa em que a pessoa transfere para outra aquilo que ela
mesma esta sentindo e pensando. Percebo que um dos sintomas
que tenho, quando estou sofrendo com o medo de dar certo, €
atribuir ao outro as duvidas que eu mesma posso ter sobre mim.



Ao escrever este livro, vi isso acontecer varias vezes. Bastava eu
me sentar na frente do computador e minha cabeca era invadida
por pensamentos destrutivos. E como se todas as pessoas do
mundo estivessem pensando coisas como: “Quem € ela para
escrever este livro?”, “Medo de dar certo? Quem disse que o que
ela ta fazendo é grande coisa?”, “Olha la, que ridicula”,

Eu estava prestes a realizar um sonho, para o qual me
preparei, mas por semanas me levantei da mesa sem conseguir
escrever nada, porque esses pensamentos eram tudo o que eu
conseguia escutar. Me perdia brigando mentalmente com
pessoas imaginarias que nao tinham rosto e nem nome, mas que
geralmente chamamos de “todo mundo”, até que o cansaco fosse
tao intenso a ponto de s6 me sobrar energia para ficar rodando o
feed das redes sociais.

O alivio s0 veio depois de muito tempo e de forma inesperada.
Meu pai tinha alugado uma casa em uma cidade do interior de
Sao Paulo para passar um més. Na segunda semana por 13, ele me
convidou para passar um fim de semana. Peguei a estrada e
encontrei um dia de sol. Animada, decidi entrar na piscina. Meu
pai foi buscar uma bermuda para fazer o mesmo e, por algum
tempo, fiquei sozinha ali. Um siléncio profundo e quase palpavel
se instalou. Os pouco mais de trés mil habitantes daquele lugar
pareciam aproveitar o domingo dentro de suas casas. Nao se
ouvia nada. Nem carros, nem comercio, nem crianc¢as na rua,
nada.

Fiquei alguns minutos imersa nessa sensacao de quietude do
lado de fora, até que me dei conta do barulho que fazia dentro da



minha cabeca. Era o mesmo que me atormentava havia meses. As
mesmas criticas, ironias, deboches que me faziam levantar da
mesa e adiar o livro mais uma vez. SO que naquele momento eu
percebi: nao tinha ninguém do lado de fora falando todas aquelas
coisas. O tempo todo era eu quem estava criticando a mim
mesma. Aquelas frases destrutivas sempre vinham do mesmo
lugar: de dentro. Era eu que estava me perguntando: “Quem sou
eu para escrever este livro?”, “Quem disse que o que estou
fazendo € grande coisa?”, “Estou fazendo papel de ridicula”. Era eu
que estava dizendo, nao os outros. As criticas eram inescapaveis
e inquestionaveis porque elas estavam na minha cabeca. Estavam
comigo em todos os lugares. E pareciam so6 silenciar quando eu
parava de escrever.

Por um momento eu cheguei a me ressentir. Acreditava que
estava me podando e me afastando da escrita, como uma reacao
ao ataque externo, mas nao. Era uma reacao ao meu proprio
pensamento. Ninguém, até entao, tinha lido este livro, além de
mim. Ninguém, até entao, poderia critica-lo além de mim. Mas,
sem perceber, passei a acreditar que aquilo que eu pensava de
pior, todas as outras pessoas também estavam pensando € iSso
determinou o meu bloqueio criativo por muito tempo.

Hoje, quando comeco a me perder em pensamentos
destrutivos, eu me esfor¢o para me perguntar: mas quem esta
dizendo isso? Sou eu ou os outros? E me lembro que esses
pensamentos, muitas vezes, servem para nos proteger do medo
de dar certo. Porque se eu tenho medo de ocupar novos lugares,



¢ melhor eu imaginar que vao me julgar, assim eu me defendo
nao indo.

Mas, se parece, mesmo, que € dos outros que vem as criticas,
valem as perguntas: quem ¢ esse outro? Qual o nome, o rosto, a
voz desse outro? Esse outro realmente disse algo destrutivo ou
eu suponho o que essa pessoa vai dizer? A opiniao dessa pessoa
realmente importa? A historia dessa pessoa ajuda ou dificulta que
ela me entenda? Eu sou capaz de aceitar que todo mundo € muita
gente e eu posso desagradar algumas pessoas?

Quem esta dizendo isso para vocé?

Entender quando € a nossa inseguranca falando e quando ¢, de
fato, uma acusacao, critica, que vem de fora, € um trabalho para
vida inteira. Dominar isso nos ajuda a lidar com o medo de dar
certo. Uma das historias mais engracadas que eu tenho sobre isso
¢ de uma tatuagem que fiz. Certa vez, anos atras, decidi que
queria fazer uma tatuagem no braco. A ideia € que o desenho
representasse uma mulher escrevendo, nua. Uma simbologia do
lugar em que a escrita esta para mim. Era uma imagem cheia de
linhas se cruzando de forma nao linear e que, em um olhar
rapido, poderia ser de dificil entendimento. Parte do meu
encanto com o desenho tinha a ver com isso: ele tinha um tanto
de mistério. Vi a arte em uma parede e quis coloca-la no meu
corpo. De primeira, escrevi para o meu tatuador, que respondeu
dizendo que, apesar de bonito, o desenho era muito abstrato.
Nao ficaria bom na pele.



Quando comeco a me perder em
pensamentos destrutivos, eu me
esforco para me perguntar: mas quem
esta dizendo isso? Sou eu ou 0S
outros?

Deveria ter parado por ai, mas entrei em contato com mais
trés profissionais. As respostas foram similares: nao dava. Foi
quando tentei o quarto. Semanas depois, cheguei ao estudio dele.
O tatuador estava debrucado na prancheta fazendo o desenho.
Antes de eu me aproximar demais, ele foi se explicando. Estava
em um processo criativo, fazendo uma coisa proxima do que
pedi, porque a imagem original era abstrata demais. Em seguida,
me disse que teriamos de fazer algo mais realista. Algo que ele
achou otimo, porque estava aprendendo a fazer formas humanas.
Eu deveria ter entrado em panico, dito que nao era esse o
combinado, pegar a chave do carro e ir embora. Mas s6 entrei em
panico mesmo, e foquei na ideia de que tudo bem ser um
desenho diferente.

Acabei saindo do estudio com uma tatuagem completamente
diferente da que eu tinha imaginado. Bonita, por sorte, mas
completamente diferente. No lugar de um desenho abstrato e
misterioso, havia uma mulher nua, de costas, com o cabelo black
power, embaixo do meu ombro. Nao era o desenho que eu queria,
mas nao dava para dizer que era um desenho feio. Achei que
poderia lidar com ele, até que a segunda-feira chegou, batendo
27°C.



Eu queria usar uma blusa aberta, mas tinha uma reuniao
naquele dia e tive certeza de que, se meus chefes e colegas
vissem aquela tatuagem, pensariam que eu tinha desenhado uma
mulher nua no bragco porque eu gostava muito de sexo e queria
evidenciar isso. Hoje nao consigo lembrar disso sem dar risada.
Porque ¢ ridiculo, extremamente ridiculo, mas também ¢ humano.
Muito humano.

Quem estava atribuindo a tatuagem de uma mulher nua a uma
mensagem erotica, e nao poética, era eu mesma. Nao os meus
colegas de trabalho, que nem tinham visto o desenho ainda. Era
eu que estava com medo de que eles pensassem aquilo que eu
mesma estava pensando. Mas, em algum momento, essa divisao
entre a minha crenca e a crenca do outro sobre mim se dissolveu
e virou uma coisa so6. O medo de dar certo, por vezes, funciona do
mesmo jeito. Vocé sonha em fazer algo grande e, quando esta
prestes a realizar, se percebe com vergonha ou receio, porque
acredita que as pessoas estao te julgando. Mas, muitas vezes,
quem esta te julgando é s6 vocé.

Projetar os proprios medos nos outros fecha o cerco em volta
de nos. Faz o ar ficar denso, pesado, dificil, até que a tUnica
alternativa restante seja fugir. Por isso, levantei da mesa, quando
eu deveria estar escrevendo. No celular, rodei o feed do
Instagram, quando eu deveria ligar o computador. Procrastinei,
deixei para depois, vi seérie ruim, lotei a minha cabeca de
pensamentos aleatorios até que a unica coisa que consegui fazer
foi dormir. Eu sO queria parar aquela voz que me dizia que tudo
que eu fazia era ridiculo.



Mas sempre tem o dia seguinte. E, em um deles, me dei conta
da funcao da projecao na minha vida: ela sO0 queria me proteger
do perigo. Fosse me fazendo cobrir o braco, fosse me fazendo
evitar a escrita do meu proprio livro.

Se, para mim, a ideia de ver meus projetos darem certo
representava algum tipo de risco, imaginar que eu estava sendo
julgada, criticada e/ou mal falada me servia como justificativa
para abandonar obrigacoes. E, ao abandona-las, eu nao precisaria
terminar o livro e assumir outro lugar na minha propria vida.

O medo de dar certo € uma espécie de teia de aranha, que
paralisa seu corpo e imobiliza todo e qualquer movimento. Diante
de algo que sempre sonhou, reacoes como ansiedade, medo,
culpa, vergonha, desconforto e pressao se sobrepoem,
imobilizando qualquer novo passo. E a Ginica coisa que vocé quer
fazer € parar com aquele incomodo, € sair daquela situacao.
Entao vocé age, fazendo o que precisa ser feito para sair desse
desconforto.

Desiste do vestibular para o qual vocé estudou por anos, e que
lhe daria acesso a profissaio dos sonhos, inventando um
compromisso que poderia esperar ou ser cumprido em outro
momento. Atrasa ou falta a uma entrevista de emprego que
poderia levar a sua carreira a outro patamar, porque € tomado
por uma subita falta de interesse de trabalhar naquela empresa.



Desmarca o primeiro encontro com alguém por quem vocé
tem desejo, dando uma desculpa completamente duvidosa — e
até descuidada — quase como que implorando para que a pessoa
descubra que vocé nao é tao merecedor de amor assim. Passa
dias treinando um passe para o campeonato do seu esporte
favorito, mas, no dia de entrar em campo, diz para o treinador
que esta passando muito mal, mesmo que esteja completamente
bem-disposto.

Por medo de ocupar um novo lugar, por medo de que as coisas
deem certo e nos levem a um lugar desconhecido, nunca
ocupado por vocé ou familiares, vocé simplesmente desiste. No
fundo, vocé sabe que tem algo errado, mas o desconforto é tao
grande que vocé deixa de pensar racionalmente e passa a agir
instintivamente. E nem da para culpar vocé ou a mim, porque é
para isso que nos fomos programados: para fugir daquilo que
entendemos como perigo — mesmo que nao seja uma ameaca de
verdade.

E aquilo que € novo, para a maioria de nos, significa a perda de
estabilidade, de seguranca e de previsibilidade. E o desconhecido.
E isso acontece com muita gente por ai, inclusive com a atriz
Ingra Lyberato. Aos vinte e poucos anos, ela era recém-chegada
ao Rio de Janeiro. O que era para ser uma passagem rapida e
despretensiosa para uma festa de Réveillon acabou evoluindo
para convites para atuar em novelas e séries na v Globo. Vocé
deve ter assistido a alguma das novelas em que ela atuou —
Pantanal, O clone, A historia de Ana Raio e Zé Trovao. Era facil,
nessa época, ver o rosto dela em varias revistas. As pessoas



queriam saber o que ela comia, o que vestia, com quem
namorava.

Ela estava vivendo uma fase de prestigio e de reconhecimento
intensos, um momento pelo qual sempre tinha esperado, embora
nunca tivesse imaginado acontecer de um jeito tao perfeito. A
contradicao é que, por dentro, ela se sentia extremamente
insegura, feia e sem talento, o que fazia com que se questionasse:
“Como posso me sentir tao fragil em um momento de tanta
gloria?”.

Um dia, ao conversar com uma amiga, ela resolveu desabafar
sobre esse sentimento. Por sorte, a amiga era atenta e sensivel, e
trouxe a Ingra uma percepcao que ela nao tinha identificado em
si mesma: “Ela disse que ja tinha notado que, na minha carreira,
toda vez que eu estava em um momento de grande expansao, de
aumento do meu brilho pessoal, eu simplesmente saia de cena,
desaparecia. Ela disse que eu tinha medo do sucesso’.

A principio, Ingra desconfiou do que tinha ouvido. Por uma
razao que todos nos desconfiariamos. A maioria de nos cresce
aprendendo a buscar o sucesso, a amar o sucesso, a dar tudo por
ele. A ter medo da falta do sucesso, e nao do sucesso. Entretanto,
por mais desconexas que aquelas palavras soassem, algo parecia
ter se encaixado. E ela resolveu se lancar nessa busca dentro de
Sl.

Foram semanas investigando a propria vida e analisando o
proprio comportamento. Foi quando Ingra se deu conta de uma
coisa importante: em momentos de grande destaque, a emogao



predominante que sentia era o medo. E nao era qualquer medo, €
sim um acentuado medo de crescer.

Eu preferia mil vezes estar ali no meu cantinho, no meu quadradinho, mesmo
que minha vida estivesse insatisfatoria, infeliz, frustrada. Mas pelo menos aquele
espaco eu conhecia muito bem. Eu tinha uma ilusao de que tinha o controle. O
mundo 1a fora podia me fazer convites incriveis, eu dizia nao. Percebi que, a
partir de um determinado momento, o sucesso ia ficando tao volumoso que eu

comecgava a recusar oS convites.

Recusar convites era uma forma de evitar o proprio
crescimento. Uma estratégia, ainda que nao racional, de frear o
proprio voo. Um jeito de se retirar dos lugares para onde a vida —
e o talento — estava a levando. Filha de uma poetisa e um artista
plastico, Ingra cresceu em uma casa cheia de musica, artes,
danca e teatro. As manifestacoes artisticas, para ela, nao eram so
familiares, mas uma espécie de comida. Algo que alimentava todo
mundo. E ela cresceu sonhando em trabalhar com isso: em ser
artista.

Quando os convites para participar de novelas surgiram, no
comeco da vida adulta, ela sentiu que estava vivendo um sonho.
Em um dia, ela estava se apresentando no quintal de casa; no
outro, estava em novelas que batiam recordes de audiéncia. A
comocao era tanta que as vezes era dificil sair na rua. Era o auge.

Foi exatamente nesse momento que ela abandonou algumas
vezes a carreira. Ora para criar cavalos, ora para construir familia.
Ora para morar em um lugar distante, sem manter contatos e os
vinculos profissionais, relagcdes que eram importantes. Como
reflexo desse movimento, os convites também pararam de
chegar.



Anos depois, em um momento de profundo
autoconhecimento, Ingra entendeu porque tinha abandonado
tudo para viver coisas que poderiam, se ela quisesse, conciliar
com a carreira. “Vi que aquilo tudo foi desculpa para justificar a
fuga. Crescer da trabalho. E um desafio que exige coragem e
abertura. Eu precisava ter me alargado por dentro.”

Mas essa postura nao foi uma exclusividade de Ingra. A seguir,
reproduzo uma historia que recebi de alguém que também estava

abrindo mao de um sonho por causa do medo de crescer.

Eu estava no auge da minha carreira, com todos os focos e atencoes da midia em
mim, com varias pessoas importantes querendo parcerias, propondo palestras,
entrevistas. Comecei a sentir que ia dar certo, que, finalmente, depois de tantos
longos anos de investimento em trés faculdades, com quatro especializacoes,
passagens por empresas multinacionais, clinicas de amigos, minha propria
clinica, era a hora exata de dizer sim para tudo isso. E eu disse, mas logo depois
falei que estava doente.

Aceitava e depois recuava. Sumi das redes, parei de postar, fui deixando outras
pessoas ocuparem O meu espaco, convidando outras colegas para me
substituirem. Hoje vejo que tive medo do que seria da minha vida se eu aceitasse
a vida profissional que tanto sonhei. Hoje, anos depois, estou ainda com minha
vida profissional desacelerada, trabalhando bem pouco, cuidando da saude
mental e fisica porque a menopausa chegou. Fiz de tudo para entrar no casulo
do qual tanto demorei para sair. E desisti. Outra fase, sem sonhos ainda, mas

com vontades.

Isso me faz lembrar, de novo, da minha recusa em mandar
aquele texto. Sei que, se nao fosse esse medo, o mais provavel era
que as coisas tivessem dado certo. Era provavel que a resposta
viesse, que a editora gostasse, de fato, do texto. Sempre me
dediquei muito a tudo que fiz. Trago, além disso, o trabalho como
valor. Dar certo era s6 uma consequéncia de um trabalho bem-



feito, naquele caso. Mas eu nao sabia me ver grande, ocupando
um espago que eu acreditava ser enorme. No fundo, achava que
nao merecia aquele reconhecimento, aquele lugar de destaque.

Agi, entao, como se nao o merecesse. Validei as minhas
crengas de que eu nao era tao boa assim, projetando na editora
do site algo que ela nunca havia dito para mim. Nao mandei o
texto editado porque, no fim, achava que era isso que ela
esperava que eu fizesse. E, assim, me afastei de novo da chance
de olhar de frente para aquele monstro do medo de dar certo.

Falsa humildade

No processo de autodescoberta, Ingra percebeu outro sintoma
do medo de dar certo: a falsa humildade. Ela lembra que se sentia
humilde ao recusar propostas grandiosas, como quem recusa um
pedaco de bolo, deixando-o para que outras pessoas comarm.
Como se dizer “nao” para oportunidades incriveis significasse um
atestado de nobreza. No fim, ela percebeu que se excluir da
propria felicidade nao era humildade nem era uma atitude nobre,.
“Se a vida — ou o universo, Deus... como vocé quiser chamar —
esta abrindo um caminho e vocé da as costas para as
possibilidades, isso € uma falsa humildade. Na verdade, isso ¢ até
mesmo arrogancia e ingratidao,” ela diz em uma das palestras.
Para Ingra, hoje, humildade € brilhar em seu potencial
maximo. Para exemplificar essa ideia, ela fala de uma arvore que
da frutos. Ao gerar frutos, ela esta vivendo toda a sua
potencialidade, mas os beneficios que produz nao acabam ai: a
arvore também esta alimentando pessoas. Algo parecido



acontece quando alguém decide viver o proprio caminho (ou
talento, ou desejo): ela inspira outras pessoas a experimentarem
viver em plenitude.

Certa vez fui convidada a participar de um evento que eu
considerava importante, um evento que boa parte das pessoas do
meu circulo de convivéncia acompanhavam ou do qual gostariam
de participar. Foi um dos “sim” mais 6bvios que ja dei. Nao dava
para ser outra resposta. Com o passar dos dias, comentei com
pessoas proximas sobre o convite que tinha recebido. As reacoes
eram sempre de entusiasmo e reconhecimento, o que fez com
que eu também olhasse para mim e para minha trajetoria com
orgulho.

Mas isso nao durou muito tempo porque logo comecei a ouvir
uma voz interna que dizia: “Isso nem ¢ grande coisa. Menos”. No
fundo, achava pouco humilde reconhecer que eu tinha recebido
aquele convite, e isso me fazia querer diminuir a conquista. Por
coincidéncia ou sincronia, na mesma semana, encontrei uma
frase da Monja Coen que me marcou. Ela dizia que “humildade é
ver a realidade como ela €”

Achei providencial e poderoso. Humildade € reconhecer que,
entre tantas pessoas, eu tinha sido convidada para aquele evento
e que o motivo disso tinha sido a minha trajetoria construida até
ali. Ponto-final. E possivel reconhecer esse fato, sem diminuir a
histéria, e sem aumenta-la também. Sem dizer que foi sorte,
presente, caridade. Sem afirmar que nunca havera alguém melhor
que eu em toda a historia. Apenas reconhecer o que é.



Para nao cair na armadilha de alcancar a humildade, por meio
do autossacrificio, eu gosto de pensar que a mensagem importa
mais do que o mensageiro. Isso ajuda a nos vermos como um
veiculo da mensagem, da pintura, da arte, da ideia. Ver a si
mesmo como aquele que faz a ponte entre a ideia e outras
pessoas. O brilho estd na mensagem, e a satisfacao esta em ser o
veiculo dela.

O fato de entender que, em uma palestra, apresentacao,
desenho ou texto, a mensagem ¢ mais importante do que a
pessoa que a produz € um jeito de reduzir os ruidos da falsa
humildade. Ao se concentrar na mensagem, entendo que ela vai
alcancar quem precisar. Nao sou eu que controlo isso. Nem quem
determina isso. E também nao preciso segurar nada.

A falsa humildade vai pedir para que vocé se esforce e tente
parecer menor e contido como forma de boa virtude, mas a
esséncia desse desejo € egoica, porque a intencao € ser visto
como humilde, e nao ser humilde de verdade. Ser humilde é ser
do proprio tamanho.

Sintomas discretos

Embora os sintomas do medo de dar certo sejam sempre piores
em situacoes que empurram a pessoa para a possibilidade de
destaque, elas também podem aparecer em situacoes cotidianas.
Como exemplo, posso citar o pavor que eu sentia de happy hours.
Por muito tempo, detestei esse tipo de evento e nunca consegui
entender quem gostasse. O meu sentimento era intensamente o
oposto ao de quem ficava muito animado diante da possibilidade



de dar uma esticadinha no bar e/ou na casa de fulano depois do
trabalho.

Para mim, o sofrimento de ter de ir a um happy hour era
equivalente a ver uma rua do bairro completamente interditada,
na volta do trabalho: quebrava por completo a minha rotina,
mudava planos, atrasava a volta para casa e tirava, com a precisao
de uma pinga, a alegria da previsibilidade. Minha mente estava
totalmente pronta para o que aconteceria no fim do dia e, de
repente, jogavam uma informac¢ao nova ali — um bar descolado
que abriu e a gente ndo conhece ainda. Vamos? —, e eu tinha que
fazer um esforco sobre-humano para ir.

Mas, depois de anos, esse habito comecou a me incomodar. E
que os convites comecaram a partir de pessoas muito legais. E
notei que eu nao recusava SO por preguica, vontade de
previsibilidade, introspeccao ou desejo de ficar em casa. O
motivo era outro.

Lembro de uma situacao especifica naquela época. Faltava
pouco tempo para o Ano-Novo. Abri o guarda-roupa e estiquei o
braco, a procura de algo que eu s6 pegava naquela época: uma
caixa com um bloco de notas barato, que ja estava com as folhas
soltando, que eu tinha batizado como “lugar de escrever desejos
para o ano seguinte”.

Na véspera do Réveillon, a cada ano, eu sempre fazia o mesmo
ritual. Folheava o bloquinho até achar uma pagina em branco,
onde escrevia as coisas que eu queria fazer nos doze meses
seguintes. Coisas como “pegar a estrada pela primeira vez
dirigindo”, “ir ao cinema sozinha’, “pedir uma mesa para uma



pessoa s6 em um restaurante” ja tinham sido metas realizadas em
anos anteriores, mas, naquele dia, escrevi: “ir a happy hours”.

A motivacao era simples: eu estava comecando a perceber que
dizer nao para happy hours era um jeito de dizer nao para
qualquer coisa que estava fora da minha zona de dominio. Era
dizer nao para as pessoas. Era nao lidar com o desconforto de ver
relacoes universalmente superficiais evoluindo para algo além
disso. Contraditoriamente, era também uma tentativa de evitar
que coisas que eu desejava muito acontecessem. E ai, como teste
da vida, aquilo aconteceu.

Eu interessante? Como assim?

Havia uma semana que so se falava naquilo. Uma pessoa muito
admirada na empresa em que eu trabalhava tinha convidado
algumas pessoas para um happy hour na casa dela. A ideia era
conversar, comer queijo e olhar o céu — sem falar de trabalho. Ela
tinha montado uma lista bem pequena, escolhida a dedo, e estava
indo de mesa em mesa para fazer o convite. Para minha surpresa,
ela veio falar comigo.

Quando me parou no corredor para passar os detalhes, senti
um misto de empolgacao por ter sido convidada e desespero por
ter sido convidada. Eu realmente nao queria ir. Mas nao dava para
esquecer que eu tinha feito uma promessa para mim mesma.
Entao, eu estava ali, parada no semaforo, lutando contra todos os
meus instintos para nao desviar o caminho.

O meu desejo era entrar em qualquer agencia de viagem e
comprar uma passagem de aviao para a Capadocia, para resolver



um problema imaginario, e com volta marcada um dia depois. S6
de pensar em estar sentada a uma mesa, conversando de igual
para igual com a anfitria e com outras pessoas que eu
considerava muito interessantes, ja me dava enjoo, misturado
com suor no coccix e com a sensacgao de ter voltado aos cinco
anos.

Receber aquele convite era quase uma prova de que ela — uma
pessoa muito interessante — via algo muito interessante em mim
também. E me ver nesse lugar era estranho. Fiz um esforco
enorme para aceitar. E depois mais um esfor¢o para me manter
sentada a mesa, sem ceder a vontade de sair correndo para
resolver aquela coisa la na minha casa que eu sei que nao existe e
voce também. E nao foi a primeira vez.

Por muito tempo chamei isso de timidez, sindrome de
inferioridade, vaidade, arrogancia, traco de personalidade
antissocial. E embora pudesse ter um pouco de cada uma dessas
caracteristicas em determinadas situacdes, o que acontecia
mesmo era o puro medo de dar certo.

Medo de ser tao interessante ao ponto de poder ir a um happy
hour, com pessoas que me inspiravam, e me sentir parte do grupo
delas. Medo de me ver apenas existindo — sem precisar apelar
para alguma historia muito boa, uma piada fantastica ou qualquer
outra habilidade que, no fim, convenceria as pessoas de que valeu
a pena eu ter sido convidada. Medo de sentir aquilo acontecendo,
ao vivo e a cores, € nao na minha imaginacao, enquanto eu
tomava banho. A verdade € que a maioria de nos cresce em busca
de algo que ainda nao somos, mas deveriamos ser. E quando



conquistas — como o convite inesperado para o happy hour —
acontecem relaxadamente, sem sacrificios, sem estratégia, sem
lagrimas, sem suor, isso parece estranho. NOs nos sentimos
impelidos a negar, como se tivessem errado o endereco.

Acostumados a batalhar duro sempre por tudo, quando coisas
boas e inesperadas acontecem, elas nos fazem tatear o
descontrole. Provocam tensao na ideia que temos sobre nos
mesmos, racham essas imagens rigidas que nutrimos sobre quem
somos, desorganizam o que esta acomodado ha muito tempo. E
isso faz com que nos perguntemos: quem sou eu para merecer
isso?

O que entendi € gue €& necessario
algum grau de exposicao para lidar
com o medo de dar certo. E preciso
salr do esconderijo. Mesmo que
devagar, mesmo que aos Poucos.

Quando a jornalista que eu admirava desde a adolescéncia
escolheu sentar ao meu lado para tomar uma cerveja, precisei me
concentrar para nao avisar: “Tem uma cadeira ali do outro lado,
caso voce nao tenha visto. Quando ela me perguntou sobre o
que eu gostava de fazer nas horas vagas, tive que me concentrar
para dar uma resposta logica e nao com a sugestao dos meus
pensamentos intrusivos.



No fim, me abrir para ir aquele happy hour e a todos os que
vieram depois daquele foi uma das experiéncias intencionais mais
cansativas e importantes que vivi naquele ano. Registrei no meu
corpo memorias de que, mesmo sem me esforcar, eu era
interessante, agradavel e uma boa companhia. Nao s6 para
algumas pessoas, mas também para aquelas que eu achava
interessantes demais.

O que entendi é que é necessario algum grau de exposicao
para lidar com o medo de dar certo. E preciso sair do esconderijo.
Mesmo que devagar, mesmo que aos poucos. Se eu tivesse
esperado até acreditar que eu merecia para conseguir ir, talvez
esse dia nunca chegasse. E preciso ir, mesmo com medo, mesmo
com davida, mesmo com inseguranca, porque nao da para
aprender a nadar sem entrar na piscina.

Eu precisava aprender com o corpo. Tive que topar o convite
de pessoas incriveis para fazer o meu corpo entender que ali,
junto delas, também era o meu lugar. E nao vou mentir: as
primeiras vezes foram desgastantes. Porque nossa cabeca pede o
tempo todo para que fujamos e voltemos para o lugar seguro. Ela
Nnos ameaca com OS piores cenarios possiveis, com o0s
pensamentos intrusivos mais cabeludos, com picos de ansiedade
que nos fazem repensar mil vezes aquilo que dissemos nesses
encontros quando deitamos para dormir.

Mas sempre que isso acontece, eu me lembro que qualquer
processo de abertura e aprendizado envolve desconforto. Meu
corpo s6 esta reagindo ao novo e quebrar nossas proprias prisoes
também machuca. Nao tem como fugir disso, mas também nao da



para andar e ficar no mesmo lugar — e isso € um alivio. Por mais
que o0 avango nao seja aparente, siga caminhando, e uma hora ou
outra vai ficar mais facil. Enquanto nao fica, cuide da sua
vergonha e inseguranca, lembrando que ninguém esta pensando
tanto em nos quanto a gente mesmo.

[1] Sobre o conceito de flow, o psicologo croata Mihaly Csikszentmihalyi descreve
esse estado, cunhado por ele, como “um estado mental que acontece quando uma
pessoa realiza uma atividade e se sente totalmente absorvida em uma sensacao de
energia, prazer e foco total no que esta fazendo”. Em esséncia, o flow é uma sensagao
de estar completamente imerso. Como se a realidade fosse suspensa e vocé perdesse a

nocao do espaco e do tempo porque esta muito envolvido na atividade em questao.

[2] A maioria dos nomes mencionados neste livro sao ficticios para preservar a

identidade dessas pessoas.
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O medo de dar certo como forma
de manter o que é familiar

Movida a alivios

Uma das coisas interessantes que aprendi sobre o medo € que ele
¢ uma espécie de seguranca pessoal. Estd sempre a servico,
tentando nos proteger de alguma coisa. Sentir medo em um
prédio alto nos ajuda a nao nos expormos demais e cair. Sentir
medo antes de investir dinheiro pode nos ajudar a avaliar bem as
opgoes disponiveis. O medo costuma nos proteger da perda de
algo importante para nos — seja uma relacao, um objeto, um
projeto, um membro do nosso corpo, um lugar social. No meu
caso, por muito tempo, ele me protegeu de sair de um lugar
conhecido.

Desde crianca fui movida a alivios. Por causa disso, no terceiro
ano nao conseguia entender um menino que estudava comigo, o
Everton. Ele tinha cabelo ondulado penteado para o lado e os
gestos sempre contidos, como se nao quisesse ocupar muito



espaco. Falava pouco e de maneira bem sutil. Ninguém percebia a
presenca dele ali.

A excecao era quando ele tirava uma nota menor do que A+
(na época, os trabalhos e as provas eram avaliados por letras).
Nessas horas, o rosto dele se transformava e ele fazia o caminho
entre a mesa do professor e a carteira em que sentava xingando
em voz alta. Olhava muitas e muitas vezes para a nota, como se
nao acreditasse no que via, como se ao ver repetidas vezes ela
pudesse mudar.

Era uma cena tao incompreensivel para mim, que eu comecei
a desconfiar que ele apanhasse dos pais quando nao conseguia a
nota maxima. Ou que ficava sem jogar videogame ou assistir a
televisao. A tUnica justificativa para mim € que ele temia um
castigo pesado, por isso agia daquele jeito. A menina que sentava
na carteira ao lado também intuia a mesma coisa, e um dia
perguntou: “Vocé apanha se tirar menos do que A?” E ele, muito
ofendido, respondeu: “E eu la preciso que alguém me bata para
eu querer tirar nota alta?”.

Eu s6 conseguia pensar: Voce é maluco, Everton? S6 quero tirar
nota suficiente para passar de ano ou para me livrar da
recuperacdo. Mais que isso, sO se me ameacarem com castigo. Eu
achava uma delicia o lugar de “mediana”. Sempre que o professor
me chamava para pegar o resultado de uma prova ou de um
trabalho, tudo o que eu esperava sentir era s6 uma coisa: alivio.

Vez ou outra eu tirava uma nota alta, e ria — como se tivesse
acabado de ouvir uma piada. Porque era engracado. Eu raramente
me esforcava para que aquilo acontecesse. Estava sempre



empenhada em escapar por um triz. Gostava disso. Era um lugar
SEem surpresas € com pouca manutencgao.

Ao fazer s6 o suficiente, eu conseguia me manter ali, sem ser
incomodada, exigida, cobrada. Nao precisava estudar para
manter as notas altas. Era um lugar de pouca entrega. Morninho.
Sem a frieza da reprovacao, sem o é€xtase da aprovacao, sem,
principalmente, o peso das expectativas alheias. Os professores
simplesmente nao esperavam nada de mim, e isso era Otimo
porque me livrava da chance de decepciona-los. E tinha outra
vantagem: a maioria da minha sala estava ali na mesma situagao
que eu.

Comecei a trabalhar cedo e a logica da escola me acompanhou,
pelo menos em certa medida. Trabalhava duro, mas nao me
preocupava em subir de cargo ou receber uma promocao. Mas
fazer a manutencao de um mesmo lugar por muito tempo cansa,
e um dia eu cheguei na terapia dizendo isso. Queria viver uma
novidade. Sabe a sensacgdo de colocar o corpo todo no jogo? Isso.
Mas sinto que ja alcancei tudo que eu podia. Eu provavelmente ja
tinha falado a mesma frase outras vezes, mas, naquele dia, eu me
escutei. Entao nao era mais um desejo pelo lugar morno, era uma
sensacao de que eu ja tinha chegado no teto das minhas
possibilidades?

De fato, eu tinha ido mesmo mais longe do que 99% das
pessoas com quem eu tinha estudado na escola e era uma das



poucas da sala da faculdade que tinha conseguido bons empregos
na area. No fundo, achava que tinha tido uma espécie de sorte
por ter dado certo e cruzado a linha de chegada do “nao
pendurou o diploma” Eu s6 nao sabia, até entao, que o meu
conformismo na vida adulta nao era s6 feito de uma escolha
consciente, ele era uma resposta a sensacao de que eu estava
vivendo o que eu achava ser capaz.

Perceber isso foi importante porque romper com essa ideia
exigia quebrar uma logica antiga: a de que a linha de chegada era
proxima. Exigia me colocar no mundo de outro jeito. E, para isso,
eu tinha de abrir mao de um lugar conhecido — aquele onde o
teto era bem baixo, e as paredes, apertadas. E isso também
significava abrir mao de certezas e me langar ao imprevisivel.

Mas tinha algo nisso que me assustava: o fato de assumir para
mim que eu queria mais nao significava que eu ia conseguir mais.
O que ia acontecer, entao? Todo mundo quer certezas. E, quando
nao conseguimos encontra-las, algo nos tenta a voltar para o
lugar conhecido.

Por varias vezes o medo de dar certo apareceu nesse lugar
para mim: provocando pavor com cenarios catastroficos para me
obrigar a voltar ao meu lugar seguro. Diante de um convite,
minha mente era invadida por cenas em que eu falava uma
besteira incorrigivel, e isso me fazia perder tudo. Nessa hora, o
teto baixo e as paredes apertadas pareciam um paraiso, me
seduzindo para voltar a seguranca.

Mas consciente do que estava rolando, eu mantinha a minha
posicao rumo ao novo. Cambaleante, mas de pé. Entao, o meu



inconsciente — em um grito de socorro — entrava em acgao € me
mandava um pesadelo.

Zona de acomodacao: um sonho recorrente

Sempre que estou perto de realizar algo significativo para mim,
sonho que volto para a escola. Mais precisamente para o ensino
medio. Na véspera de uma entrevista importante, no dia anterior
de assinar um contrato, dois dias depois de ter dito “sim” para
ministrar uma palestra... aquele mesmo sonho vem.

No sonho, atravesso o patio da escola, subo e desco as escadas
a procura da minha sala. Quando a encontro, as cadeiras estao
sempre ocupadas e procuro um lugar para mim. A sensagao €
incomoda, porque a aula sempre ja comecou e as pessoas estao
fazendo um trabalho do qual nao participei, mas que vou ter de
entregar.

Ando pelas fileiras de cadeiras, aflita e angustiada,
questionando: mas ja ndao sat da escola? Parte de mim desconfia
que sim, mas, a0 mesmo tempo, me sinto presa naquele lugar. Sei
que preciso terminar a escola para conseguir fazer outras coisas.
A angustia toma conta do meu corpo.

Estou presa em um lugar ao qual sinto que nao pertenco, mas
no qual acho que devo estar. Tento achar um lugar para sentar,
mas ele esta sempre ocupado por outra pessoa. Ou vazio, mas
muito apertado entre duas cadeiras. Acordo sempre angustiada e
aliviada. Era um sonho, penso, mas era o mesmo sonho.

Demorei para entender o quanto esse sonho, que tenho
sempre perto de algo importante, tem a ver com o medo do



sucesso. A vontade de retornar a um lugar em que eu me sentia
confortavel e, ao chegar 14, nao ha lugar para me sentar. A aula ja
esta em curso, ninguém se importa com a minha chegada,
ninguém me conhece, ninguém fala comigo. Nao pertengo mais
aquele ambiente, mas insisto em entrar e permanecer ali.

O interessante € que, a cada vez que o sonho se repete, o
lugar que encontro para me sentar ¢ sempre mais apertado. Eu
me espremo para caber ali. Algumas vezes, tento puxar conversa
com quem esta por perto. Quero me entrosar. Ninguém me cobra
para que eu fique, a tentativa de pertencer ao que nao cabe mais
¢ minha e interna.

Cheguei a terapia uma vez falando desse sonho. E me percebi
dizendo: “Nao sei, € como se 0 meu cOrpo ocupasse outros
lugares, mas a minha cabeca ainda estivesse presa no banco da
escola”. Levei um susto com a minha propria fala, porque ela era
uma representacao de como eu me sentia, muitas vezes.

Metade de mim confiava que eu dava conta. Metade de mim
acreditava que eu podia seguir. Metade de mim sabia que eu nao
precisava mais voltar para o mesmo lugar de onde ja tinha saido.
Mas a outra metade voltava, tentava encontrar um lugar onde eu
ja nao cabia mais.

O tempo de elaboracao

O nosso corpo tem o proprio tempo para elaborar as coisas. O
sonho que mencionei € também uma representacao disso.
Decidimos dar nome ao nosso medo e, a partir disso, escolhemos
nos movimentar, nos entender, elaborar o que sentimos —



esperando que a mudanga aconteca imediata e
instantaneamente. Mas o processo de reorganizacao nao €
instantaneo. Leva tempo.

Se eu fosse usar uma imagem para esse processo, eu usaria a
de uma casa. Imagine que vocé mora muitos anos em uma casa.
Sabe onde bate o sol e qual comodo ¢ mais frio. Apesar dos altos
e baixos, vocé ama essa casa. Mas, depois de muitos anos
morando nela, vocé comeca a sentir que ela esta apertada. Nao
ha espago para vocé colocar uma rede, os quadros que trouxe de
viagem, o violao, que agora € seu novo instrumento preferido. E
nao ha como abrir mao disso, porque sao coisas importantes para
o seu “eu” de agora. Entao vocé toma uma decisao: aumentar a
casa, construir um novo ambiente para que a sua versao atual
more mais a vontade.

O processo de desconstrucao precisa
de calma, porque ha aspectos da
nossa vida que precisam = ser
preservados nessa mudanca. Ha coisas
gque nao queremos mudar. Nem
devemos. O Unico jeito de fazer isso,
entao, € aos poucos.

No plano ideal, a nova casa ja estaria pronta amanha, mas, por
mais dinheiro e tempo que tenha, nao ha como construir uma
nova casa sem desconstruir, antes, a estrutura que estava ali. No



processo de autoconhecimento, o mesmo acontece. Para que a
nossa vida ganhe um comodo a mais, precisamos desconstruir as
paredes internas que nos fecham em lugares pequenos.
Precisamos rever as ideias que nos mantém em lugares
apertados. E nao da para fazer isso com pressa, como quem usa
uma bomba para acelerar o processo, porque o risco de destruir
paredes que estruturam a casa € enorme. O processo de
desconstrucao precisa de calma, porque ha aspectos da nossa
vida que precisam ser preservados nessa mudanca. Ha coisas que
nao queremos mudar. Nem devemos. O Unico jeito de fazer isso,
entao, € aos poucos.

Nao da para ignorar, também, que o processo de reconstrucao
das nossas visoes de mundo demanda pausas. Aumentar de
tamanho pode ser exaustivo emocionalmente e levar mais tempo
do que nossa pressa gostaria. Se nao lembrar de descansar, fica
impossivel.

Em algum momento, voceé vai perceber que nao acaba quando
a obra termina. Por vezes, a casa ja ganhou um novo espaco, por
vezes vocé ja esta ocupando um outro lugar, por vezes ja
conseguiu construir o que queria, mas foram tantos anos vivendo
entre paredes apertadas, que leva um tempo para o nosso corpo
sentir e acreditar na mudanca. Vocé se vé em um lugar novo no
presente, mas parte do seu corpo ainda estd 14 no passado. E
ruim, mas natural ficar nesse meio do caminho por um periodo.
Ocupar o palco grandemente durante o dia e ser assombrado
pela sala de aula a noite — é o que ainda acontece comigo. Porque
o tempo de elaboracao demora.



E faz parte do processo aguentar a obra. Aguentar a travessia.
E preciso acreditar que a mudanca tem dois tempos: o de fora e o
de dentro. Por vezes, me esqueco disso. Entro na terapia me
queixando. Queria ja ter resolvido o medo de dar certo, ja ter
elaborado, fico com vergonha de trazer a mesma questao — de
novo. Dai sou lembrada de que o tempo da cabeca nao ¢ o mesmo
do corpo.

Uma vez ouvi a jornalista Juliana Wallauer falando exatamente
isso: “Entender com a cabeca é rapido, l6gico, facil. Mas ai vocé
precisa deixar o seu corpo fazer o caminho também. E é outra
estrada. Tem mais curvas, sobe e desce, vai e volta. Em um tempo
nao-linear. E preciso paciéncia” E o que repito para mim mesma,
também, todos os dias.
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A ideia social de sucesso impacta
na forma com que nos
aproximamos ou nos afastamos
do sucesso

Todo mundo tem um tio

Todo mundo tem um tio que parece ter sido corrompido pelo
dinheiro. Aquele que sempre aparece nas conversas de domingo.
Talvez vocé tenha crescido ouvindo o nome dele. Ou talvez esse
tio seja o seu pai. Aquele que as pessoas olham meio torto porque
cometeu o crime de ganhar um pouco mais de dinheiro que o
restante da familia. Ou que soube administrar melhor do que
todo mundo. Ou porque foi a pessoa que saiu da cidade natal,
quando todo mundo decidiu ficar.

Talvez vocé nunca tenha entendido, ao certo, porque ninguém
gosta desse tio, porque a unica coisa que falam dele € que ele tem



dinheiro. Ou que tomou uma decisao que ninguém ousou tomar.
E essa associacao “ganhou dinheiro” ou “se mudou” parece
sempre vir colada a alguém que se tornou ruim. A pessoa podia
ate ter defeitos antes, mas o dinheiro foi o pior dos seus pecados.
O pecado imperdoavel.

Todo mundo tem um tio. E quando vocé cresce ouvindo sobre
esse tio, sao grandes as chances de vocé nao querer ser como ele,
Ou de nao querer ser apontado como ele. E ai o medo de dar
certo pode se instalar.

O homem do sanduiche de mortadela

Nao lembro quantos anos eu tinha, mas sei que ouvi essa historia
quando ainda era adolescente. Um homem tinha o sonho de
construir um preédio. Certo dia, ele se sentou na cozinha da casa
dele e fez uma lista do que seria necessario para realizar esse
desejo. Fez calculos, pesquisas e, no fim da noite, ja sabia tudo
que ia precisar.

No dia seguinte, bem cedo, ele comecou aquilo que seria a
grande realizacao da sua vida. Comprou todo o material de
construgao que conseguiu e comecou a levantar a estrutura,
tijolo por tijolo. O que guiava o trabalho dele era a imagem do
prédio pronto. Como tinha pouco dinheiro, todos os dias ele
almocava a mesma coisa: um sanduiche de mortadela.

Assim foi por muitos anos: organizando os blocos de cimento,
passando massa corrida, apoiando seu corpo em uma escada para
deixar o empreendimento do tamanho que havia imaginado. Até



que, depois de muito tempo, o prédio tomou forma. Ficou
exatamente do jeito que o homem tinha sonhado.

Feliz pela realizacao, ele chamou todas as pessoas proximas
que conhecia para um banquete. Queria comemorar o que tinha
realizado. Mas, assim que ele deu a primeira garfada no prato de
comida, caiu no chao, passando mal. Minutos depois, morreu.

Tempos depois, a explicacao para a morte do homem, que
sonhava em construir e viver no proprio prédio, foi dada: o corpo
dele havia se desligado, assim como um equipamento doméstico
que entra em curto-circuito ao ser exposto a uma substancia
desconhecida. Ele havia morrido por ter dado uma garfada em
um banquete, depois de anos comendo pao com mortadela.

Uma historia pode ser contada de muitas formas. Ela serve
para ilustrar uma perspectiva, passar uma licao, compartilhar
uma moral. A ideia € que, depois de contada, a historia gere um
debate, uma conversa sobre algo relevante. Essa mesma historia
poderia ser ttil para discutir a importancia de nao se abandonar
enquanto se luta para realizar os sonhos. Serviria para mostrar
como ¢ imprescindivel nutrir outras areas da vida enquanto
trabalha. Mas, por alguma razao, nao foi desse modo que essa
historia me foi contada. Nem foi esse o caminho que a discussao
sobre a historia seguiu.

O jeito como escutei essa historia — e o jeito como a recontei
muitas vezes — era sobre alguém sendo punido pela ousadia de
fazer algo grande. Como se tivesse uma espécie de maldicdo em
ter uma fé avassaladora em si, na capacidade de construir coisas
e de fazer com que dessem certo.



Algo nessa historia sempre me lembrou aqueles filmes que s6
terminam quando o pior acontece. E o pior é sempre aquilo que
vai fazer o personagem se arrepender por ter saido do lugar. Para
mim, a historia do homem do sanduiche de mortadela sempre
pareceu guardar um significado oculto. Um castigo, um perigo, o
destino para o qual ele caminhava sem saber.

Hoje, anos depois, pensando nas mintcias dessa historia,
entendo o porqué. O cara nao morreu porque comeu sanduiche
de mortadela durante anos enquanto trabalhava. Nao foi o
sanduiche de mortadela que o matou. Ele morreu porque comeu
uma comida boa, gostosa, diferente, depois de tanto tempo
ingerindo a mesma coisa.

Perceba comigo: ele nao morre no meio do processo,
enquanto ainda nao chegou la. Nao morre caindo da escada, de
cansaco ou por qualquer outra razao. Ele morre quando conclui a
obra. Quando termina o trabalho, quando olha o prédio e o V€,
grande, tal como a imagem que carregava dentro de si. Morre
como alguém que é punido por ter feito algo. Nessa historia, a
conquista equivale a morte. A maldicao ¢ o homem se dedicar a
algo de que nao vai usufruir. A mensagem subliminar é que vocé
vai ser pego quando menos esperar, quando finalmente relaxar.

Mas nao se trata de uma maldicido simples. E uma maldicio
que € assistida por pessoas que sao importantes para ele. O
homem nao morre sozinho, durante o banho, em preparacao para
a festa. Nao, ele morre diante das pessoas, quando come a
primeira garfada. Nesse momento ingénuo e vulneravel de
comemoracao. E uma morte com espectadores.



E isso, por si sO, também € um castigo. A punicao por ser visto
no pior momento, depois de realizar um grande feito. E esse o
papel cumprido pelas pessoas que assistem a morte. Elas
representam os olhares que o condenam por ter almejado tanto,
por ter saido do lugar confortavel. Sao as pessoas que vao
comentar por dias o quanto ele foi imprudente, o quanto pecou
por ter levado o projeto adiante.

A morte do homem do sanduiche de mortadela simboliza o
medo que temos de que algo muito grave ou doloroso aconteca
quando, enfim, realizamos aquilo que queremos tanto: o medo do
irreversivel. O medo de morrer, de perder nosso lugar na nossa
familia, no grupo de amigos, de se desintegrar, de sermos
vilanizados, de nao sabermos mais qual € o sentido da vida, de
perdermos a propria identidade, de sermos considerados pessoas
ruins, de nos considerarem arrogantes, de n0s mesmos Nos
acharmos arrogantes, de dizerem que merecemos a morte — nem
que seja a social, aquela que vem do isolamento — ao alcancgar o
nosso desejo. E temos esse medo porque o sucesso € um tabu.

Sucesso como tabu

O problema de todo e qualquer assunto tabu € que nao se fala
sobre ele. E toda vez que nao falamos de um assunto, ele ganha
uma espécie de couraca impermeavel: fica protegido, mas
impenetravel. Dentro dessa couracga ficam desejos e memorias.
Projetos, vontades, situacdes que adorariamos viver, nao fosse o
medo de ser julgado, apontado, criticado. O problema do tabu é
que ele tem a capacidade de deixar vocé em um lugar solitario e



silencioso. O tabu que envolve o sucesso, o dar certo, também
nao ¢ diferente disso.

Por vezes, a pelicula que envolve um tabu € tao fina, que se
partiria ao som de perguntas como: por que lhe parece errado
realizar os seus sonhos, sendo que nao vai prejudicar ninguém?
Por que serd que ter dinheiro e reconhecimento parece ser um
crime por si s0? Nao acha estranho que boa parte das
representacoes de pessoas de sucesso no cinema, nas artes e na
literatura sao associadas a alguém arrogante, frio, calculista e
cruel? Nao lhe parece pouco razoavel dizer que a realizacao
pessoal transforma as pessoas em criaturas ruins se toda vez que
vocé vai a padaria e ¢ mal atendido, a primeira coisa que vocé
pensa € que aquela pessoa nao ¢ feliz no trabalho? Esse € o trunfo
do tabu: ele pode ser protegido por uma pelicula fragil, porque o
medo e a vergonha nao deixam ele ser trazido a luz.

Recentemente assisti ao filme Fome de sucesso. Ele conta a
historia da jovem Aoy, que herda a posicao de cozinheira no
restaurante simples de sua familia. Por ser a mais velha dentre os
filhos, é seu o papel de manter o Gnico lugar que da sustento ao
pai, ja idoso, e aos irmaos.

Todos os dias, ela é responsavel por produzir centenas de
pedidos, em uma dinamica que parece nunca ter fim. Em certa
ocasiao, enquanto trabalha, Aoy é abordada por um cliente que
entrega para ela um cartao com o nome de um restaurante. Presa
a uma rotina que se resume a familia e ao trabalho, nao conhecia
nada do que ele falava. Mais tarde, descobre que o lugar € tao
badalado, que ¢ disputado por celebridades. O restaurante



encontra seu sucesso no chef Paul, referéncia da alta
gastronomia e proprietario do local.

Aoy, que havia passado a vida toda acreditando que o destino
a sua espera era seguir preparando macarrao, agora é
contemplada pela ideia de que pode alcancar outros lugares.
Habilidosa, a jovem passa no teste proposto por Paul e comeca a
trabalhar com ele. E nesse momento que ela percebe a faceta
mais intolerante e agressiva de seu chef. Mas ela nao se
amedronta, esta decidida a manter seu lugar na equipe. Aos
poucos, Aoy deixa de ser uma jovem insegura e acuada e passa a
ser uma funcionaria obstinada, destemida e em busca de
reconhecimento. E consegue.

E quando se da conta de que tanto Paul — chef de sucesso —,
quanto seus pares se rendem a corrupgao para se manterem nos
respectivos lugares. Surge, entao, um conflito, que pede uma
escolha. Seguir no trabalho e se entregar as puxadas de tapete e
falcatruas. Ou abandonar o sonho. A mensagem do roteiro €
clara: integridade e sucesso estao em lugares opostos. Aoy, entao,
abandona a carreira ascendente e volta para o restaurante
simples da familia.

Abracada pelos seus familiares, ela encontra o afeto e a
conexao que havia perdido enquanto tentava lutar por seus
sonhos. A narrativa de Fome de sucesso € precisa em retratar uma
ideia que partilhamos enquanto sociedade. SO € possivel manter
algum tipo de dignidade, esséncia e honestidade quando vocé
esta longe do dinheiro, do reconhecimento social e do sucesso.



E como se ao chegar a um lugar de reconhecimento e acessos
financeiros, vocé fosse automaticamente se tornar alguém
horrivel. Acontece que a propria pessoa é responsavel pelas
atitudes que toma, ou seja, nao € o dinheiro que ela tem na conta,
os aplausos que recebe ou os clientes em seu restaurante que
tomam essa decisao.

Por isso, eu gostaria de ter visto outro desfecho para a historia
de Aoy. Queria ver a conquista do sonho de ser uma chef de
sucesso, fazendo o oposto do que Paul fazia. Criando um
restaurante com um ambiente em que os funcionarios amam
trabalhar. Gostaria de ter visto a versao de Aoy sobre o que € uma
pessoa de sucesso. Mas nao € isso que acontece.

Quando Aoy precisa abandonar o sonho para honrar os
valores familiares, o que vemos ¢ uma mensagem subliminar de
que o sucesso ¢é perigoso e que a Uinica forma de sustenta-lo é se
corrompendo. Logo, se a pessoa nao esta disposta a compactuar
com esse destino na propria vida, € melhor nem tentar ou se
preparar para deixar tudo para tras em algum momento.

Como ultima mensagem do filme, ela volta para a casa dos
pais, em uma representacao clara de oposicao. O sucesso €
representado como algo que afasta vocé das pessoas que lhe
amam, do seu aprendizado familiar, da relacao com os pais, dos
valores que defende. E, portanto, aquilo que encontra quando se
abre mao dele. Triste.

Mas ha saidas, inclusive no audiovisual. No mesmo fim de
semana em que assisti a esse filme, também vi Pegando fogo. Esse
filme conta a historia de um renomado chef de cozinha, que



destruiu a propria carreira com alcool, drogas e compulsao por
S€XO0.

Escondido e isolado em uma cidade pequena, depois de
dezenas de escolhas malfeitas e impulsivas, Adam decide tentar
mais uma vez: volta a regiao onde se tornou conceituado e pede
uma nova chance ao maitre que, no passado, tinha lhe dado uma
oportunidade.

Adam executa todos esses movimentos com uma postura
segura, de quem sabe que faz bem aquilo a que se propoe, mas
ainda perdido na arrogancia de achar que é autossuficiente em
tudo. Ao conseguir a chance que buscava, ele monta uma equipe
e traca um objetivo: conseguir a terceira estrela Michelin — o
nivel mais alto na classificacao gastrondmica conhecida
mundialmente, que confere ao restaurante status de qualidade.
Um selo apenas ja é considerado um feito, trés ¢ um grau de
exceléncia inimaginavel.

Adam, que ja tem duas estrelas, almeja o tltimo degrau dessa
escada. Ele trabalha durante meses mirando esse objetivo, mas ha
um problema: ninguém sabe quem sao os criticos Michelin,
Ninguém sabe, exatamente, quando vém. Por isso, a comida tem
de ser excepcional todos os dias, a menos que o responsavel pelo
restaurante perceba os sinais.

Os criticos geralmente chegam por volta das 19h30. Sempre
em dupla, mas com meia hora de diferenca cada um. Um deles
pede um menu-degustagao, e o outro a la carte. As bebidas
escolhidas costumam ser agua e vinho. Para medirem a atengao
dos funcionarios, € frequente deixarem um garfo no chao. O



talher € colocado ali, nao jogado ou atirado, para nao fazer
barulho.

Certo dia, enquanto cozinha, Adam ¢ avisado que dois
homens, no meio do salao, seguiram esse script. Ele percebe que
chegou a hora de conseguir a sua ultima estrela, e coloca todos
os esforgos nisso. Assim como o faz diariamente, comeca a gritar
e a jogar panelas com caldos quentes pela cozinha, na tentativa
de amedrontar e pressionar os funcionarios a entregarem o nivel
de qualidade de que ele precisa. Quando chegam os ingredientes,
Adam afasta as outras pessoas da bancada e comeca a empratar
tudo sozinho.

Depois de terem sido levados para a mesa, os pratos voltam.
Um dos cremes estava extremamente apimentado. Em choque,
Adam ouve um dos cozinheiros dizer que exagerou na picancia de
proposito para se vingar do que o chef havia feito no passado.
Consternado, ele percebe que havia uma chance de ganhar a
terceira estrela e tinha acabado de perder. Nesse momento de
ruptura, de quebra, dor e frustracao, Adam percebe o que esta
errado em seu comportamento, € por qué.

Ele sai em busca de ajuda, porque entende que a arrogancia
esconde o medo de confiar nas pessoas e, por causa desse medo,
ele age de forma grosseira e violenta. Percebe e se compromete a
corrigir a falha. Frequenta um grupo de apoio, se abre para ouvir,
pede desculpas, reata lacos antes quebrados. E quando descobre
que as pessoas que comeram o prato apimentado nao eram de
fato criticos, mas pessoas comuns, ele ja passou por uma
transformacao. Mudou tanto que, quando os criticos de verdade



aparecem, o comportamento do chef ja é outro. Na cozinha, em
busca da terceira estrela, o comando que ele da é de calma,
tranquilidade e parceria. Sem berro, sem violéncia, sem gritaria.

Ele se aproxima da bancada de aco com a equipe, prepara o
prato com a ajuda de sua assistente e, para sua surpresa,
conquista a terceira estrela. Na ultima cena do filme, Adam
compartilha uma refeicao com os outros cozinheiros, em um
gesto de comunhao. E fica evidente que a causa da destruicao
dele foi o seu comportamento, nao o sucesso que alcangou.

. 0 sucesso nao tem capacidade de
transformar ninguém em vilao ou
herol. Mas sim o descuido com as
nossas emocoes, que reflete em
NOssos comportamentos. Mas, como o
sucesso e um tabu, fica facil colocar
tudo na conta dele.

Gosto desta narrativa por dois motivos: o primeiro € que
mostra que o sucesso nao tem capacidade de transformar
ninguém em vilao ou heroi, mas sim o descuido com as emocoes,
que reflete em nossos comportamentos. Mas, como o sucesso €
um tabu, fica facil colocar tudo na conta dele. O segundo é que
Adam tem a chance de se arrepender e mudar, mas sem abrir
mao do sucesso e de seus sonhos. Ele nao precisa abandonar
tudo para entender que o sucesso nao faz dele alguém melhor do



que os outros, nem € punido com a ameacga de nao conseguir a
terceira estrela.

Adam nao precisa morrer, como na historia do sanduiche de
mortadela, para se redimir por ter sonhado com algo e colocado
os pés pelas maos durante esse caminho. Nao, ele erra, confunde
sucesso com arrogancia, percebe que errou, se compromete a ser
melhor e continua lutando para realizar o sonho. Em minha
analise, Adam sabe que nao é o sucesso que deforma alguém, mas
sim a ideia que temos do sucesso. E toda ideia pode ser
reformulada. Em algum momento, todos nds precisaremos
investigar quais sao as ideias de sucesso que temos. Quais sao as
associacoes que aprendemos e reproduzimos de forma
automatica. Precisaremos nos perguntar como pessoas de
sucesso sao vistas por nos: dignas de admiracao ou merecedoras
de punicao? E assumir que nos podemos ser o nosso bom modelo
de sucesso.

Nao sei por que fiz, s6 fiz

Recentemente, comecei a usar um aplicativo para me ajudar a
meditar. Além de jornadas de meditacao, ele também dispara
reflexoes sobre sentimentos e emoc¢oes, comuns na vida de todos
no6s. Outro dia, enquanto me preparava para comecar a pratica,
uma dessas mensagens me chamou a atencao. Ela dizia que a
maior parte das pessoas que ganham na loteria tende a perder
tudo em questao de anos. Mas por qué? Falta de educacao
financeira, que leva a gastos extravagantes e pouco calculados,
questoes sociais, como a necessidade de ajudar a familia e



resolver a propria vida, golpes e investimentos ruins sao algumas
das razdes mais comuns. Mas ha outro fator recorrente: a
dificuldade de lidar com uma mudanca intensa e inesperada.

Todo mundo ja fantasiou sobre ganhar um prémio milionario,
seja na loteria ou em um programa de televisao. Eu, por exemplo,
fantasio com isso desde a adolescéncia. Era um dos assuntos
preferidos com os meus amigos de infancia. Era sé o siléncio se
instalar que alguém perguntava: “O que vocé faria se voce
ganhasse um milhao de reais?”.

Tinha sempre quem dizia que ia comprar um carro popular e
seguir trabalhando. E logo era atacado com varios argumentos de
que isso jamais aconteceria, porque com um milhao de reais, na
época, ninguém trabalhava. A conversa rendia horas com planos
sobre viajar o mundo, comprar uma casa linda, um carro digno de
capa de revista, além de ajudar amigos e familia.

Mas tinha um ponto que costurava todas as nossas fantasias,
por mais diferentes que fossem: todo mundo se sentia pronto
para lidar com aquilo. Todo mundo parecia estar pronto para ver
a conta bancaria saltando de trés digitos para sete. Mesmo os
mais receosos e modestos encaravam a ideia de ganhar na loteria
como uma mudanca facil. Provavelmente os ganhadores
milionarios que perderam tudo compartilhavam do mesmo
pensamento. E essa foi a armadilha para muitos deles.

Temos uma sensacao coletiva de que as mudancas, quando
sao voltadas para melhorias, sao sempre boas. Embutido nessa
ideia estd um sentimento de que nao teremos trabalho algum
para nos adaptarmos a nova realidade ou compreendermos a nos



mesmos nela. Acontece que, mesmo se forem incriveis, as
mudancgas causam uma desorganizacao dentro de nos e isso pode
ser apavorante. Elas exigem que saiamos de um lugar, de um
papel ou de uma posicao para ocupar outra. Ha uma despedida
em cada mudanca e isso pode ser muito doloroso.

Ganhar na loteria significa também ser pressionado por uma
infinidade de duavidas: “O que fazer com tanto dinheiro: investir
ou abrir uma empresa? Mudar de casa ou reformar a atual? Viajar
ou ajudar a familia? E, se ajudar, quanto dar para cada pessoa?
Sera que é bom contar as pessoas mais proximas sobre o prémio?
E quem garante que elas vao guardar segredo? Sera que vou virar
aquele tio que todo mundo odeia?”. Viu s6? Mesmo uma mudanca
excelente como ganhar na loteria causa uma desorganizagao
interna.

A depender do tamanho dessa baguncga, ha quem queira se
livrar do dinheiro, como quem se livra da causa de uma
preocupacao. Torrar tudo que ganhou € uma forma de voltar para
o lugar conhecido, com preocupacoes conhecidas, com angustias
conhecidas. E retornar a um ambiente onde vocé ja sabe o que
esperar.

O medo de dar certo muitas vezes significa o medo das coisas
que vém junto com o sucesso. A olho nu, vocé pode julga-las
como pequenas e insignificantes, mas elas tambeém sequestram a
nossa energia mental e emocional. E € disso que nos defendemos.
Entao, € melhor nao fugir nem lutar contra esse medo: € melhor
entendé-lo.



Ao estudar sobre o assunto, dentro e fora de mim, entendi que
um jeito de tratar o medo de dar certo € se preparar. No exemplo
da loteria, o preparo seria fazer uma aposta e dedicar um tempo
para se imaginar ganhando o prémio. Quais seriam as sensagoes?
E os medos? E os anseios? As davidas? Para onde sua cabeca
tende a ir quando pensa nisso? Se a minha preocupagao sao o0s
empréstimos para parentes, para quem eu emprestaria o dinheiro
e quanto? Se o que me angustia € a decisao de mudar de casa,
onde eu ficaria confortavel em morar?

Essa estratégia € Otima para evitar a “tela azul”, que me
desesperou naquele dia na competicao da natacao. Quanto mais
conhecemos uma situacao, mais facil sera lidar com ela quando
acontecer. No documentario O Retorno de Simone Biles, o
treinador diz algo que simboliza isso: “quando a mente esta
pronta, o corpo vai".

Experimentei isso na pratica durante uma apresentacao de
trabalho em um dos projetos que participo. Fui convidada para
fazer uma apresentacao importante para um grupo de quarenta
pessoas. O evento aconteceria um meés depois do recebimento do
convite e estava envolto em muita expectativa tanto dos
organizadores quanto do publico.

Na época, eu tinha feito um compromisso de me expor a
situacoes desafiadoras porque intuia que, assim, as coisas
ficariam mais faceis com o tempo. Queria me desenvolver no
ambito profissional e sabia que, para isso, uma das coisas que
tinha de fazer era perder o medo da exposicao. Conto mais sobre
isso nos proximos capitulos.



Mas sO saber que aquilo era importante nao fazia
magicamente as circunstancias ficarem faceis. S6 de me imaginar
em cima do palco, meu corpo inteiro congelava. Sentia meu
estbmago se retorcer e minha respiracao ficar entrecortada,
como se eu tivesse corrido uma maratona.

Um conflito grande se instaurou naquele instante: por um
lado, eu queria muito que aquilo desse certo; por outro, nao sabia
como controlar meu medo de estragar tudo. Convivi com a
ansiedade durante muitos dias, ora negando que aquele evento
aconteceria, ora relembrando excessivamente e a cada instante
todos os detalhes.

Em determinado momento, tomada de medo, tive um insight:
como sera que os atletas fazem quando precisam entrar em
campo? Digitei “ansiedade + atleta” no YouTube e descobri duas
coisas incriveis: 1) Até mesmo os melhores atletas do mundo
também podem sentir ansiedade. Também morrem de medo; 2)
Muitos deles usam uma técnica chamada “visualizagao” para lidar
com tudo.

Funciona assim: vocé escolhe um lugar tranquilo e silencioso e
imagina em = detalhes como sera o dia da
competicao/apresentacao/reuniao/conversa. Com qual roupa
voceé estara, com qual perfume, como sera a sua imagem refletida
no espelho do elevador, ao sair de casa, qual sera a sensacao de
seu corpo tocando o banco do carro, quais aspectos tera a
fachada do local em que sera o evento, os rostos das pessoas com
quem se encontrara? Quanto mais detalhes, melhor.



Depois € soO repetir esse ritual de imaginacao todos os dias,
até o “dia D" Essa pratica fez com que eu tivesse uma das
melhores apresentacoes da minha vida. Quando o dia chegou,
parecia que eu ja tinha vivido aquilo. E era verdade de certa
forma, porque na minha imaginacao aquela cena se repetiu
muitas e muitas vezes; entao, quando chegou o momento tao
aguardado, a sensagao era de relaxamento.

Quando sai do palco, recebi muitos abracgos e parabéns. Ouvi,
de mais de uma pessoa, que a sensagao que passei era de uma
apresentadora em um talk show, de tao relaxada que eu estava. E
o melhor: senti 0 mesmo.

Ter em mente uma visao do que vai acontecer libera espaco
interno, abaixa a tensao e faz com que nos sintamos melhor. Em
resumo, esse exercicio de visualizacao diminui a intensidade do
estresse, a medida que prepara vocé para o que vai acontecer.

Nem todo desconforto é ruim

Estou fazendo pilates ha algum tempo. Queria lidar com uma dor
que tinha aparecido na lombar e fazia meses que nao ia embora.
Gostei de um estadio perto de casa e comecei a frequentar as
aulas. Os exercicios eram um misto de movimentos para esticar e
para fortalecer. Parecia exatamente aquilo que eu estava
precisando.

Em uma aula, a professora pediu para eu me deitar na maca e
fazer um movimento que se chama vela: deitar de barriga para
cima e elevar os pés juntos em direcao ao teto, apoiando o tronco
nas maos. SO tinha um detalhe: ela queria que eu empurrasse uma



barra com esse movimento. Eram dez repeticoes, sempre
prestando atencao ao meu corpo. Mas, quando eu estava na
oitava subida, senti o cansaco. Um tipo de cansaco que indica que
vocé chegou ao limite e que exige uma pausa imediata. Mas nao
foi o que fiz. Posicionei as pernas na barra e empurrei o corpo em
direcao ao teto, mais uma vez. Foi nessa hora que eu e toda a sala
ouvimos um estalo bem alto. Em fragcoes de segundo, uma dor
aguda no meio das costas me tirou todo o ar. Nao consegui
pensar em nada, s6 fiquei imovel tentando me recuperar. Por
sorte, tinha sido s6 uma torcao na coluna e nao algo mais grave.

Depois de cuidar da lesao, continuei frequentando as aulas.
Foi quando a professora me pediu para fazer outro movimento. A
ideia era esticar uma das pernas em uma maca € empurrar uma
barra com o0s bracgos, como se fosse juntar ambos. Como nunca
tive um corpo muito flexivel, o incomodo do movimento era bem
grande. Mas insisti repetindo a mim mesma: “Meu corpo precisa
ocupar o lugar dele”. A sensacao apos a aula foi
indescritivelmente boa.

Naquele dia, voltando para casa, fiquei pensando nas duas
situacoes. Ambas tinham incomodo. Ambas traziam desconforto.
Mas, apesar disso, nao eram iguais. Uma delas me machucou e
me prejudicou, porque nao respeitei meus limites. Na outra,
precisei suportar o incomodo para levar o meu corpo ao lugar
dele.

Foi uma licdo para a vida: nem todo desconforto é ruim. As
vezes ele € um sinal de que estamos esticando a nossa vida e
nossa perspectiva. E importante saber diferenciar essas situacoes



que incomodam, para nao recuar quando poderiamos avancar.
Mas também para nao avancarmos quando deveriamos recuar.

A proposito, certo dia, ao conversar com minha professora, ela
disse que a fisioterapia € a reabilitacao do movimento. Achei
lindo. Me pareceu também uma metafora para a vida. E preciso
reabilitar o movimento. Nao como quem vai além dos limites, mas
como quem nao desiste antes dele. Talvez seja sobre isso,
também, o movimento de cuidar do medo de dar certo.

A placa de proibido

Certa vez ouvi um professor contar que na casa de todas as
pessoas existe uma placa invisivel de “proibido” E que nosso
papel, enquanto adultos, ¢é identificar essa placa e tira-la dali.

7«

Algumas versoes dessa placa sao: “é proibido chorar”, “é proibido
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ser vulneravel”, “é proibido ter raiva”, “é proibido ter fraquezas”, “é
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proibido pedir ajuda’, “é proibido reclamar”, “é proibido ter medo”,
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“é proibido falar do que sente”, “€ proibido ganhar mais que o seu
irmao”, “é proibido ser mulher e ser independente”.

O professor dizia que crescemos cientes da existéncia dessa
placa, mesmo que nao consigamos apontar onde, de fato, ela esta.
A invisibilidade € parte do poder da placa e faz com que ela esteja
em tudo.

Viramos adultos obedecendo ao comando da placa.
Escondendo emocodes sem saber o motivo disso. Nos escondendo
da vulnerabilidade sem saber por qué. Negando toda ajuda,
porque de alguma forma isso nos parece ruim. Sabotando nosso

avancgo para nao incomodar outras pessoas, mesmo que iSSo nao



tenha uma explicagao logica. E levamos essa placa conosco
quando saimos da casa dos nossos pais, porque € 0 mesmo que
eles fizeram anteriormente, repetindo um ciclo de geracoes. Uma
heranca que parece que nao podemos nos desfazer. Hd quem sé
se dé conta da placa que esta carregando quando é acometido
por uma espécie de ressentimento. Uma sensacao de que esta
seguindo um script que nao foi exatamente o que escolheu.

Ha outras pessoas que s6 percebem a placa quando sao
confrontadas com a pergunta: “Mas por que vocé nao expressa
suas necessidades? Nao pede ajuda? Nao faz por vocé? Nao fala o
que sente? Por que vocé nao chora, se € isso que precisa?”. Nesse
momento, vocé € levado a responder que sempre achou errado,
que sempre achou que nao podia ou que nao dava conta — que €
essa historia que voce viu acontecer em muitas geragoes.

O ciclo s6 se quebra quando percebemos que existia uma
placa invisivel, que passamos anos obedecendo e que atender a
ela foi a forma que encontramos de demonstrar lealdade e amor a
nossa familia. A mudanca acontece quando entendemos que €
possivel demonstrar o amor de jeitos menos destrutivos.

Mas, por termos convivido tantos anos com esse comando,
desfazer-se da placa nao € um processo que acontece do dia para
a noite. Pelo contrario. A historia a seguir conta como esse
processo leva tempo.

Minha mae sempre foi uma pessoa muito negativa, nunca vibrou com nenhuma
conquista, nem me apoiou nos desejos de mudanc¢a. Sempre que compartilhava
algo, o que ouvia era: “Eu nao faria”, “Melhor ficar nesse emprego ruim do que
nao ter nenhum”. Acabei crescendo com medo e sem reconhecer o meu real
potencial. Demorei anos e foi a base de muita terapia que entendi que eu nao

precisava atender as expectativas, principalmente da minha mae.



Depois que entendi isso e passei a reconhecer que eu era boa na minha
profissao, eu deslanchei na minha carreira, hoje posso dizer que sou bem-
sucedida e nao tenho medo de mudancas, se forem para o meu crescimento
pessoal e profissional, independentemente do que minha mae ou qualquer
pessoa vao pensar.

Na maioria das vezes, teremos de jogar a placa fora muitas
vezes ao longo da vida. Mas vale a pena.

Quando vocé se perder no dilema entre seguir o seu caminho
ou obedecer as placas invisiveis, se pergunte: se eu continuar
fazendo as mesmas coisas que eu faco hoje, daqui a cinco anos eu
estarei mais feliz? A que estou servindo com a minha obediéncia?
Isso me preenche? Obedecer as placas invisiveis me faz amar
mais ou menos minha familia? Quais sao os outros jeitos que eu
posso mostrar que amo a minha familia, sem ser por obediéncia a
essa placa invisivel?



4

Medo de dar certo devido a
ansiedade que o sucesso causa

Autorizem o meu sucesso, por favor?

Por muitos anos, lidei com oportunidades que poderiam ter me
proporcionado destaque como se eu estivesse em uma fila de
supermercado. Sempre que chegava a minha vez de seguir em
frente, eu olhava para tras e, com delicadeza, pedia para a pessoa
de tras passar no meu lugar. Nao fazia isso sempre nem em todas
as circunstancias. Fazia apenas naquelas oportunidades que me
projetavam para um lugar de exposicao.

Com o tempo, entendi o motivo disso. Ainda que dentro da
minha familia o sucesso sempre fosse celebrado, eu nao tinha
essa segurancga em outros ambientes. Sentia medo que as minhas
conquistas ameacassem as minhas conexoes. Como se o destaque
na profissao significasse ser retirada e afastada dos grupos a que
pertenco. E, se para mim — como para a maior parte dos seres
humanos —, era fundamentalmente importante o senso de



pertencimento, € claro que eu precisaria que as pessoas me
autorizassem a brilhar. A autorizagao era uma garantia de que eu
nao sofreria com as consequéncias da critica, da rejeicao e do
abandono.

Junto a isso eu carregava a sensacao de que ser bem-sucedida
era uma afronta. Soava quase como algo ilegal, um roubo. Algo
que demandava uma correcao, uma puni¢ao, um isolamento.
Queria que me dissessem “tudo bem vocé conseguir, vocé pode”.
Queria que dissessem que, se atingisse o meu objetivo, nao
ameacaria o meu lugar.

Entre o medo de nao pertencer e a vontade de ter sucesso

Eu nem tinha nascido quando um cara chamado Solomon Asch
entrou em uma sala com seu jaleco branco. Era 1951 e com umas
linhas, uns atores e um voluntario, ele ia descobrir como a
humanidade & capaz de colocar os proprios anseios e ideais no
bolso s6 para nao ameacar sua sensacao de pertencimento com
relacio as comunidades a que pertence, como 0S grupos
familiares, de amigos e de colegas de trabalho.

Funcionou assim: um voluntario (que nao sabia nada sobre o
experimento) era colocado em uma sala com atores. O professor,
entao, mostrava um cartaz com algumas linhas e perguntava qual
delas era maior entre aquelas que ele estava mostrando. A
resposta era Obvia, mas os atores respondiam errado. O que
acontecia, entao, € que o comportamento dos atores influenciava
na resposta que o voluntario dava. Em grande parte dos testes, as



“cobaias” respondiam de forma incorreta também, influenciados
pelo comportamento do grupo e procurando se adequar a ele.

Esse experimento mostra como somos capazes de ir contra o
que estamos vendo para nao irmos contra o que as outras
pessoas veem, mesmo que o que elas veem esteja errado. Para ser
honesta, nao julgo quem traiu a propria percepgao. Aposto quase
todas as minhas fichas que eu também seria essa pessoa.
Percebendo que uma linha € maior do que a outra e, ainda assim,
capaz de ir contra a propria conclusao para nao ir contra o grupo,
para nao perder um lugar neste grupo.

Pertencer vem de uma necessidade evolutiva. Nos primoérdios
do mundo, era preciso se fundir ao grupo para aumentar as
chances de sobrevivéncia. Aqueles que eram mais queridos pela
comunidade, pela tribo, tinham maior chance de serem
protegidos das ameacas € perigos.

A mensagem subliminar nesse contexto ¢ que o olhar, o
julgamento e a impressao do grupo sobre nds importa muito,
porque podiam representar a diferenca entre permanecer com
vida ou nao.

Na ideia de comunidade, quanto mais agimos de acordo com o
grupo ao qual pertencemos, maior € a sensacao de familiaridade
gerada em nos e no outro. Essa sensacao produz um instinto de
protecao porque, no fim, estamos protegendo nao s6 o outro,
mas a projecao que fazemos de n60s mesmos no outro.

Voce deve se lembrar de alguma situacao em que alguém
criticou o jeito de uma pessoa com quem vocé se identifica. A
forma como vocé provavelmente defendeu essa pessoa nao era



para proteger a pessoa em si, mas para proteger a forma com que
se vé nela. Se vocé permitir que ela seja massacrada, isso quer
dizer que vocé também sera. Se parecer, em ultima analise, € uma
forma de nos vermos em grupo. De nao nos sentirmos so0, de
acreditarmos que nao estamos sozinhos. Uma forma de reforcar
esse vinculo € dividir codigos, costumes, assim como
compartilhar ideias, percepcoes e visoes de mundo.

Destoar do grupo, dentro dessa compreensao, seria o
equivalente a se diferenciar, a se destacar, a ser considerado
menos digno de protecao e, portanto, de sobrevivéncia. Nao a
toa, o sucesso pode ser tao ameacador, porque ele nos coloca
como diferentes e nos “separa da tribo”.

Para onde isso vai me levar?

Nao é logico ter medo de coisas boas. Nao faz muito sentido,
mesmo. Mas, quando olhamos de perto, da para perceber que a
possibilidade de dar certo, de ser bem-sucedido, € algo que pode
nos tirar do lugar. Pode nos levar a lugares desconhecidos e isso
pode ser apavorante,

Quando eu estava na faculdade, consegui um estagio na
emissora de Tv da universidade. Foi uma otima oportunidade, nao
sO porque eu estudava e trabalhava no mesmo lugar, mas também
porque la tive a chance de apresentar, ao vivo, um programa de
entrevistas. A transmissao era feita por um canal em que varias
faculdades tinham parceria e tinha uma audiéncia baixissima, mas
nao importava para mim. Eu amava jornalismo televisivo e a ideia



de poder trabalhar nessa area, enquanto estudava, era realmente
incrivel.

Uma vez por semana, eu fazia uma maquiagem, escolhia a
minha melhor roupa e entrava no estudio para gravar. Foi nessa
época que comecei a desejar trabalhar para sempre nesse
formato. Lembro de pegar o onibus de volta para casa e me
imaginar em uma grande emissora de televisao. Me via na
bancada de um jornal, falando com milhares de pessoas. Era um
sonho bonito, até o exato momento que virou um desconforto
ansioso.

Para decorar a abertura e as perguntas que eu tinha de fazer
durante o programa, as vezes eu ia até um banheiro. Ficava com o
texto na mao, repetindo o texto e as perguntas. Entrava em um
estado de foco e concentragao tao grande, que esquecia todo o
resto. Mas ai, de repente, entrava alguém ali € — no susto — eu
agia da maneira mais antinatural possivel: cumprimentava a
pessoa em excesso, parecendo alguém completamente
desregulada, ou ignorava a pessoa de um jeito que evidenciava
que eu estava ignorando. Em ambos o0s casos, eu sempre me
perguntava: “Por que fiz isso?”. E a resposta mais honesta era:
“Porque nao quero parecer a atriz do meu predio”.

No prédio em que eu morei a vida toda, circulava uma atriz
famosa, uma mulher que tinha construido toda a carreira dela na
Tv Globo. O rosto dela era conhecido por qualquer pessoa que ja
tenha visto novelas em algum momento da vida. Diziam que ela
visitava o condominio porque o filho morava nos blocos de baixo,
o que parecia fazer sentido, ja que nao era sempre vista. Mesmo



assim, toda vez em que aparecia no prédio, as opinides sobre ela
se dividiam entre “muito metida” e “se acha demais” Quem a
achava “muito metida” dizia que ela andava pelo condominio, €
“nem cumprimentava ninguém” Ja quem acreditava que ela “se
achava demais” falava que ela andava esperando que as pessoas a
reconhecessem. O interessante € que pouquissimas pessoas de
fato a tinham encontrado. A maioria das opinioes se baseava no
que os outros falavam.

Lembro de ouvir essas historias e reproduzi-las, sem pensar.
Sempre colocando as mesmas opinioes que, na verdade, eram de
outras pessoas. Eu, Natalia, nao tinha o que dizer. Encontrei com
a atriz uma vez, durante todos os anos que morei no condominio.
E foi rapido. Ela descia em direcao a administracao do prédio, e
eu subia para a minha casa. Nao havia nada diferente na postura
dela que me fizesse pensar que era metida ou alguém que se
achava. Era s6 uma pessoa. Tenho certeza que a maioria das
pessoas, se fosse honesta, poderia chegar a mesma conclusao.

Mas nao, aquelas certezas sobre ela foram repetidas até que
virassem verdade. A diferenca entre aquela atriz e qualquer
pessoa que morava no condominio € que ela tinha uma
caracteristica que nos nao tinhamos: a exposicao. Ela era uma
pessoa conhecida. As pessoas sabiam o nome dela. Bastava uma
pesquisa na internet para descobrir mais detalhes sobre sua vida
particular. Ter algo ruim para falar dela, mesmo que inventado,
era como exercer algum tipo de poder. Uma passagem
privilegiada para um bastidor que ninguém sabia, mas adoraria



descobrir. Passar a informacao adiante era ter o poder e gozar
dele.

A ocasiao em que a encontrei me deixou pensativa. Por um
segundo, esqueci do que tinham me dito e vi sO — e apenas —
uma pessoa. Foi a primeira vez que me dei conta de que nao
conhecia a atriz, s6 o que falavam dela. Nao fazia ideia se ela
mesma sabia sobre o que falavam a seu respeito. Mas imaginar
que ela sabia fez com que eu tivesse compaixao. Depois, uma
espécie de preocupacao, que virou vigilancia. Prometi para mim
que, se um dia eu chegasse aquele lugar, tentaria com todas as
forcas nao ser vista como ela.

Anos mais tarde, quando me tornei apresentadora do canal
universitario, essa memoria voltou com forca. Eu nao tinha nem
meio por cento da projecao, fama e exposicao daquela mulher.
Passava a milhares de quilometros do espaco que ela ocupava.
Mas a licao sobre “como tratamos pessoas que estao expostas”
ficou comigo.

Para mim, parecia que o problema nao era ser ou nao como a
atriz da Globo. Mas ter algum destaque notavel. Estar exposto
naquele lugar em que as pessoas veem vulnerabilidade, porque €
ocupado por uma pessoa sO. SO uma atriz. Um lugar em que as
pessoas apontam e julgam e atacam, porque € um lugar que gera
desejo e repulsa. Um lugar destacado. E, por isso, alvo de
expectativas e projecoes. Eu era a Unica apresentadora do canal,
e isso me colocava em um lugar tinico também.

Quando ensaiava a entrada no programa, ali no meio do
banheiro da faculdade, eu tinha medo de ser julgada, como aquela



atriz era. Nao queria passar pelo mesmo que ela passou, nao
queria que a minha microprojecao, dentro daquele universo,
virasse alvo. Entao, ou eu cumprimentava em demasia, com medo
de ser chamada de metida; ou eu nao cumprimentava com medo
de ser taxada como alguém que “se acha demais”. Era um conflito.

Ao mesmo tempo que era incrivel viver tudo aquilo, nada me
deixava tao ansiosa quanto viver tudo aquilo. Nos dias que eu me
imaginava em uma posicao de muito mais destaque do que no
canal pequeno da universidade, a historia da atriz me fazia
recuar. Era como se eu pensasse: se 0 preco de as coisas darem
certo é sentir uma ansiedade avassaladora, prefiro que elas ndao
deem certo, mas que eu esteja em paz.

Entendi que nao tem como controlar o
comportamento das pessoas nem as
ideias que elas tém sobre sucesso. |...]
E 0 que esta sob o nosso controle sao
0S NOSSOS pensamentos e 0 Nosso
comportamento.

Com o tempo, consegui colocar luz neste monstro. Entendi
que nao tem como controlar o comportamento das pessoas nem
as ideias que elas tém sobre sucesso. Nao da para convencer todo
mundo de que a histéria contada sobre a atriz revela mais sobre
as pessoas do que sobre a atriz. Nao da para chamar cada pessoa



para uma conversa e perguntar: “Vocé realmente acredita nisso?
Ou s6 esta reproduzindo uma coisa que ouviu?”.

Mas podemos cuidar do que esta sob o nosso controle. E o
que esta sob o nosso controle sao 0s NOssos pensamentos € O
nosso comportamento. Parte disso € acreditar que tudo que
fazemos é passivel de julgamento — bom ou ruim. E que, mesmo
controlando nosso comportamento, nao controlamos o
pensamento do outro. Quem quiser julgar, julgara.

Vai me colocar em situacoes desafiadoras

Enquanto escrevia o livro, senti uma necessidade intensa de ouvir
outras pessoas. Queria saber se tinham o mesmo medo que eu e
como ele aparecia para elas. Tive a ideia de criar um formulario e
pedir que as pessoas compartilhassem suas historias comigo.

A Gabriela foi uma das que topou participar. E a historia dela
me fez pensar sobre como o medo de dar certo €, muitas vezes,
uma tentativa inconsciente (ou nao) de nos proteger de situagoes
desafiadoras. Ela me contou que, quando crianca, se mudou para
Minas Gerais com a familia. Foi criada por uma comunidade de
mulheres, presentes e generosas, sempre dispostas a ajudar umas
as outras.

Mas, nos ultimos dois anos, ela passou a sonhar em morar em
outro lugar. O desejo surgiu durante uma viagem a Sao Paulo,
lugar em que os pais se conheceram. A ideia era visitar o passado,
mas logo virou outra coisa. No momento em que chegou, soube
que era ali que queria viver os proximos anos de sua vida. A partir
do momento que a ideia surgiu, Gabriela nao conseguiu mais



pensar em outra coisa. A sensacao era de estar se afogando em
um desejo que precisava de espaco para ser ouvido e realizado.
Para dar contorno ao novo sonho, ela tomou uma decisao: 2024
seria o ano limite para fazé-lo acontecer.

O que Gabriela nao contava, porém, € que a vida também daria
uma forcinha. Em maio daquele ano, a empresa em que
trabalhava ha mais de dez anos a demitiu. Os planos até entao
incluiam pedir demissao, mas as contingéncias se encaminharam
de um jeito melhor ainda. Mas o curso do destino nao parou por
ai. Um més depois do desligamento, uma agéncia de emprego,
com quem Gabriela ja vinha conversando, entrou em contato
sobre uma vaga em Sao Paulo. “Era o que eu queria e precisava.’O
que aconteceu depois, deixo ela mesma contar: “O que me vi
dizendo a essa mulher da agéncia foi: eu s6 poderei ir em julho,
no final de julho, porque eu tenho que deixar algumas coisas
resolvidas. E talvez eu sO possa em agosto...”

Finalmente ela tinha encontrado as condicoes perfeitas para
realizar o proprio sonho, mas, em vez de ir ao encontro da
oportunidade, ela passou a agir contra o que sempre sonhou.
Enquanto encontrava empecilhos para nao aceitar a vaga, ela
questionava o proprio comportamento. “Por que nao estou
abracando a possivel resolucao desses dois anos de ansiedade
diaria? Todos ja aceitaram a possibilidade de eu ir, por que estou
colocando o pé no freio?” Ao mergulhar fundo nas proprias
emocoes € nos sentimentos, Gabriela encontrou o seu verdadeiro
medo:

E se eu for e perceber que a grama é mais verde 14? E se eu conseguir criar la

uma estrutura de vida? E se eu me apaixonar ou alguém se apaixonar por mim?



E se eu gostar de viver uma vida tendo apenas a mim mesma como foco
principal? E se minha vida ficar muito diferente — para melhor — do que a da
minha familia aqui? Eu nao saberia lidar com isso...

Tenho dentro de mim uma certeza de que vai dar muito certo, mas nao sei se
quero que dé. Estou tao acostumada a estar onde estou, a ser quem sou, que
nao sei se devo dar espaco para essa outra possibilidade. Nem sei se ¢ medo de
dar certo ou medo de assumir que eu quero que dé certo. Seria a primeira vez
que viveria algo sobre mim e para mim. Todas as minhas vivéncias até o
momento foram em pareamento com a necessidade dos outros. Nem sei como
viver algo s6 meu. E tenho até vergonha de querer algo assim. De ser diferente

dos meus.

Essa situacao fez com que Gabriela percebesse que nao era a
primeira vez que ela sofria com o medo de as coisas darem certo,

conforme relata a seguir:

Lembrei que quando fui a Sao Paulo — nessa viagem que me despertou a
vontade de viver uma vida 1a —, eu tinha marcado com um carinha que converso
ha seis anos na internet. Tinhamos combinado de nos encontrarmos.

Seria um encontro pela manha, numa padaria, tudo bem seguro. Acordei cedo
naquele dia, mas fingi que nao. Vi as mensagens dele e nao tive coragem de
responder. Medo completo do encontro. Dai, umas duas horas depois, falei que
estava acordando naquela hora. Lamento até hoje essa minha falta de coragem.
Teria sido um encontro muito bom por ser tantas vezes desejado.

O medo do desconhecido

A historia de Gabriela me fez lembrar uma pergunta que a minha
terapeuta me fez uma vez. Eu queria saber se o medo de dar
certo tinha a ver com o medo do desconhecido, e ela me
respondeu com outra pergunta: “Mas qual desconhecido?”. Fiquei
pensando a respeito durante horas. Porque, de fato, existem pelo



menos dois grandes desconhecidos que costumam gerar medo: o
de fora, do qual ainda falaremos mais, € o de dentro.

Na historia de Gabriela da para entender melhor isso. Quando
ela se imagina morando em outra cidade, ha algo dentro dela que
pondera: “E se nessa nova cidade eu me transformar em outra
pessoa, como sera essa nova versao? Vou me orgulhar dela? E se
quem eu me tornar prejudicar a minha relacao com a minha
familia? Sera que mudar de cidade vai fazer com que eu olhe para
minha vida em Minas Gerais de um jeito menos encantado? E, se
isso acontecer, sera que a relacao com os meus pais vai mudar?”.
O “desconhecido de dentro” faz com que nos perguntemos: “Qual
caracteristica tenebrosa minha o sucesso pode trazer a tona?”.

O meu desconhecido

Até os 28 anos eu nao consumia bebidas alcoodlicas. Certa vez,
durante uma das raras vezes em que acompanhei o pessoal da
faculdade ate o bar, cheguei a experimentar um gole de cerveja,
mas achei tao amargo que nunca mais considerei. Passei os
quatro anos da faculdade — época em que muita gente entra
nesse mundo — sem experimentar qualquer bebida alcoodlica de
novo.

Nasci em uma familia que era conhecida como “familia saade”
Recebemos esse apelido porque meus pais, meus irmaos e eu
tinhamos em comum o habito de praticar exercicios fisicos. Era
comum nos ver andando pelo condominio com roupa de
academia em uma segunda-feira as sete da noite. Ou em um
sabado, as dez da manha.



O interesse pelos esportes também se manifestava dentro de
casa. Depois do almoco de domingo, por exemplo, meu pai
sempre gostava de assistir a programas que traziam atletas para
conversar.

Meu pai foi maratonista quando jovem. Entao, nesses
momentos ele via nao s6 os proprios valores, mas também
pessoas que ele admirava compartilhando deles. Da minha parte,
eu achava isso muito bonito. Muitas vezes, amar alguém € querer
ser um pouco como quem amamos. E eu cresci abragcando os
valores do meu pai.

Até que, um dia, sai com a minha irma. Fomos a um barzinho
perto de casa. Ela pediu uma cerveja mexicana e eu pedi um suco,
como de costume. Mas, na hora que a cerveja dela chegou, fiquei
com vontade de experimentar. O primeiro gole bateu diferente.
Talvez porque tivesse uma rodela de limao, talvez porque nao
fosse a cerveja extremamente barata da época da faculdade,
talvez porque estivesse muito gelada. O que importa € que gostei
e essa constatacao rachou uma certeza que eu tinha sobre mim.

Comecei a achar que, ao contrario do que sempre acreditei,
talvez eu pudesse gostar de cerveja. Mais do que isso: talvez eu
quisesse beber cerveja. E isso fez com que a minha identidade
entrasse em colapso. Cheguei a terapia falando disso. Como eu,
que sempre disse que nao gostava de bebida alcoodlica, agora me
via gostando?

Precisei entender que o fato de ter gostado de cerveja parecia
ameacar uma identidade que me dava reconhecimentos
importantes. Uma identidade da qual eu nao queria abrir mao,



justamente por me dar essa validagao. Eu adorava quando o
vizinho me apontava, dizendo: “Familia saade” Ou quando me
falavam que eu tinha resisténcia fisica. Como ficaria isso se eu
ampliasse minha identidade para alguém que gosta de cerveja?

Quando consegui superar essa barreira mais superficial, me
dei conta de outra, muito mais resistente e mais insistente. Eu
morria de medo de comecar a beber e virar alcoolista. Na terapia,
fazia perguntas nesse sentido: “Mas e se eu nao souber parar? E
se eu comecar a gostar muito e perder a mao? E se eu desistir do
meu trabalho porque sO6 quero beber?”. Eu me imaginava
constantemente deitada no meio-fio com um cachorro lambendo
minha boca, sendo resgatada pela minha familia. Nao tinha
nenhum caso assim perto, mas era tudo que eu conseguia pensar.
(Pode rir, eu deixo.)

Hoje dou risada desses pensamentos, mas na €poca era um
assunto muito sério. Novamente era o medo do desconhecido em
mim. Esse medo que diz: “O que sera que vocé é capaz de fazer,
caso beba um gole dessa cerveja? Caso aceite este convite
profissional? Caso diga ‘sim’ para essa mudanc¢a? Caso eu passe
no concurso publico e comece a ganhar mais? Sera que vou me
corromper, me perder, virar alguém que eu nao admiro?”. Entao,
muitas vezes para nao se perder, escolhemos nem ir.

Nessas horas, vale o lembrete do poeta Sérgio Vaz: “Se vocé
faz tudo sempre igual € seguro que nunca se perca, mas €
possivel que nunca se ache!. Uma hora, € preciso confiar que a
vida se reorganiza no movimento.



Tenho que me superar

Uma amiga psicologa, Camila Tuchlinski, me trouxe uma
perspectiva interessante sobre o medo de dar certo. Ela disse que
ele € uma resposta a uma ameaca. “E, nesse sentido, parece
irbnico, porque, se deu certo, nao € uma ameaca. Mas a pergunta
que ele traz é: como sustentar o sucesso em longo prazo?”

Camila usou o exemplo de bandas e cantores conhecidos por
um unico sucesso. Ao observar o comportamento desses artistas,
ela vé como muitos deles tém um medo enorme de lancar um
segundo single, por causa da cobranga, tanto interna quanto
externa, de que o proximo trabalho seja tao bom ou melhor do
que o primeiro.

Alias, nesse sentido, muitas pessoas nem chegam a lancar seu
primeiro single — nao porque nao acreditam nele, mas porque
acreditam muito. E o medo de chegar 14 e sofrer a pressao de ter
que fazer algo ainda melhor em seguida. O medo de conquistar
traz a inseguranca de: “Sera que vou conseguir sustentar esse
lugar?”. O interessante € perceber que nem sempre essa
desisténcia ¢ evidente. Camila me exemplificou maneiras de
como isso pode acontecer. E o caso de alguém que — depois de
muitos anos tentando — esta finalmente sendo reconhecido pelo
publico por causa do trabalho que faz como musico.

As pessoas pedem autografo, fotos, elogiam as composicoes,
mas também perguntam quando vem musica nova. O que parece
ser um questionamento inofensivo, saudavel e de
reconhecimento, por acontecer repetidamente, vai criando uma
expectativa, que esse musico teme nao conseguir corresponder.



Entao, ele comeca a ser invadido por um subito desinteresse
de sair de casa. A arte que sempre amou praticar parece ter
perdido o sentido. Em alguns casos, a pessoa fica doente ou
parece estar vivendo um estado de preguica que toma conta de
tudo. Sao sinais, segundo ela, de que o corpo esta submetido a
um estresse, causado por uma situacao que a pessoa nao esta
conseguindo resolver.

Sucesso e fracasso como identidades irreais

Certa vez, durante uma festa, conheci uma influenciadora digital.
Ela era uma nativa digital, ou seja, cresceu com um smartphone
em uma mao e uma iluminacao boa para selfie na outra. Entre
uma cerveja e outra, ela me contou que nao conseguia dormir
havia trés dias. Sua terapia, anteriormente semanal, agora ja
estava rolando em dobro. Em parte envergonhada, em parte
incomodada, a influenciadora me contou o motivo da insonia:
depois de muito custo, ela tinha atingido a marca de 1 milhao de
seguidores. Um dia, ao acordar, o numero tinha caido para 999
mil. Ela nao tinha feito nada diferente, nada extraordinario, e isso
a deixava ainda mais angustiada porque, ao nao saber o que tinha
feito, ela nao podia consertar.

A angustia mais profunda nao tinha a ver com a rede social,
mas com a sensacao de que perder seguidor era equivalente a ter
seu valor diminuido. E desde entao, penso que essa historia € um
retrato da forma com que muitos de nos olhamos o sucesso:
como uma identidade. Algo que nos faz ser alguém e que, ao
perdermos, nos torna ninguém.



Para perceber como isso esta enraizado, basta olharmos para
a forma com que nos referimos a alguém que julgamos ter boas
conquistas. Dizemos: “Olha ai uma pessoa de sucesso” ou “essa
pessoa que € bem-sucedida”. Tratamos o sucesso como algo que
vocé € — ou nao € — e nao como uma caracteristica. E uma vez
que essa identidade é definida, vocé precisa fazer de tudo para
nao perder porque, do contrario, o que sobra?

E como se o sucesso fosse uma escalada. Vocé leva uma vida
para subir, mas, ao chegar 14, é preciso permanecer, custe o que
custar. Acontece que se vocé olhar para sua vida, vocé vai
perceber que o sucesso e o fracasso parecem mais com uma
estrada cheia de curva, de sobe e desce constantes, do que com o
cume de uma montanha. Nem o sucesso, nem o fracasso sao uma
identidade, porque eles nao sao estados fixos. As coisas vao dar
errado e certo algumas vezes para voce, a depender da eépoca, do
lugar, do que era esperado, das ferramentas que vocé tinha e de
varias outras coisas que nao estao sob o seu controle e nem sao
sobre vocé. E, lembrar disso, impulsiona as coragens que
precisam ser tomadas.

Digo isso e me volta a memoria a vez que fui convidada para
apresentar um texto meu em um evento. Eu nunca tinha feito
aquilo antes, mas topei, porque estava determinada a mostrar o
que eu escrevia e essa era uma oportunidade de fazer isso.

Quando o dia do evento chegou, fazia sol. Todo o publico
estava com um copo de cerveja na mao, espalhado pela parte
externa do bar, conversando descontraidamente. Ja perto do fim
da tarde, um dos organizadores me chamou para dizer que tinha



chegado a hora de subir no deck, lugar que eles tinham
imaginado para eu fazer a minha “fala”. Com as costas suando de
nervoso, me aproximei o maximo que pude da beirada do chao de
madeira e comecei a falar o texto que eu tinha decorado.

Havia mais ou menos trinta pessoas ali. Mas sO trés pessoas
prestaram atencao na minha apresentacao. Uma amiga e outras
duas pessoas que ela tinha levado. Ao passo que os minutos
passavam, me sentia mais exposta e pequena. Desci do “palco”
com vontade de me esconder, querendo apagar da memoria
aquele momento. Se desse, voltaria para o meu quarto e s6 sairia
de la depois de sete anos e uma amnésia coletiva.

Vergonha, culpa e inadequacao se sobrepuseram no meu
corpo por alguns dias. Por vezes, esquecia o que tinha
acontecido, mas ai encontrava o calhamaco de folhas sulfite que
tinha levado no dia do evento. Eram varias copias do meu texto,
que eu havia imprimido, achando que as pessoas amariam ter
uma versao soO para si — depois de me ouvir. E, agora, juntavam
pO em um dos cantos da casa.

Se o fracasso fosse uma identidade, essa seria toda a historia.
Mas semanas depois fui fazer uma viagem para um hotel com
cara de retiro espiritual. Um lugar para recarregar as energias,
tomar sol, almocar com verduras tiradas da horta, meditar.
Acabei colocando os textos na mala, porque lembrei de uma cesta
de revistas que tinha na recep¢ao em que as pessoas deixavam
folhetos, livros, revistas, manuais dos mais variados. Como o sinal
de celular ficava restrito a um dos ambientes, todo mundo tinha
muito tempo para ler.



Coloquei ali as folhas, querendo sO evitar de jogar as
cinquenta copias no lixo e fui viver. Mas para minha surpresa, no
dia seguinte, varias pessoas me pararam, cada uma delas dizendo
uma variacao da frase: “Estou profundamente emocionada pelo
seu texto” Uma senhora de meia idade chegou a perguntar se eu
tinha outras copias, porque as da cesta tinham acabado, e ela
queria levar para os alunos da escola em que trabalhava.

Meses depois, esse texto virou musica na voz da cantora e
compositora, Marissol Mwaba — artista que admiro muito. Eu
havia ido a um evento promovido pelo Sesc e, na primeira vez que
a vi, comentei que escrevia. Ela pediu para enviar alguns textos e,
meses depois, me mandou a musica. E possivel ouvir, jogando no
YouTube: “tu inteira nunca € sO”, que € também o nome do texto
que escrevi.

Essas trés experiéncias me fizeram viver € ver o sucesso € o
fracasso como eles sao: lugares de passagem, experiéncias. Um
mesmo texto, visto por pessoas diferentes, me fez experimentar
sentimentos e emocoes opostas. Isso s6 € possivel, porque nem o
fracasso, nem o sucesso sao algo fixo.

Ha quem diga que o sucesso é reflexo das nossas escolhas,
mas eu discordo. “Reflexo” traz uma ideia de que o retorno € algo
que corresponde em exatidao ao que foi oferecido, dado,
entregue. Mas nao € sempre assim que acontece. Por vezes voce
vai trabalhar duro e o retorno pode vir a ser uma resposta que
nao era exatamente a que vocé esperava. Ao desassociarmos a
nossa identidade do peso do sucesso e do fracasso, conseguimos
olhar para eles como exatamente sao: uma resposta nem sempre



exata. Pode dar certo, pode dar errado, mas eu e voceé
continuamos sendo quem sSomos.

Vou ter que administrar esse dinheiro, melhor me livrar dele

Assim que comecei a trabalhar, meus pais me orientaram a
guardar parte do dinheiro que eu ganhava. Eu era adolescente,
morava com eles e nao tinha custos fixos, entao nao era algo
dificil de fazer. Parte do que recebia como monitora de festas
infantis, eu gastava em doces. A outra, reservava.

Minha primeira poupanca foi uma garrafa pet que eu deixava
dentro do armario e, de tempos em tempos, tirava de 14 para
contar tudo o que tinha economizado. Espalhava todas as moedas
e notas em cima da cama dos meus pais e ia agrupando tudo em
montinhos.

A principio, a situagao me trazia satisfacao. Mas, logo depois,
eu era tomada por um subito desinteresse que desembocava em
um desejo de me livrar daquele dinheiro. Assim que meus pais
entravam no quarto, essa era a primeira pergunta que eu fazia a
eles: “Querem cinco reais?”. Eles sempre agradeciam, recusando a
oferta, mas eu insistia — “nem trés reais?” —, na tentativa de
mudar a resposta. A verdade € que eu nao conseguia me conectar
com o dinheiro nem com as facilidades que ele poderia me dar.

Na vida adulta, a garrafa pet virou minha conta bancaria. Por
vezes, tracei determinado objetivo financeiro e, ao ver que estava
perto de realizar, transformei o que eu tinha guardado em
compras supérfluas. Inventei gastos desnecessarios e antecipei
pagamentos, que poderiam ter esperado um pouco mais. Era so



perceber que o dinheiro tinha ganhado um pouco mais de corpo
na conta que eu tentava me livrar dele.

A ideia de ter dinheiro “sobrando” me causava ansiedade. E eu
sentia que tinha de encaminhar aquilo de algum jeito. Gastar,
doar, arranjar um boleto, fazer divida. Me livrar o mais rapido
possivel. Tentando entender a minha angustia financeira,
descobri que tendemos a manter na vida aquilo que nos sentimos
aptos e preparados para lidar. E eu nao me sentia confortavel
para ter uma relacao com o dinheiro que nao fosse apertada.

Quando entrei na faculdade, trabalhava em dois empregos
para pagar a mensalidade de setecentos reais. De segunda a
sexta, atendia os clientes que iam reclamar da empresa de
telefonia para a qual eu trabalhava e, aos fins de semana, fazia
plantoes na central de pedidos em uma esfiharia. O dinheiro que
eu ganhava nos dois empregos pagava a risca o boleto da
faculdade. Quando sobrava, nao era mais do que quinze reais.

Passei alguns anos assim, em outros empregos cujos salarios
pagavam apenas as contas, até que consegui um trabalho como
produtora em uma emissora de televisao e meu salario deu um
salto. Eu me vi com dinheiro suficiente para pagar as contas e
uma boa sobra para gastar em outras coisas. O que deveria ser
um alivio, na verdade, trouxe angustia. Comecei a ser invadida
por pensamentos distorcidos.

Surgia em minha mente, como assombracao, a imagem de
pessoas com quem eu ja tinha convivido. A que mais me
atormentava era uma pessoa que morava no meu bairro. Ela tinha
trés carros grandes, um apartamento espacoso e usava roupas de



grife. Coisas que eram faceis de serem lidas como “coisa de rico”.
Ao que parecia, na cabeca dela, o fato de ter condicoes
financeiras confortaveis lhe dava autorizacao para fazer
absurdos, desde tratar mal os vizinhos do bairro até quebrar
todos os tipos de regra que existiam ali.

A figura dela me fazia sentir coisas contraditorias. Ao mesmo
tempo que eu sonhava em ter tudo que ela tinha acesso, sabia
que ela s6 agia como agia porque tinha esses acessos. Possuir
coisas, em uma sociedade movida pelo dinheiro, € uma forma de
ter poder. E ai que esta: ela usava da pior forma possivel esse
poder.

As pessoas eram extremamente educadas com ela, mesmo
quando ela nao era. Uma reagao que, hoje entendo, tinha mais a
ver com medo do que com respeito. Ainda que de maneira
inconsciente, isso gerou na minha cabeca uma distin¢ao rigida: o
dinheiro corrompe as pessoas. Nao demorou para eu comecar a
associar certo conforto financeiro a ter um carater duvidoso. Era
como se quanto mais dinheiro sobrava na minha conta, mais eu
me tornava uma pessoa ruim.

E eu tentava compensar isso de todos os jeitos, seja
oferecendo dinheiro por qualquer gesto de gentileza de amigos e
familiares, seja tratando com desdém qualquer remuneragao
justa para algum trabalho que eu tenha feito, seja olhando com
desconfianca quem tinha uma vida financeira estavel.

Uma dessas hipercompensacgoes aconteceu quando planejava
a mudanca para a casa em que moro hoje. Ao me deparar com a
quantidade de coisas que eu precisava pensar e fazer, minha



namorada se ofereceu para me ajudar. Aceitei dizendo que, uma
vez que nbds termindssemos as tarefas, ela poderia me dizer
quanto ficaria o servico. Ela, claro, ficou ofendida. Em
contrapartida, a reacao dela me assustou, porque achei justo
oferecer dinheiro em troca de ajuda.

Levei a situacao para a terapia e, durante a sessao, me dei
conta de que tive aquela atitude porque, inconscientemente, eu
considerava aproveitadoras as pessoas que tinham dinheiro.
Oferecer pagamento era uma tentativa de me defender dessa
ideia, mesmo que nada parecido tivesse passado pela cabeca da
minha namorada.

Por muito tempo, a imagem de uma pessoa boa para mim
estava sempre atrelada a alguém com pouco ou nenhum dinheiro.
E, se era assim, era evidente que isso interferia na minha forma
de lidar com os meus gastos e ganhos tambem. Foi um trabalho
intenso e dificil de terapia para entender que ha pessoas boas e
mas dos dois lados. E que a falta ou abundancia de dinheiro nao
me colocaria, automaticamente, em nenhum deles. Um processo
de elaboracao intenso para aceitar que nao ter dinheiro nao me
faz benevolente e que ser rica nao me faz ma.



A culpa gerada pelo sucesso

Marilia cresceu em uma familia de cinco irmaos. O pai era
motorista de taxi; a mae dona de casa. Ela era a filha do meio e,
desde bem nova, sempre foi uma boa aluna. Quando entrou no
ensino médio, conciliava os estudos a noite com o trabalho de
vendedora. A renda era suficiente para auxiliar nas contas de casa
e custear um desejo ou outro. E continuou sendo assim pelos
dois primeiros anos de sua vida universitaria, até que conseguiu
uma vaga de estagio em um pequeno laboratorio de
medicamentos manipulados.

Dedicada, conquistou o respeito da chefe direta e, ao longo do
tempo, foi promovida trés vezes. Primeiro como assistente,
depois como analista e, por fim, como coordenadora. Junto a essa
ultima oportunidade, veio a pandemia de covid-19. O trabalho,
que antes tinha uma carga horaria de oito horas, se transformou
em jornadas de dez a doze horas, seis dias por semana.

Descontando o trajeto de ida e volta da empresa, Marilia tinha
pouco mais de quatro horas diarias para dormir. Com a pandemia



se agravando e os funcionarios cada vez mais indispensaveis, o rRH
da empresa disponibilizou diarias de hotéis para alguns
colaboradores que trabalhavam a mais de vinte quilometros de
distancia do laboratoério. Marilia era uma delas.

A noticia foi recebida com felicidade. Nao precisaria pegar as
trés conducgoes para ir e as trés para voltar e, por causa disso,
teria mais horas de descanso. Mas a alegria durou pouco. Na
primeira noite no hotel, uma culpa avassaladora surgiu. Marilia
sentia que nao era justo dormir em uma cama confortavel, a
poucos metros da empresa, quando tantas pessoas faziam o
trajeto de ida e de volta de seus empregos.

Tentava dormir, mas os amigos de infancia nao saiam da
cabeca dela. Com eles, Marilia sempre desabafava sobre a demora
e a superlotacao de cada meio de transporte dos quais todos
dependiam. Ter um grupo com quem podia contar para reclamar
e desabafar era um conforto em meio ao caos. A cada dificuldade
que passavam juntos, mais forte ficava a comunhao. Mas, agora, o
hotel soava como uma vantagem da qual so6 ela tinha tido acesso e
isso trazia dor. “Me sentia uma traidora. Como se tivéssemos
fazendo uma corrida juntos e, em algum momento, eu tivesse
deixado todos eles para tras”

O conflito interno durou uma semana, até que ela foi ao rRH da
empresa e pediu para que as reservas fossem canceladas. Para
convenceé-los, inventou que preferia ir e voltar, porque ajudava a
mae em casa com os afazeres domeésticos e isso sO era possivel
durante a permanéncia em casa. Aceitaram o pedido e Marilia
voltou a rotina anterior. O actumulo da carga horaria, da



intensidade do trabalho e do trajeto impactaram tanto sua satde
mental quanto o rendimento no trabalho.

Um dia, a caminho do laboratorio, ela se esqueceu para onde
estava indo. Quando recobrou a memoria, minutos depois,
entendeu que precisava de ajuda. Na terapia, tratando o
esgotamento fisico e mental, contou a historia do hotel. Disse
que renunciou as hospedagens porque se sentia culpada por ter
acesso a um conforto que outras pessoas com quem convivia nao
tinham.

A terapeuta estava interessada em entender mais sobre essa
culpa. Em uma das sessoes, insistiu: “Mas culpa de qué?”. Foi
quando Marilia lembrou das palavras usadas pela mulher do rH
para comunicar a hospedagem: “Vocé fez por merecer”. Naquele
momento, o que era bom, virou uma ameaca. Para Marilia, aceitar
avancar era assumir para si e para os outros que ela havia
merecido aquele conforto. Mas isso levava a outro pensamento,
que a deixava angustiada e em conflito: Se eu mereci, entdo quer
dizer que os meus amigos ndao fizeram o bastante, por isso ndao
tiveram o mesmo resultado?

Ela sabia que eles mereciam também. Marilia convivia e
acompanhava o processo deles desde sempre, e sabia que, assim
como ela, eles trabalhavam duro. Sentia-se compactuando com
uma logica injusta. Para se livrar da angustia, se pegou por varias
vezes desejando ser demitida.

A terapia ajudou Marilia a entender que, em um sistema
desigual, as oportunidades nao sao as mesmas para todas as
pessoas e nao funcionam em uma dindmica de causa e



consequéncia: ha quem trabalhe duro a vida toda e nao receba
reconhecimento ou conforto. O que mudou foi entender que essa
divida social nao era dela. Renunciar ao emprego dos sonhos nao
faria com que as pessoas proximas tivessemm a mesma
oportunidade. Renunciar a propria conquista nao compensaria ou
resolveria um sistema desigual. Mas, ao seguir avancando na
carreira, poderia ajudar essas pessoas — fosse com indicacgoes,
apoio, contratacgoes...

Hoje, Marilia usa o conhecimento a que teve acesso no
laboratoério para dar aula em um curso de pré-vestibular focado
para jovens periféricos da zona leste de Sao Paulo, onde nasceu, e
virou uma referéncia para eles.

Uma histéria que nao é sé nossa

Eu estava na sala da casa do meu pai, quando minha atencao foi
capturada por uma conversa na outra ponta do sofa. Uma amiga
muito querida da familia, convidada para o almoco, contava sobre
o afilhado, Pedro. Aos quinze anos, ele estava vivendo o que a
gente chamaria de um “sonho adolescente” Entrou em um time
de basquete francés e era visto como a revelacao da categoria.
Tudo corria bem, até que seu desempenho em quadra,
estranhamente, comecou a mudar. Sempre que estava perto de
fazer a cesta, deixava a bola cair, tropecava nos proprios pés ou
acidentalmente passava a bola para o jogador adversario. Quem
olhasse de fora veria um menino desengoncado, sem pratica ou
talento. Alguém que deveria ser colocado no primeiro aviao com



destino para casa. Mas o treinador, Hugo, tinha experiéncia e
sabia que aquele nao era o caso.

Certo dia, depois do treino, Hugo guardou o apito no bolso e
pediu que Pedro o encontrasse no jardim do alojamento. A
conversa durou quase uma hora e tratou, em sua maioria, de
amenidades, mas, ao se despedir, Hugo perguntou,
despretensiosamente, o que Pedro achava de seus colegas de
time, com quem sempre jogava contra nos treinos. Foi quando
Pedro assumiu: “Gosto muito e acho horrivel jogar contra eles,
me sinto culpado ao ganhar”.

O proéprio Hugo ligou para a familia do garoto, em carater de
sigilo. Explicou como Pedro estava sabotando o proprio
desempenho. A ideia era tracar uma estratégia para ajuda-lo,
antes que fosse tarde. A situacao havia piorado desde a
premiacao, em que Pedro ganhou o titulo de melhor do ano.
Desde entao, agilidade e visao, que eram suas caracteristicas,
comecaram a falhar em varios movimentos aparentemente
acidentais. O que chamou a atencao de Hugo nao foram apenas
os deslizes, mas como esses descuidos pareciam ser sempre
muito amadores e propositais. Parecia que Pedro queria
comunicar algo com aqueles erros.

A familia se mobilizou para tentar ajudar. Até que, semanas
mais tarde, durante uma ligacao para a mae, ele conseguiu
romper a pelicula de vergonha e assumiu o que estava
acontecendo, mesmo sem entender exatamente o porqué aquilo
acontecia. Toda vez que chegava perto de realizar um grande
feito nas quadras, ele era invadido por uma dor avassaladora. Era



como se no momento de saltar e fazer a bola passar pelo aro, sua
voz interna dissesse que, ao ser bom, Pedro estava sendo ruim
com 0s colegas. Ao ser bom, as conquistas nao se referiam mais
ao fato de ele ser bom, e, sim, passavam a ser sobre os colegas
nao serem tao bons quanto ele. Como se as conquistas dele
denunciassem a falta de conquista dos outros. Como se o talento
dele denunciasse a falta de talento dos pares. Entao, ele perdia de
proposito.

Muitas pessoas passam a vida sem
conseguir entender o que acontece
com elas. Sem ser capaz de dar um
nome para esse comportamento que,
em alguns casos, faz com que elas
fujam dos proprios sonhos.

Ouvir a historia de Pedro me doeu nos 0ssos, pois era uma
historia conhecida por mim. Conheci muitos Pedros enquanto
escrevia este livro. Eles estavam em areas e, as vezes, até em
esportes diferentes, mas o final era o mesmo: falhar
intencionalmente para se livrar do lugar de destaque. A diferenca
é que ali havia um profissional atento, que ja tinha testemunhado
outros atletas jogando a carreira fora por medo de dar certo.

Junto a familia, Hugo tracou um plano cuidadoso de amparo.
Sabia que nao adiantava dizer que o medo nao fazia sentido,
porque, na experiéncia de Pedro, fazia. Outras pessoas proximas



se envolveram na missao de ajudar e entenderam, junto a ele,
quais associacoes negativas ele fazia em relagcao ao sucesso.
Quais foram os exemplos familiares que ele absorveu e que
culminaram nessa crenc¢a? Quais memorias o fizeram olhar para a
realidade dessa forma? Ele tinha presenciado alguma situacao
que o fez acreditar que se destacar era igual a desamor ou
abandono? Sem ressignificar o pensamento, Pedro continuaria
jogando a bola para fora das quatro linhas.

Na ultima vez que encontrei essa amiga da familia, ela me
contou que Pedro caminha para um final feliz. Uma sorte. Porque
o medo do sucesso ¢ dificil de ser identificado. Caso Pedro nao
tivesse um treinador capaz de ler a situacao, provavelmente,
nesse momento, estaria chegando com trés malas no aeroporto,
dizendo que a habilidade que tinha com o basquete, na verdade,
havia sido um engano.

Ao longo da vida, em outra profissao, depois de perder
novamente a chance de ser promovido e alcanc¢ar um lugar de
destaque, Pedro talvez descobrisse a razao do seu insucesso,
talvez nao. Muitas pessoas passam a vida sem conseguir entender
0 que acontece com elas. Sem ser capaz de dar um nome para
esse comportamento que, em alguns casos, faz com que elas
fujam dos proprios sonhos.



6

A ponta do iceberg:
comportamentos que nao
parecem, mas sao sintomas do
medo de dar certo

Tenho a sensacao de que, se conseguissemos construir um
espaco seguro para deixar fluir os sentimentos, talvez fosse mais
facil entendé-los. Eu me refiro a um espaco seguro, um lugar em
que vocé pode sentir realmente o que sente, sem julgamentos,
fugas ou tentativas de se livrar das emogdes o mais rapido
possivel. Em geral, somos tomados por uma sensagao e, antes
mesmo de abrir espaco e entender de onde vem, ja comegamos a
julgar. Falamos coisas para n0s mesmos, como: “Nao deveria
sentir essa tristeza”, “nao deveria estar com raiva’, “mas por que
estou angustiado, se esta tudo bem?” O julgamento é uma
espécie de porteiro das emocdes. E ele quem quer decidir quem

pode ficar e por quanto tempo. Esquecemos que, em um corpo



vivo, todos o0s sentimentos e todas as emocgoes tém morada
garantida.

Por causa do julgamento, nao conseguimos entender ao certo
0 que estamos sentindo. Nao conseguimos nos perguntar com
curiosidade: mas esse sentimento esta a servico de qué? Estou com
medo de que exatamente? Apenas tentamos colocar tudo para
fora. Queremos manter distincia. E nesse solo que o medo de dar
certo triunfa. Se nao sabemos a servico do que nosso medo est4,
também nao encontramos uma forma de lidar com ele.

O medo de dar certo protege nossa zona de acomodacao

Ha alguns anos, um dos professores que tive na pos-graduacao
fez uma reflexao que me tocou muito. Ele dizia que tudo que a
gente faz na vida é para ficarmos confortaveis. Se pagamos
contas ou nao pagamos, se trabalhamos muito ou pouco, se
levamos o carro na oficina ou vendemos esse mesmo carro, se
mudamos de emprego ou ficamos naquela posi¢cao por anos...
Tudo o que fazemos, no fundo, é para nos sentirmos confortaveis.
Confortaveis com os nossos valores, com 0 nosso ambiente, com
a nossa rotina, com a nossa familia, com o nosso chefe, com o
nosso desejo.

Por isso, ele dizia que nao fazia sentido convencer as pessoas
a sairem da zona de conforto, porque tudo o que fazemos € para
entrar nela. E deveriamos estar em paz com isso. O oposto da
zona de conforto, contudo, € a zona de acomodacao. Um lugar
que pode ser fisico ou mental, que nao lhe faz bem, mas que voce
também nao consegue sair, por, entre outras coisas, preguica,



ansiedade ou medo. A acomodacao ¢ como morar em uma casa
grande, onde vocé pode circular por todos os comodos, mas se vé
preso ao quarto abafado e pequeno — dia apos dia — porque se
acostumou a olhar para as paredes e para os moveis, que estao do
mesmo jeito ha anos.

Olhando para a minha propria experiéncia e ouvindo as
historias de outras pessoas, percebi que, muitas vezes, 0 Nosso
medo das coisas darem certo esconde, na verdade, um medo de
sair da zona de acomodacao. Um medo de ter de lidar com a
mudanca e com toda a “desacomodacao” que ela traz. Um dos
relatos que recebi para compor este livro ilustra bem como isso

pode acontecer:
Em 2024, fiz uma prova de concurso na minha area de formacao. A prova estava
até que facil, o salario seria bom, respondi as perguntas rapidamente e sem
titubear. Mas na hora de passar para o gabarito oficial a caneta, eu ia revisando
cada uma para dar aquela checada final. Nesse momento, uma voz na minha
mente dizia, a cada pergunta: “Erre algumas! Se vocé passar, tera que sair da
zona de acomodacao”.
Parei por uns cinco minutos para confrontar minha mente e focar para escrever
da maneira correta. Mas a voz insistia: “Troque essas aqui! Vocé sabe que estao
certas, mas, se passar, pode ter que mudar muito a sua rotina!”
No fim, consegui resistir aos pensamentos intrusivos e nao mudei as respostas.
Achei que seria uma desonestidade comigo mesmo, porque estudei e me
preparei para aquela prova. Apenas fechei os olhos e pensei: “Se for da vontade
de Deus, vou passar. O que acontecer depois, o tempo dird; mas agora vou fazer
o meu melhor”. No fim, nao mudei nenhuma resposta e fiquei em vigésimo lugar.
Acho que, se tudo der certo, posso ser chamado no futuro!

Passar em um concurso nao significa levantar-se de uma
cadeira e se sentar em outra. Ou pegar um cracha e trocar por
outro. Quando mudamos de emprego, mudamos a hora de



acordar e de sair de casa, trocamos os Onibus e trajetos que
pegamos até a empresa. Precisamos conhecer outros colegas de
trabalho e entender como funcionam nossos chefes. E isso mexe
na energia que temos para fazer as coisas que amamos fazer,
como praticar atividade fisica, encontrar 0s nossos amigos,
assistir a série preferida e sair de casa para comer pizza aos
domingos. Dar certo significa, muitas vezes, ficar desconfortavel
por um tempo e € desse desconforto que nos defendemos.

Por menor que seja a mudanga, ela vai impactar todas as
outras areas de nossa vida. Inclusive aquelas areas que vocé gosta
do jeito que estao. Essa € a ameacga que o sucesso das coisas traz
e que € vivida nessa historia que acabei de contar. Quando se
percebe gabaritando a prova, ele pensa: “erra, porque se passar,
pode ter que mudar muito a sua rotina” Por vezes, podemos
passar anos querendo mudar de vida, passar no concurso,
estourar com um projeto, encontrar o amor da vida, e, a0 mesmo
tempo, adiar esse acontecimento para nao ter que desorganizar,
0 que esta, ha muito tempo, no mesmo lugar. Mudar pressupoe
abrir espaco e se deixar desorganizar internamente um pouco.

Enquanto nos abrimos para o novo,
uma parte de nos se ressente, reclama,
contesta, chantageia, cria cenarios
horriveis, tem medo. Conhecer esse
lado e entender que ele sempre vai




tentar nos parar, talvez nos ajude a
colocar atencao nos lugares certos.

Somos ingénuos, muitas vezes, em pensar que as coisas boas
sO sao boas. E que as ruins, sao sO ruins. Coisas boas, muitas
vezes, sao ruins e boas a0 mesmo tempo. Para mim, o melhor
exemplo disso sao as mudancas de emprego. Vocé passa os
ultimos anos querendo um desafio novo. Sabe que seu ciclo na
empresa atual acabou, porque desafio e inspiracao sao
inexistentes para vocé ha tempos. Certo dia, seu telefone toca.
Viram seu curriculo no LinkedIn e lhe fazem uma proposta. E
tudo o que vocé queria. Mas, na hora de colocar suas coisas em
caixas e esvaziar sua area de trabalho na empresa, duas forcas
que parecem antagonicas tomam conta de vocé: davida e desejo.
Duvida de sair do lugar seguro e desejo pelo novo.

Algo dentro de voceé acha que ¢ errado sentir davida. Ndo era
exatamente o que eu queria? Diante da duvida, vocé pensa: Talvez
eu ndo deveria estar saindo. E, sim, € possivel que possamos
mudar de ideia, porque, quando algo se concretiza, nos damos
conta de aspectos da realidade, que nao eram percebidos antes.
Mas, em muitos casos, € s6 medo por estarmos tensionando um
lado nosso que quer que as coisas fiquem iguais para sempre.

Enquanto nos abrimos para o novo, uma parte de nos se
ressente, reclama, contesta, chantageia, cria cenarios horriveis,
tem medo. Conhecer esse lado e entender que ele sempre vai
tentar nos parar, talvez nos ajude a colocar atencao nos lugares
certos. No caminho que precisa ser feito.



Saber que o medo das coisas darem certo protege a nossa
zona de acomodacao € importante porque ajuda a nos
prepararmos nao sO para o que € bom, mas para o que €
incomodo fora e dentro de nos também.

Contudo, por vezes, o incOmodo nao esta nitido. Nesses casos,
vale se perguntar: se der certo, o que imagino que terei de fazer?
No caso do rapaz do relato, a mudanca de rotina era o que mais o
assustava. Era disso que ele estava se defendendo. E quando vem
as perguntas: o que acontecerd caso eu passe no concurso? Nao vou
ter mais tempo de ir a academia? Nao terei energia mental para
ver os amigos por um tempo? Identificar quais desconfortos nos
impedem de dizer “sim” para os nossos sonhos, faz com que nos
preparemos para eles.

Talvez seja medo de dar certo

Assim como aconteceu comigo, ha pessoas que demoram anos
para perceber que sofrem com o medo de dar certo, e iSso ocorre
por um motivo: é facil confundi-lo com outras coisas.

Por exemplo: uma pessoa que perde o prazo de um edital
porque nao conseguiu parar de editar o projeto, pode facilmente
ser resumida a alguém muito detalhista. Um jovem que decide
participar de um jogo de varzea na semana que vai participar de
um teste para o time dos sonhos, mesmo sabendo das chances de
se machucar na partida amadora, pode ser apenas visto como
inconsequente. Alguém que se propde a ajudar um vizinho na
mudanca, mesmo sabendo que vai se atrasar para um encontro
romantico muito desejado, pode ser visto como altruista. Uma



pessoa que bebe todas na festa da firma na semana em que
descobriu que seria promovida pode ser vista sO como
descuidada.

Pode ser dificil reconhecer o medo de dar certo porque é facil
chama-lo de qualquer coisa, menos do préprio nome. Se
olharmos para a nossa vida, talvez encontremos situacgoes
parecidas. Situa¢des em que juramos ter tido azar ao esquecer a
data de uma reuniao importante quando, na verdade, foi s6 uma
tentativa de postergar o nosso boom na carreira. Dias em que
faltamos a uma entrevista que queriamos muito porque era
pavorosa a ideia de ser visto como um bom candidato.

Essas sao algumas das historias com esse medo:

“Perco todos os prazos para tudo: esqueco ou faco de proposito?”

“Acordo mais tarde do que o horario combinado, fico muito tempo no celular,
enrolo para comecar projetos novos e fico adiando iniciativas para alavancar a
minha carreira. No fim, sei que é mais comodo nao tentar e reclamar que nao da
certo do que, de fato, tentar fazer com que dé”

“Sou enfermeira e sempre sonhei em trabalhar em um hospital da minha cidade.
Ao saber sobre uma selecao para determinado setor, resolvi me inscrever. Ao
fazer a inscrig¢ao, nao a conclui porque fiquei com medo de ser selecionada e
nao dar conta do servi¢o. Porém, mesmo com a inscri¢ao incompleta, entraram
em contato comigo pelo telefone e me chamaram para a selecao. Aceitei. Mas
depois fiquei com medo de passar e dar certo. Na verdade, medo do que € novo.”

E assim que vocé se defende

Reconhecer a existéncia do medo de dar certo é tao importante
quanto ser capaz de identificar a forma com que nos defendemos
dele. Quem me chamou a atencao para isso foi a psicologa
Vanessa Pérola, que concordou em conversar comigo durante o
processo de escrita deste livro. Ela me contou que quando



sofremos com o medo de dar certo, € comum apresentarmos
alguns dos comportamentos a seguir.

Eu evito

Marcia tem cinquenta anos. Ela é servidora publica e formada
em Odontologia. Trabalhou em consultorio por dez anos, até
resolver estudar para um concurso, com a intencao de ser
dentista em um oOrgao publico. O que nao desconfiava € que no
meio do caminho ela se apaixonaria pelo Direito.

Tudo comecou quando fez um curso de direito medico e
odontologico, pensando no seu objetivo de concurseira. As aulas
eram apaixonantes e o que era para ser sO um complemento na
formacao académica acabou virando um novo sonho. Marcia
maturou a ideia por um tempo e acabou por decidir criar um
negbcio on-line na area do direito odontologico. Deu mais certo
do que ela podia imaginar, a ponto de lhe causar medo, conforme
ela relata: “Agora estou aqui, sabotando esse negocio, morrendo
de medo de ele crescer na mesma intensidade que o potencial
que tem. Fico até sem ar quando falo nisso. Estou meio que
paralisada, recusando parcerias, deixando clientes irem embora
porque morro de medo de esse projeto dar certo”.

Evitar os proprios sonhos € uma tentativa de controlar a vida.
Adiamos o boom dos nossos projetos, evitamos 0s movimentos
que sabemos ser importantes porque achamos que, assim, vamos
controlar a forma com que vamos nos sentir. Se a ideia de ver o
seu projeto ganhando forma deixa vocé ansioso, o ato de evitar o
projeto € a forma encontrada para buscar seguranca.



Eu procrastino

Ha alguns anos, entendi que toda vez que procrastino algo é
porque estou tomada por um desses trés motivos: preguica,
ansiedade ou medo. Me dei conta disso em uma semana em que
precisava entregar um texto. Havia pelo menos quatro semanas
em que eu me sentava na frente do computador para escrever e,
quando dava por mim, estava na cozinha lavando louga ou
arrumando gavetas. O movimento era tao inconsciente que so
notava que nao estava no computador quando ja estava ha meia
hora na cozinha.

Ja perto do prazo, recebi uma mensagem perguntando se
estava tudo certo com a entrega. Gelei, mas disse que sim.
Entregaria no prazo. Daquele instante em diante, suspendi todas
as minhas outras atividades e determinei que nao faria outra
coisa além de escrever. Por dias, me levantei da cadeira com
nausea por ser cinco horas da tarde e eu nao ter comido ainda.
Foi um processo tao sofrido que prometi a mim mesma que nao
me submeteria de novo a uma situacao parecida. Mas, para isso,
eu precisava entender por que tinha reduzido um meés de prazo,
com folga, em trés dias de tortura.

De cara entendi que tinha procrastinado, mas a pergunta que
me interessava era: por qué? Cheguei a conclusao de que minha
procrastinagao se alterna entre esses trés polos: preguica,
ansiedade e medo.



e A preguica

A preguica que me faz procrastinar tem a ver com a sensagao
de que aquela tarefa pendente € chata e vai me dar pouco ou
nenhum prazer. Aqui entram: o rascunho do projeto de escrita
que eu quero fazer ha cinco anos, mas sempre deixo para depois,
a extensa ficha de inscricao daquele edital que eu queria muito
passar, mas tem vinte paginas s6 de informacao e mais dez para
colocar meus dados e explicar por que mereco aquela vaga, ou
ainda aquela oficina de dancga que € gratuita, s6 preciso comprar
o uniforme, preencher uma ficha e depois ir até la para me
matricular.

Quando se trata de realizagoes pessoais, tenho muita preguica
de coisas que nao se resolvem em um Unico passo. Mas aprendi
um jeito de contornar esse meu lado ao quebrar a atividade em
pequenas tarefas. Mais ou menos assim:

Inscricao no edital de escrita

Segunda-feira: leio cinco paginas do edital

Terca-feira: leio mais cinco paginas do edital

Quarta-feira: leio mais cinco paginas do edital

Quinta-feira: leio mais cinco paginas do edital

Sexta-feira: separo as informagOes necessarias para o

cadastro

Sabado: faco o cadastro com as informacoes ja separadas

Separar a missao em pequenas tarefas diminui, para mim, a
sensacao daquilo que chamo de “efeito armario de sabado”
Aquela que, com certeza, voceé ja passou também. Chega sabado,
dia de faxina, e pegamos desinfetante, flanela, vassoura, rodo e



caixa de papelao. A ideia € limpar, reorganizar, tirar as coisas que
nao usamos do armario e estabelecer uma nova ordem. Vinte
minutos depois, estamos deitados em cima do monte de roupa na
cama, sem organizar coisa alguma. Por vezes, senti a mesma coisa
em realizacOes pessoais. O edital, a conversa, o projeto, me
parecia tao grande, que eu deixava para la.

A impressao de que a tarefa € enorme e muito exaustiva nos
da a sensacao de que nao vamos dar conta e de que vai demorar
muito para sentirmos prazer de novo. Entao, dividir a tarefa em
pequenos blocos nos faz enxergar a linha de chegada mais rapido
e assim ficamos com a sensacao de que estamos avancando.

e A ansiedade

A ansiedade € o que me faz dizer “nao” tanto para o objetivo
que almejei quanto para o que de fato esta acontecendo. Certo
dia eu estava em casa, cozinhando, quando meu celular apitou
com uma mensagem. Era um e-mail de um diretor que
acompanhava o meu podcast, “Para dar nome as coisas”, e tinha
interesse em transforma-lo em uma série para televisao. Por fim,
me convidava para uma reuniao online para falarmos mais sobre
o assunto. A mensagem era aberta, amigavel e gentil, mas me vi
respondendo com um “que bacana, fiquei honrada, mas estou
atolada de coisa, nao consigo’”.

Por sorte, na hora, percebi o que eu estava fazendo e me
perguntei: “Por que eu escrevi isso?”. Foi quando me dei conta da
imagem que estava rodando na minha cabeca. Eu, sentada em
uma poltrona de um talk show, respondendo a perguntas sobre a



série inspirada no podcast. Todas as luzes e cameras voltadas
para mim. Nervosa, eu falava alguma besteira incorrigivel e,
envergonhada, me arrependia de ter embarcado naquele projeto.

Em minha mente, eu ja tinha aceitado a proposta, a série ja
tinha sido gravada, o sucesso ja tinha acontecido — a ponto de eu
estar em um programa de tevé para falar do assunto — e eu tinha
colocado tudo a perder, por conta de um deslize. Eu nao tinha
saido do escritorio. Seguia sentada em frente ao computador.
Mas, na minha mente, eu estava la na frente. O “nao” que eu tinha
acabado de dizer era para isso. Para essa catastrofe criada pela
minha ansiedade. E nao para a conversa inicial.

Racionalizar esse tipo de situacao me deixa mais atenta as
minhas proprias reacoes. Isso me faz observar se estou realmente
respondendo no presente ou so reagindo a projecoes criadas pela
minha mente ansiosa. Nesses momentos, o que me ajuda a sair do
“fim do mundo” € me perguntar em voz alta: “O que aconteceu
aqui?”. E narro a resposta para mim.

Nesse caso seria: 0 que aconteceu foi que recebi um e-mail de
um diretor que esta interessado em transformar o podcast em
uma série de Tv, apenas isso. Ponto-final. E a isso que devo
responder. Todo o restante foi fruto da minha ansiedade.

Como sei que a ansiedade me sequestra mais vezes do que
gostaria, também gosto de me dar algumas horas para pensar
antes de responder propostas importantes. O tempo ajuda a
decantar o que € medo, o que € ansiedade, o que € tentativa de
controle, o que € uma ameaca real e 0 que sao sO narrativas
apocalipticas da nossa imaginacao.



Como sel que a ansiedade me
sequestra mais vezes do que gostaria,
também gosto de me dar algumas
horas para pensar antes de responder
propostas importantes. O tempo ajuda
a decantar o que é medo, o que é
ansiedade, o que ¢ tentativa de
controle, o que € uma ameaca real e o
que sao sO narrativas apocalipticas da
Nnossa Imaginacao.

Tenho, inclusive, uma lista com esse nome — “tempo para
pensar’ —, onde enumero questoes que demandam a minha
reflexao. Junto a elas coloco um prazo para resposta: Quero ir ou
ndo quero? Estou com preqguica ou com medo? E falta de vontade ou
a sensacdo de que nao mereco esse convite? Estou realmente sem
tempo ou so estou apavorada com a ideia de ocupar esse lugar que
acho incrivel? Tirar um tempo me ajuda a encontrar essas
respostas.

Respirar conscientemente, conversar com amigos € escrever
os meus medos também sao trés ferramentas que me ajudam a
sair do espiral criado pela ansiedade, perceber a realidade como
ela & e responder adequadamente — ou seja, de acordo com o
meu real desejo.



e O Medo

O medo é uma ferramenta muito atil na mao da ansiedade.
Por vezes, ao cuidar da ansiedade, os medos podem desaparecer.
Isso acontece porque o medo, em certos casos, nao € causado
pela realidade em si, mas pelo que imaginamos ser possivel de
acontecer conosco, caso a projecao da ansiedade se realize.

No caso que contei do e-mail do diretor de série de Tv, meu
medo surgia sempre que a cena do programa aparecia em minha
mente. Eu me imaginava falando algo incorrigivel e depois vinha o
medo de perder tudo o que eu tinha conquistado até aquele
momento. O medo nao era uma reacao a um acontecimento real,
mas a uma proje¢ao imaginada.

Eis um bom exemplo de como isso acontece: um escritor
sempre sonhou em ver sua carreira deslanchar. Um dia, recebe
uma ligacao de sua agente, em que ela lhe pede o manuscrito de
um livro. Ele é tomado por um misto de felicidade — por estar
perto da realizacao do sonho —, e de anglstia — por estar perto
da realizacao do sonho.

Todos os dias, o escritor promete sentar na frente do
computador para escrever, mas acaba por priorizar varias outras
atividades, que nem sao tao importantes assim, e quando senta
para escrever ja esta cansado, com sono e incapaz de completar
direito uma frase.

Ele entao vai para cama prometendo a mesma coisa para o dia
seguinte. Mas, quando chega a noite outra vez, percebe que nao
escreveu de novo. Dessa vez, esta tao cansado que nem arrisca se



sentar ao computador, porque sabe que nao vai conseguir
completar uma frase. Deixa para o outro dia.

O mesmo acontece no outro dia, e em varios dias depois. Até
que o escritor recebe uma ligacao da agente, lembrando que falta
um meés para entregar o livro. O prazo seria insano se nao tivesse
sido encomendado muitos meses antes. Ele comeca, entao, a
escrever o livro, pede mais alguns dias, e consegue entrega-lo.
Ele considera o resultado bom, mas tem certeza de que poderia
ter explorado muito melhor a historia se tivesse comecado mais
cedo. E o que diz aos outros: “Poderia ter ficado melhor, se eu
tivesse mais tempo”. Mas, no fundo, por mais que nao o verbalize
as outras pessoas, o livro mediano é exatamente o que ele queria
entregar. Porque, ao entregar um livro de qualidade inferior, o
escritor pode se proteger do que tem medo: ver 0 seu nome
projetado como grande escritor e ter de lidar com a expectativa
de continuar entregando bons manuscritos. Medo e desejo
geralmente andam lado a lado.

Eu idealizo (por medo da dor)

Quando penso em idealizacao e no medo de dar certo, a
historia de um dos personagens da série How I met your mother €,
para mim, o melhor exemplo. E um homem jovem que passa
bastante tempo da vida sonhando em ser professor. Ele imagina
como seria entrar na sala de aula, dividir conhecimento com os
alunos, receber de volta o respeito deles.

Um dia, a oportunidade bate a sua porta, e do melhor jeito

possivel. Ele € convidado para assumir um cargo em uma



universidade importante, em uma turma de arquitetura. E
exatamente o que sempre quis. Mas, exatamente no mesmo
momento da chegada do convite, ele € invadido por um subito
desinteresse no emprego. Comeca a achar que o trabalho nem ¢€
tao legal assim, que dar aula deve ser chato, que talvez nem
queira assumir o cargo, que, na verdade, ele se enganou esse
tempo todo desejando isso.

Os amigos proximos desconfiam. Sabem que dar aula sempre
foi o sonho dele. Entao, quando a vaga aparece, do jeito mais
perfeito possivel, ele simplesmente nao quer mais? Os amigos
ouvem as justificativas e a indiferenca, mas intervém: “Sera que
voceé realmente nao quer ou pode ter outra coisa ai?”.

Entao ele consegue dizer algo parecido com isso: “Passei tanto
tempo sonhando com este momento que agora que ele
aconteceu, tenho medo de ir viver e perceber que a realidade nao
€ tao incrivel quanto eu tinha imaginado. Prefiro ficar com o que
imaginei”

Vi essa série anos atras, mas essa cena ficou na minha cabeca,
porque ela traz algo que € um pouco da vida de todos nos. Viver
as coisas que sonhamos ¢ também viver a realidade das coisas
que sonhamos. E a realidade tem aspectos que nenhuma
idealizacao abrange: complexidade, ambivaléncia, contradicao,
dificuldade... E, por isso, muitas vezes, podemos nos defender da
realizacao dos nossos sonhos, como se ela fosse uma ameaca.
Podemos querer ficar no lugar da idealizagao, porque ela ¢ um
lugar macio, quente e protegido. Uma casa em que decidimos
onde colocar os quadros, os itens de decoragao, e ninguém mexe



neles porque s6 nos entramos ali. Renunciamos ao que sempre
quisemos para nao sair dessa casa.

Digo isso e lembro de ouvir varios palestrantes dizerem a
mesma coisa. O bastidor de um palco lotado e de plateias
aplaudindo em pé sao resultado de horas de estudo, pouco tempo
de sono, voos atrasados, camas de hotel, refeicoes corridas,
ligacdes apressadas em aniversarios. Esse tipo de fala sempre me
atravessa porque passei anos colocando o trabalho de
palestrantes na casa da idealizacao. Até que os primeiros convites
para assumir esse lugar chegaram e me vi entre abrir a porta para
a realidade ou me sentar de vez no sofa dessa casa que so existia
na minha cabeca.

Abri a porta e tive uma percepcao valiosa: realizar sonhos traz
euforia, alegria, felicidade, abundancia, mas também uma
dorzinha, porque algo dentro de nos se despede. No meu caso,
me dei conta de que ia viver plateias lotadas, aplaudindo, mas
também o medo de nao gostarem do que falei, a ansiedade de
passar dias longe de casa, a angustia de me deparar com alguém
na plateia chorando — e nao sorrindo — e nao saber, exatamente,
se era de emocao ou tristeza. Complexidade. Ambivaléncia.
Contradicao. Na idealizacao s6 entrava felicidade. E € por isso
que € tentador idealizar em vez de ir viver.

Fu desisto

Conversando com pessoas que ja sofreram com o medo de dar
certo, percebi que quase todas ja desistiram de alguma coisa que
queriam muito e, com frequéncia, isso aconteceu quando as



coisas estavam bem perto de se concretizar. Essas pessoas
conseguiram dar o primeiro passo € suportaram ver o
desenvolvimento de seus sonhos, mas, quando estavam perto
mesmo de acontecer, recuaram dando justificativas ou apontando
defeitos que nao faziam sentido nem para si mesmas.

Em uma época que eu estava convictamente solteira, conheci
um cara em um aplicativo de relacionamentos. Estavamos ambos
com pouco tempo disponivel para um encontro presencial, mas
combinamos de ir a um bar no meés seguinte, que era quando
estariamos em Sao Paulo. Pelas trocas de mensagem que
tinhamos todos os dias, eu sentia que ia ser um encontro gostoso.
Conseguiamos conversar sobre absolutamente qualquer assunto
e tinhamos muita coisa em comum. Era facil, bom e eu queria
logo que o dia do nosso encontro chegasse.

Ja perto da data de nos encontrarmos, comec¢amos o dia
conversando sobre um assunto qualquer, como de costume. Mas
nesse dia, em vez de responder por escrito, como habitualmente
fazia, ele respondeu por audio. Era a primeira vez que escutava
sua voz. No mesmo instante que dei play, senti uma curiosidade
empolgada, que logo se transformou em certa desconfianca, que
virou repulsa e, por fim, culminou em um desejo de cancelar
tudo. Contei sobre a sensagao para uma amiga muito proxima,
que me perguntou o porqué de eu sentir vontade de acabar com
tudo depois de ouvi-lo. Eu, muito sinceramente, respondi: “Nao
gostei da voz dele”. Minha amiga que me conhece bem respondeu:
“Nao acho que vocé queira cancelar, s6 por causa da voz, um
encontro com alguém que vocé achou muito legal até aqui. Acho



que vale pensar sobre isso”. Precisei de uns dias para entender o
que ela queria dizer. Escutar a voz dele pela primeira vez tornava
a presenca dele muito mais pessoal do que tinha sido até entao.

Até aquele momento era como se estivessemos separados por
uma tela. Mais do que isso: era como se eu, € toda minha
solteirice convicta daquela fase, tivéssemos a uma distancia
segura de um contato que poderia mudar o momento que eu
vivia, isto €, até que a voz ultrapassou a barreira que eu tinha
criado. Hoje sei que o problema nao era a voz, mas o medo do
descontrole que € estar apaixonada, que pode ocorrer quando
nos damos conta de que o outro € real, € nao uma fantasia.
Desistir foi a Gnica alternativa possivel que encontrei para lidar
com aquela circunstancia que me dava medo.

Mas a desisténcia durou pouco. A percepcgao sobre o que eu
estava sentindo me preparou para o que estava acontecendo.
Assumi para mim que eu estava com medo de abrir mao da minha
vida de solteira: conhecida, confortavel e dentro do meu dominio.
Reconheci que estava com medo de deixar outra pessoa entrar.
Entao, entendi que viver aquela paixao nao era uma imposicao,
mas uma escolha. Eu podia abrir mao daquela historia e decidir
nao a viver. Teria ganhos e perdas conhecidas. Ou talvez eu
pudesse deixar essa pessoa entrar € conhecer novos ganhos e
novas perdas.

No dia combinado, tomei minha decisao. Fui ao bar, aberta
para receber da vida o que viesse, consciente da minha decisao.
Foi uma noite gostosa e divertida, como achei que seria. Nos
encontramos outras trés vezes. Até que ele encontrou por acaso



uma ex-namorada em uma ida ao supermercado e eles decidiram
retomar a relacao que haviam tido.

Vez ou outra lembro dessa histéria com carinho, porque me
faz reconhecer como a mente € poderosa, interessante e digna de
investigacao. As emocoes nao vém com legenda; € preciso se
debrucar sobre elas e perguntar: “Do que estou querendo
desistir?”, “o que me causou essa vontade de desistir?”, “sera que
quero desistir porque nao gostei da voz da pessoa ou porque a
voz da pessoa materializou um medo que eu tenho de me
apaixonar?”.

Incentivo que fagamos perguntas do tipo de vez em quando,
porque a vontade de desistir as vezes s6 aponta para algo mais
profundo do que enxergamos no momento. Descobrir o que €
aumenta a chance de fazermos escolhas mais alinhadas com
nossos desejos, de modo a nao fugirmos do que realmente
queremos.

e Perfeccionismo

Sempre me achei perfeccionista. Ainda hoje, se me distraio,
repito isso. Mas o que descobri € que o perfeccionista nao € sO a
pessoa apaixonada pela ideia perfeita das coisas. Muitas vezes,
ela € a que morre de medo de errar, porque acredita que o
proprio valor esta ligado as coisas que faz. Entao, se os resultados
alcancados sao considerados bons, ela acredita que ela mesma €
boa. Mas, se as coisas que faz sao consideradas ruins,
automaticamente, ela se sente ruim também.



Desconectar o valor da pessoa do que ela produz € um
exercicio diario e é algo que repito para mim todos os dias.
Diante de cada tarefa que preciso fazer, digo: “Ficando ruim ou
bom, o seu valor nao esta em jogo. Um resultado excelente ou
horrivel nao mensura a sua capacidade de tentar de novo ou de
aprender”. Ter isso nitido na minha cabeca é o que me faz arriscar
sem ser paralisada pelo medo.

Mas ha outras facetas do perfeccionismo. Ele pode aparecer
quando a pessoa acredita que sO vai poder fazer algo quando
estiver completamente pronta. Tal conviccao mora na ideia de
que ha um estado perfeito, acabado, completo.

Ao ouvir pessoas que passam por isso, descobri dois
comportamentos comuns que decorrem dessa ideia: o primeiro €
a procrastinacao. A pessoa simplesmente adia o que tem que
fazer, porque nao se sente pronta. A segunda € a incapacidade de
concluir tarefas. E aquela pessoa que nio consegue parar de
editar o texto, o projeto, o trabalho, e isso porque acha que
sempre pode ficar melhor. SO que esse lugar nunca chega e, em
alguma medida, € esse o desejo.

Nesses dois comportamentos, a pessoa se ocupa de atividades
que a impedem de colocar as coisas a prova e viver o que vier
depois, inclusive o sucesso.

Fu me conformo

Uma das coisas que também entendi durante a conversa com
a psicologa Vanessa Pérola é que muitas vezes um dos sintomas
do medo de dar certo € a conformacao. Também conhecido como



resignar-se. Por exemplo: uma pessoa trabalha em uma empresa
ha muitos anos, mas acha que, apesar do plano de carreira e das
oportunidades que aparecem, ela nao tem habilidade, capacidade
ou potencial de avangar muito 1a dentro. Entao a resposta que ela
da para isso é: “Eu me conformo”.

Segundo Vanessa:

A pessoa vai se conformar com relacionamentos medianos, empregos medianos
e situacdes medianas. Vai se conformar com aquilo ali. E como se ela pensasse:
“Nao vou retroceder, mas também nao vou avangar”. Ela tem um pensamento
constante que diz: “Aceito o que o mundo e o universo me trazem. Se eles sO

tém isso para me dar, entao tudo bem”

E interessante perceber que, independentemente de qual seja
0 NOsso comportamento mais comum entre todos os citados
anteriormente, todos eles sao, em alguma medida, uma forma de
controle. De tornar previsivel o que € assustador, doloroso e
ansiogénico.



7/

O medo do sucesso a favor da
sua crenca

Crencas internalizadas e suposicao

No livro Acolhendo sua crianga interior, a psicologa Stefanie Stahl
define crenca como “uma convic¢ao profundamente enraizada
que diz algo sobre a nossa autoestima e a nossa relagao com as
outras pessoas”. Algo profundo e inconsciente que influencia a
percepcao das coisas e que logo interfere em noSSoOS
pensamentos, sentimentos e também na forma como agimos.

No livro, um exemplo citado € de um garoto chamado Miguel,
o mais velho de trés irmaos. Seus pais trabalhavam em uma
padaria e viviam sobrecarregados com as atividades do trabalho
— o que influenciava no tempo que conseguiam passar com 0s
filhos.

Como era crianga, Miguel ainda nao conseguia fazer uma
leitura completa do ambiente e achava que a falta de atencao
tinha a ver com ele. Conforme foi crescendo, a frustracao acabou



virando uma conviccao de que nao recebia atencao porque nao
tinha valor. Pensava coisas como “nao sou bom o bastante” e “nao
sou importante”, e isso acabou por interferir nas suas relacoes em
todos os aspectos.

O objetivo do exemplo € poder demonstrar que “por mais que
essas crencas tenham surgido na infancia, elas criam raizes em
nosso subconsciente e ali permanecem na fase adulta, atuando
como uma configuracao automatica que passa despercebida”. Por
vezes, as crencas sO sao identificadas quando passam a nos
incomodar com os seus efeitos visiveis.

No caso de Miguel, o efeito visivel era a forma com que ele
explodia toda vez que se sentia minimamente desamparado. Para
mudar seu comportamento, Miguel precisou entender por que
reagia de forma tao intensa — e as vezes desproporcional — as
circunstancias. Descobriu que a situacao nunca doia s6 como
resposta a algo recente, mas também como uma marca profunda
que ele ainda nao tinha explorado.

Entendi mais sobre o assunto quando conversei com a
psicologa Vanessa Pérola, que explicou que essas percepgoes sao
rigidas, supergeneralizadas e, portanto, dificeis de serem
modificadas. Funcionam em uma espécie de causa e efeito. Algo
como: “Se eu fizer isso, logo, acontece aquilo” “E como alguém
que diz: ‘Se eu me destacar na empresa ou se eu fizer sucesso,
nao vou conseguir ter amigos. Ou ‘Se eu tiver muito dinheiro, as
pessoas vao me achar metida”.

Entender as nossas crencas nos ajuda a analisar o medo de
dar certo sob outro angulo. Porque, se as crengas sobre o sucesso



apontam para perda, desafeto, isolamento, punicao, parece 6bvio
que tentemos evitar, a todo custo, que as coisas deem certo. E
também por isso que acho que, em dado momento, todos nos
teremos de investigar quais sao as associacoes automaticas que
fazemos em relacao ao sucesso.

Um bom jeito de comecar ¢ se perguntando: “O que de melhor
pode acontecer se as coisas que ouso sonhar derem certo?”. Na
mesma medida, vale se questionar: “O que de pior pode
acontecer se as coisas com as quais ouso sonhar derem certo?”,
As respostas a esses questionamentos certamente serao pistas
sobre a motivagao de nossa fuga.

Insucesso como prova de fidelidade a familia

Juliana tem dois irmaos: um mais velho e uma mais nova. Ela
cresceu ouvindo a mae dizer que a irma era mais inteligente e
que teria um futuro melhor. As duas cresceram e, com 0O passar
do tempo, Juliana acabou se encontrando no ramo de festas
infantis. Foi um momento importante, porque ela sempre gostou
desse universo e a possibilidade de transforma-lo em trabalho foi
uma conquista. Assim como Juliana, a irma também gostava desse
segmento e fez 0 mesmo movimento, entrando nesse mercado.
Certo dia, Juliana recebeu uma boa proposta para trabalhar na
area em que ja atuava, mas se viu travada. “Fiquei com medo de
dar certo e minha irma se sentir mal com isso. Até hoje fico me
sentindo mal quando consigo um bom cliente, porque ela
também trabalha com isso. Tenho medo de ser boa nisso e acabar
por magoa-la’”



E interessante perceber que a pressdao contra a qual Juliana
luta tem a ver com o fato de a irma se sentir preterida. Mas nao
sO. Tem a ver também com a sensacao de que, ao avancgar na
carreira, Juliana pode provar que a mae estava errada o tempo
todo. Se entregar as boas propostas, enquanto a irma nao tem o
mesmo sucesso, € lembrar a mae que a previsao feita por ela,
quando as duas eram pequenas, estava errada.

Muitos filhos podem atrasar, desistir, sabotar avancos na
carreira ou na vida pessoal para se submeter as visdes dos pais
sobre eles. Como se 0 progresso — nesse caso, nao esperado pela
mae de Juliana — fosse uma espécie de desrespeito,
superioridade ou desobediéncia. Seja como for, é preciso
identificar o motivo para agir exatamente nele.

Uma das historias mais impactantes que ja escutei sobre o medo
de dar certo como obediéncia aos pais € a de Paulo. Com cerca de
quarenta anos, ele decidiu fazer terapia ao se dar conta que nao
conseguia mais lidar com um sofrimento recorrente: sempre era
demitido quando sua carreira estava perto de decolar. Na
realidade, Paulo sabia o motivo da demissao, mas nao sabia por
que tinha feito o que fez para merecé-la. Era como se, em
determinados momentos, ele simplesmente fosse tomado por
uma forca misteriosa. Um fendmeno que sé acontecia quando as
coisas iam muito bem.



Dias depois da noticia de que seria promovido, Paulo fazia
questao de beber todas na festa de confraternizacao da empresa,
e ainda dava em cima da esposa do chefe. Na semana seguinte ao
prémio de melhores funcionarios, ele se esquecia de entregar
relatérios, se atrasava para reunioes importantes e, quando
chegava, parecia que tinha dormido com o palet6 de tao
amassado.

Por ser habil, talentoso e inteligente, Paulo era chamado
constantemente para conversas. Queriam saber se estava
acontecendo algo, se estava com algum problema familiar. Ele
negava, mas seu comportamento s6 piorava — ao ponto de seus
chefes, que antes o veneravam, esquecerem por que Paulo tinha
sido contratado. Ele nao conseguia entender por que fazia aquilo,
mas em segredo sentia satisfacao ao ser demitido. Quando era
conduzido até a porta, sentia uma espécie de alivio.

Se nao fossem os problemas que as suas demissoes estavam
causando em sua vida familiar, talvez Paulo nunca tivesse
procurado terapia. A esposa ja ameacava ir embora, porque as
constantes demissOes impactavam o orcamento familiar,
provocando uma avalanche de dividas e empréstimos que ela nao
era capaz de pagar sozinha. Ressentida por ter de segurar
sozinha os custos da casa, a esposa deu um ultimato: ou ele se
mantinha no proximo emprego, ou ela nao suportaria ficar com
alguém que nao se esforcgava o suficiente.

Procurando um espaco para lidar com o medo da separacao,
Paulo procurou uma psicologa. Contou o que aconteceu nos
ultimos dez anos de carreira. Deslizes aos montes, frustracoes



sem fim, demissoes a perder de vista. Em seguida, se viu
confessando o que jamais acharia que fosse capaz: sentia prazer
em ser mandado embora. Mas por qué?

Levou um tempo até ele conseguir elaborar que nao suportava
a ideia de alguém confiar no seu trabalho. Nao se via como
alguém confiavel profissionalmente. Ante uma promocao ou
recebimento de prémio de funcionario do més, era tomado por
uma ansiedade incontrolavel. Achava que a qualquer momento
decepcionaria aquelas pessoas e, como pensar nisso era terrivel,
tentava antecipar aquela sensacao para se livrar logo dela.

De certa forma, Paulo sabia que fazia tudo aquilo de
proposito. Queria provar para aquelas pessoas que nao era
confiavel. Que nao era digno da confianca delas. Quando sentia
que as pessoas depositavam todas as fichas nele, Paulo estragava
tudo, como alguém que puxa uma toalha que serve de apoio para
um jogo de cartas. A bagunca era tao grande que nao tinha como
reorganizar. E, no fim das contas, era isso que ele queria: gerar
um rompimento que nao fosse possivel de ser consertado ou
relevado. E, quando conseguia outro emprego, o ciclo se repetia.
Mas por qué?

Foi em uma das sessoes de terapia que Paulo foi invadido por
uma recordacao da infancia: ele insistiu que o pai o levasse a feira
do bairro, local em que costumavam fazer compras aos domingos.
Em sua cabeca, enquanto crianga, o que importava nao era
exatamente o lugar para onde iriam, mas a rara companhia do
pai, que era empresario no ramo alimenticio e vivia na ponte-
aerea. Quando estava em casa, era sempre ao telefone com



“gente importante”. O Gnico momento que o pai parecia presente
era aos domingos de manha, quando ia a feira — tradicao herdada
pelo avo de Paulo, que parecia ocupar um lugar especial para o
pai. Sabendo disso, na época com dez anos, ele insistiu naquela
manha para que o pai o levasse. O “sim” veio a contragosto e
cheio de ponderacoes: “Nao pode pedir nada”, “vai ter que andar
sem reclamar”, “vai me ajudar na volta” O garoto ouviu as
orientacoes tal qual um soldado escutando seu superior antes de
uma missao. Prometeu para si que faria tudo certinho para que o
pai ficasse feliz.

Tudo corria bem. Fizeram as compras e, na volta para casa, 0
pai de Paulo pediu que o ajudasse levando uma das sacolas. O
trajeto nao durava mais do que quinze minutos. Parecia um
momento perfeito. Estava junto ao pai, dividindo um momento
importante para ele, uma das primeiras experiéncias de
cumplicidade que ia conseguir nomear s0 anos mais tarde. Mas
durou pouco.

Enquanto andava, o peso das laranjas rompeu o fundo da
sacola, abrindo uma cratera por onde as frutas comecaram a cair.
Assustado, Paulo ficou paralisado. Nao conseguiu correr ou
esbocar qualquer reacao. Enquanto tentava pegar as laranjas, o
pai gritava: “Vocé € o meu brago esquerdo! Nao faz nada direito!”.
Dor e vergonha se misturaram, criando uma couracga de siléncio
ao redor da crianga. Anos se passaram ate ele se lembrar daquilo.
“O que mais doeu’, ele contou para terapeuta, “¢ que falhei na
primeira vez que senti cumplicidade com o meu pai” Quando a
terapeuta sugeriu que esse trauma pudesse estar relacionado



com a autossabotagem no trabalho, ele negou, explicando que, se
fosse tao relevante, também teria essa atitude em outras areas da
vida, o que nao ocorria.

Apesar dos problemas na carreira, Paulo era um pai e um
esposo presente, e tinha bons amigos. Foi entao que a terapeuta
perguntou: “Qual é a primeira palavra que vem a mente ao pensar
em seu pai?”. Sem prever a propria sinceridade, respondeu:
“Trabalho”. Foi o come¢o de uma grande jornada. Paulo entendeu
que, embora tivesse se tornado um profissional talentoso e de
sucesso, continuava “deixando as laranjas cairem” porque, no
fundo, se considerava um “braco esquerdo” Tinha medo de que
alguém confiasse nele e ele estragasse tudo. O trauma cristalizou
o olhar de Paulo sobre si naquela lembranca. E toda vez que algo
ameacava tira-lo daquele lugar, ele fazia alguma coisa para voltar,
porque era o que conhecia.

Embora parecesse contraditorio, o ato de “derrubar as
laranjas” e confirmar, para si, a sentenca de que era um “braco
esquerdo” era um exercicio de obediéncia e de lealdade ao pai,
por quem Paulo tinha muito amor. Para sustentar o sucesso € o
reconhecimento, e parar de ser acometido pela ansiedade de
estragar tudo, ele precisava reconhecer que o pai tinha errado
naquele dia. Paulo nao era um braco esquerdo, €, sim, um homem
talentoso, habil e que, por onde passava, sempre chamava a
atencao com o seu trabalho.

Mas tambeém precisava aprender a desobedecer. Criado por
um pai rigido, Paulo entendeu que, para conquistar atencao e
validacao, precisava dizer “sim” para tudo que o pai dizia. Mas a



lealdade familiar o fazia sabotar a propria carreira para confirmar
a sentenca que o pai havia lhe dado. No fundo, ele nao queria
mostrar que o pai estava errado. O medo do sucesso, entao, virou
um monstro. Aquilo que era temido. Enquanto estivesse preso a
ideia de que sO a obediéncia lhe traria amor, Paulo seria fiel a uma
sentenca errada sobre si, tentando alcancar um olhar de
reconhecimento que nunca viria.

Nessa histéria, e em muitas outras, o sucesso é sentido como
uma ameaca a vinculos e relacoes. Por isso, precisa ser mantido
longe — se possivel, eliminado. Mas nao € so o status que assusta,
mas também o dinheiro decorrente dele, podendo ambos trazer
tormento e questdes dificeis de lidar. E o caso de familias em que
um dos irmaos conseguiu trilhar um caminho diferente para si e,
por causa disso, comeca a ser isolado ou atacado pelo restante
das pessoas daquele ntcleo. O nome dele sempre surge em
conversas pejorativas e em almocos de familia, aparecendo como
vilao seja qual for o enredo.

Sentindo o isolamento e a perseguicao, essa pessoa passa a
ver o sucesso como a semente de discordia, desentendimento,
desuniao e é, em muitos casos, tomado de culpa. Sente que esta
fazendo algo errado, quase imoral, e se nao for capaz de perceber
o que esta acontecendo, pode tentar se livrar de tudo o que
conseguiu. Em outros casos, nao existe perseguicao familiar.
Muitas vezes € a propria pessoa que se sente culpada por acessar
e ocupar lugares que os seus pares ou antepassados, como pais e
avos, nao conseguiram.



Durante uma pesquisa sobre culpa por ganhar dinheiro, me
deparei com uma historia assim. Marcos nasceu em uma cidade
do interior, vindo de uma familia de agricultores, e sonhava com o
dia de morar em uma cidade grande. Era o unico na familia que
tinha esse desejo e era sempre visto como sonhador ou ateé
lunatico. Decidido a realizar o proprio sonho, sempre guardava o
maximo de dinheiro que conseguia para fazer “um pé de meia”.
Via no dinheiro uma forma de custear seu sonho de morar em
uma cidade grande até conseguir se estabilizar.

Por meio de muita dedicacao e trabalho duro, conseguiu se
mudar para o lugar dos sonhos. Levou um tempo para as coisas
se ajeitarem, mas esse dia chegou. Por causa dos conhecimentos
em agricultura, conseguiu entrar como operario em uma
empresa grande. Passou perrengue nos primeiros anos na cidade,
enfrentou discriminacao por causa da origem e do sotaque, mas
ganhou a confiang¢a dos superiores e, conforme o tempo passou,
foi recompensado com cargos mais altos. Enfim, ascendeu
financeiramente e passou a acessar os lugares com que um dia
tinha sonhado. Quando finalmente ja conseguia pagar as contas
com mais tranquilidade, planejou uma viagem para conhecer o
mar, que soO havia visto pela televisao. Era um objetivo simples e
corriqueiro para a maior parte das pessoas com quem agora ele
convivia, mas grande para ele.



Muitas vezes e a propria pessoa gue
se sente culpada por acessar e ocupar
lugares que 0S Sseus pares ou
antepassados, como pais e avos, nao
conseguiram.

A ideia, no entanto, causava um grande desconforto. Sempre
que se imaginava molhando os pés na agua, sentia uma pontada
na boca do estomago. Com o tempo, percebeu que a reacao nao
era exclusiva da ideia de pensar na viagem. Toda vez que almejava
descansar ou relaxar, era tomado por pensamentos sobre o0s
irmaos. Logo percebeu que era culpa, uma espécie de
autocensura por ter estudado e mudado de cidade, enquanto a
familia tinha ficado no mesmo lugar. Embora tivesse boa relacao
com eles, nao conseguia falar sobre isso, porque sentia um
julgamento sempre que tentava se expressar. As conversas, antes
longas, foram se tornando cada vez mais curtas, até que as
ligacdes pareciam sempre ser interrompidas por algo mais
importante. Parecia que sempre ligava na hora errada e
incomodava a familia.

Marcos procurava entender o que tinha acontecido, o que
tinha feito de errado. Os irmaos continuavam do mesmo jeito; era
ele que tinha mudado, e logo o sucesso virou uma sombra. Com o
tempo, passou a ter sonhos recorrentes sobre isso. Em uma
dessas noites, ele se via sendo julgado em um tribunal. Quem o
acusava eram os irmaos; o juiz era o pai. No sonho, ele tentava se
explicar, mas sentia que tudo que falava, fazia com que eles



ficassem ainda mais distantes. A sensacao era que nada poderia
absolvé-lo, a menos que parasse de cometer o crime de desfrutar
de seus bons resultados.

Certa vez, tomou coragem de conversar com um amigo de
fabrica, que tinha uma historia similar, e o companheiro o ajudou
a entender que ele nao tinha culpa. Nao era o sucesso que
afastava as pessoas, mas a compreensao que elas tinham sobre
isso. O melhor conselho veio do amigo: “Vocé nao vai mudar a
ideia dos seus irmaos sobre o sucesso, mas pode mudar a sua.
Porque se esta justificando o afastamento deles por causa do seu
sucesso e se culpando por isso, € porque vocé concorda com isso
em alguma medida”. Ele tinha razao. Marcos se deu conta de que
a ameaca de as coisas darem certo lhe era familiar, que ele
também compartilhava dessa opiniao, e foi procurar ajuda. Com
terapia e educacao financeira, Marcos entendeu até onde ia sua
responsabilidade. Ele segue nesse processo de desmistificar esse
medo em Si mesmo.

Os irmaos continuam a puni-lo por ter dado certo, mas ele
nao se culpa mais por isso. Entendeu o que esta acontecendo e
agora consegue ver com objetividade e clareza, e nao se afeta
mais com culpa. A mudanca de comportamento de Marcos afetou
o irmao cacgula, que passou a sonhar em morar em uma cidade
grande também, e Marcos o tem ajudado. No fim, ao encarar o
proprio medo, Marcos tem ajudado a familia a encarar os
proprios medos. Se vao resolver ou nao, ja nao é mais problema
dele.



Que direito eu tenho de prosperar?

As historias de Paulo e Marcos se parecem muito com as historias
que a psicologa Vanessa Pérola ouve em seu consultorio. Ela me
contou que uma das perguntas que direciona aos pacientes €:
“Até quando vocé vai continuar com essa lealdade a histéria da
sua familia? Até quando vai seguir um roteiro criado por seus
familiares?”.

Uma das historias que a psicologa testemunhou € a de Bruna,
uma mulher que veio de uma familia em que as pessoas nao se
davam bem com dinheiro. O avd de Bruna conseguiu se formar
em engenharia, em um tempo em que poucas pessoas tinham
acesso a faculdade. Por conta do ensino superior, conseguiu bons
salarios, mas todo dinheiro que ganhava, gastava.

Quando chegou a vez de Bruna entrar na faculdade, ela
decidiu que queria ter uma relacao diferente com o dinheiro.
Entrou na faculdade de pedagogia, curso que sonhava em fazer
desde os 10 anos e, em pouco tempo, viu a carreira deslanchar.
“Um dia me dei conta de que ganhava trés vezes mais do que meu
pai. Isso no primeiro ano de trabalho apo6s a formatura” Bruna
estava feliz, mas sentia que tinha algo errado em ganhar bem e
ser prospera. Com seus outros familiares, a relacao com o
dinheiro tinha sido sempre marcada por uma espécie de tensao.
Como se alternassem o tempo todo entre dois polos: o “vou
gastar, porque ninguém sabe o dia de amanhad” e o “como ja
temos o que comer, beber e um teto sobre as nossas cabecas, nao
precisamos de mais”. Bruna queria ter uma relacao diferente com



o dinheiro, mas sentia que nao havia espaco para ser de outro
jeito.

Como ainda morava com 0s pais, assumiu para si as compras
de casa. Foi quando os comentarios negativos comecaram a
aparecer. “Meu pai perguntava o tempo todo: ‘Ta rica?. E eu me
via me defendendo, dizendo: ‘nao, eu nao to rica”. Como se ter
dinheiro em uma familia que sempre tentou se livrar dele fosse
uma espécie de afronta.

Até hoje Bruna tem receio de dizer aos pais o quanto ganha.
“Até hoje eu fico com esse medo de mostrar para minha mae que
vivo uma vida boa”. No fundo, Bruna sente culpa por ter trilhado
um caminho diferente do de seus familiares. Como se querer o
melhor para si fosse o0 mesmo que querer ser melhor que os
outros. Nao é, mas é como Bruna se sente as vezes.

Uma de suas experiéncias mais marcantes nesse sentido foi

quando se mudou para Belo Horizonte.

Morei numa casa muito boa, na regiao mais cara da cidade e teve um momento
que deitei no sofa, olhei aquela casa e pensei: “Meu Deus, que casa!” Tinha
maquina lava e seca, uma geladeira enorme, uma sala muito espagosa, coisas
que nunca tinha tido em toda a minha vida. Mas, no mesmo momento que veio
essa satisfacao, pensei na casa dos meus pais. Era uma casa muito, muito velha,
sem porta nos quartos. Foi quando comecei a chorar. Mandei mensagem para as
minhas amigas, dizendo: “Gente, eu t6 muito mal. T6 numa casa tao incrivel e a
casa dos meus pais € tao horrivel. Como é que eu me permito isso? Eu nao teria
que estar aqui nao; eu tinha que juntar dinheiro para melhorar a vida deles.

Bruna recebeu acolhimento de volta. As amigas a ajudaram a
entender que embora aquela angtstia fosse genuina e precisasse
de acolhimento, ela nao podia apagar as escolhas e rentincias que



tinha encarado para viver aquilo. As amigas lembraram que 0s
pais de Bruna nao estavam desamparados, eram adultos e podiam
fazer novas escolhas. Era preciso também colocar isso em
perspectiva.

E importante perceber que o medo de dar certo pode surgir
como o medo de “ser maior do que os pais’, de ir mais longe do
que eles foram. A pergunta que Bruna se faz quando muda para
uma casa grande traduz um pouco dessa angustia: “Como eu me
permito isso?”, o que equivale a dizer: “Como € que ouso ir além
do que meus familiares foram?”.

Para nao paralisar ou renunciar as suas conquistas, Bruna
procurou terapia e passou por um processo semelhante ao que
Vanessa conduz com os seus pacientes. Ela se dedicou a entender
qual era a nocao de sucesso que os pais tinham. Descobriu que,
para eles, ser bem-sucedido era ter uma profissao, se estabilizar
e nao buscar muito dinheiro. Um pensamento que atravessava
geragoes.

Compreender a origem dessa crenca familiar permitiu que ela
entendesse os pais. Era assim que eles tinham aprendido a viver.
Ela se dedicou a separar o que era o seu desejo do que vinha de
fora, sabendo que nao precisava convencer ninguém do seu
caminho. Hoje, tem certeza de que nao precisa ser fiel ao script
familiar e nem viver da mesma forma que eles viveram. Sabe que
ndao corresponder as expectativas dos pais ndao € o mesmo que
rejeita-los.



Seguir sem questionar

Se ha casos em que seguir o script familiar pode parecer uma
forma de respeito aos pais, em outros casos pode representar
uma tentativa de demonstrar amor. E o caso de Julio, que cresceu
vendo a mae gastar mais dinheiro do que tinha e podia, por causa
de uma compulsao por compras. Sofreu junto com ela as
consequéncias desse descontrole: mudancas de casa constantes,
brigas familiares, desentendimentos com vizinhos a quem pedia
dinheiro, ligacdes de cobranca em todos os horarios do dia.

Na fase adulta, Jalio procurou terapia. Como economista
formado, sabia como gerenciar o proprio dinheiro e investir
como ninguém, mas percebia que constantemente fazia o oposto.
Gastava mais do que ganhava, acumulava dividas no cartao de
crédito, assumia empreéstimos. Se via repetindo aquele mesmo
comportamento da mae, que tinha feito ele e a familia sofrer.

No auge do desespero, sofrendo as consequeéncias desse
descontrole, procurou atendimento terapéutico. Descobriu que
embora soubesse e quisesse fazer diferente, nao conseguia,
porque mudar a propria forma de agir era se diferenciar da mae.
Tornar-se semelhante a ela era, para Jalio, uma prova de amor.
Encarnar a dificuldade dela era um jeito de ama-la.

Trazer para a consciéncia, o que até entao estava
inconsciente, foi o primeiro passo para a mudanca. Hoje ele
frequenta grupos de apoio e tenta internalizar a ideia de que ha
outras formas de demonstrar afeto, que nao se resumem a repetir
comportamentos que fazem mal.



Infeliz no amor, tal qual a mae

Mas nao € apenas no aspecto financeiro que muitas pessoas
repetem a historia de suas familias; o ambito romantico também
pode ser afetado. Veja a seguinte historia que me foi contada:
Bianca viu a mae mudar de cidade, com os quatro filhos
pequenos, para acompanhar o namorado, que queria morar no
interior do Maranhao. O rapaz nao tinha trabalho, nem fazia
muito esfor¢o para conseguir um. Passava a maior parte do dia
deitado no sofa da mae de Bianca. Um dia, ele decidiu que
voltaria para o lugar de origem.

Mesmo sem ser oficialmente convidada, a mae de Bianca
resolveu acompanhar. Assim que chegaram, ela passou a
trabalhar na roga para sustentar nao s6 as criangas, mas também
o namorado, a quem apoiou financeiramente, emocionalmente e
psicologicamente. Até que um dia ele saiu de casa e nao voltou
mais.

Bianca cresceu ouvindo os conselhos da mae: “Nunca
abandone a propria vida por causa de homem algum e nao deixe
de ter uma profissao” Ja adulta, achou que escreveria uma
historia diferente, mas se percebeu seguindo 0S mesmos passos
da mae. Toda vez que conhecia alguém, pagava cursos e investia
na carreira dele, até que o namorado ia embora. Apesar dos
conselhos da mae, Bianca espelhava o comportamento que
testemunhou ao crescer. Enquanto nao se conscientizou sobre o
modelo que estava seguindo, continuou a reproduzir os mesmos
habitos e seguiu se queixando dos mesmos resultados. E preciso
identificar o problema para muda-lo.



Senso de familiaridade

Foi durante uma conversa com a psicologa clinica Vanessa Pérola
que entendi de que modo o senso de familiaridade impacta nas
escolhas e nos comportamentos que levamos para a vida adulta.
Ela me explicou que ele € tipo um Gps instalado na nossa mente,
que nos faz voltar ao caminho mais conhecido. E como se vocé
quisesse muito fazer uma viagem para um lugar distante.
Arrumou as malas, preparou o roteiro, trocou seu dinheiro para a
moeda local e comecou a dirigir para 1a. Mas, quando chegou ao
destino, percebeu que estava em um lugar diferente do que
pretendia, mas que lhe era familiar.

E o que aconteceu com Bianca, na historia que acabei de
contar. Por mais que ela escutasse que nao deveria dar todo o
dinheiro que tinha para financiar a vida de seus parceiros, ela viu
a mae fazendo isso a vida toda e repetiu os mesmos habitos. O
GPS a levou para o lugar que era conhecido.

Esse Gps viciado em repetir os mesmos caminhos pode ser
chamado de “crencas’, que €é como a terapia cognitivo-
comportamental, também conhecida como Tcc, compreende o
sistema de valores que guiam uma pessoa.

Todo mundo quer um relacionamento em que tenha
seguranca afetiva, mas, quando se esta nesse lugar (de seguranca
afetiva), nao se sabe o que fazer ali porque nao ha familiaridade
com isso. Quando nao ha briga, confusao ou a sensacao de que
parece que tudo vai acabar (que é o que muita gente esta
acostumada), a pessoa nao sabe o que fazer.



Isso leva a psicologa Vanessa Pérola a fazer uma provocagao
durante as sessOes: “Quando encontra alguém que realmente
queira ficar com vocé, o que vocé faz? As pessoas estao
preparadas para querer o amor, mas quando ele chega, nao
sabem como lidar”. Seu objetivo € fazer os pacientes entenderem
que nao sao obrigados a seguir o roteiro criado e vivido ha
geracoes. Mas se libertar disso € também renunciar a um
caminho que ja estd pavimentado, que ja sabemos exatamente
como comeca e termina. O medo de dar certo, muitas vezes, € o
medo do vazio.

Um lugar ndo alcancado pela mae

Madalena € uma mulher de 38 anos que conheci nos bastidores
de um programa. Ela acompanhava meu trabalho pelas redes
sociais e sabia que o meu novo livro falaria sobre o medo de dar
certo. Aproximou-se mencionando isso. Era diretora em um
laboratorio quimico e tinha o respeito tanto dos seus pares,
quanto dos seus subordinados. Podia dizer que tinha chegado
aonde queria.

Mas havia anos que ela planejava uma viagem ao exterior, e se
via completamente travada para fazé-la. Por anos, ela alimentou
uma pasta no Pinterest com imagens de lugares aos quais
gostaria de ir. No inicio, era sO0 um sonho para quando tivesse
tempo e dinheiro. Todavia, conforme as condi¢coes melhoraram,
ela se deu conta de que nem conseguia mais acessar a pasta com
as fotos de referéncia. Ficou paralisada.



Por anos, Madalena viu a mae se dividir em trés empregos
como empregada domeéstica para cuidar dos filhos. Por causa da
grana sempre apertada, o lugar mais distante que ela tinha
conseguido levar a familia era para cidades do litoral paulista, a
uma distancia maxima de oitenta quilometros da capital, Sao
Paulo, onde moravam. Lugares mais distantes nao faziam parte
do repertorio familiar.

Madalena me confidenciou que adorava ouvir sobre minhas
viagens e que morria de vontade de fazer isso um dia também.
Perguntei: “Por que nao vai?”. Ao que ela me disse: “Porque minha
mae nunca foi e sinto que viajar € como alcangar um lugar em
que ela nunca esteve”.

Medo de superar os pais

Ao consultar a psicologa junguiana Renata Pazos para a
composicao deste livro, dividi com ela essa historia. Renata me
trouxe uma perspectiva interessante. Em primeiro lugar,
mencionou que essa narrativa € mais recorrente do que
possamos imaginar. E que esse medo tende causar paralisia
porque costuma se desdobrar para ramificagoes mais profundas.
“E como se, ao viajar, ela denunciasse para essas pessoas (a mae
— ou tia, av0, pai) algo sobre elas. Algo que nao conseguiram
fazer. O medo de dar certo, nesse caso, é defender-se desse
peso.”

Nao € uma denuncia intencional. Nem algo que € feito para
machucar. Muito menos algo em que decidimos,
deliberadamente, pensar. Mas lidamos o tempo todo com 0 nosso



inconsciente, o inconsciente do outro e o inconsciente coletivo.
Ou seja, as ideias que estao ai determinando o que € bom, o que
nao €, o que tem valor, o que nao tem. E que vao fazer com que
nos sintamos culpados ou absolvidos a medida que agimos de
determinada maneira ou nao.

Renata chamou minha atencao para um dos pensamentos que
podem ser comuns nessa situag¢ao: “Em algum lugar dentro da
pessoa existe a crencga de que, quando se ganha mais do que a
propria mae, isso significa que a mae é inferior. E um
pensamento que causa angustia, porque em nucleos familiares ha
uma ideia muito enraizada e solida de hierarquia. Assim, ha casos
em que pode ser insuportavel ter experiéncias que os pais nao
tiveram, porque, nessa interpretacao pessoal, pode significar ser
maior do que eles.

Esticando a linha de chegada

Para conseguir trazer um pouco mais de luz para esse assunto,
Renata sugere duas perguntas, as quais deve-se responder
honestamente: “A minha familia acredita que quanto mais alguém
obtém conquistas, mais essa pessoa é superior?”. Se vocé e a sua
familia fazem essa associacao de que ter mais equivale a ser
melhor, o medo de dar certo pode ser uma forma de manter —
seja ela consciente ou nao — a hierarquia como esta. Para sair
disso, € preciso encontrar as proprias ideias e os proprios
significados. E parar de atribuir a si aquilo que a sua familia nao
pOde conquistar.



A segunda reflexao que ajuda € se perguntar: “O que me
permite conquistar aquilo que desejo?”. No caso de Madalena, que
queria viajar, os fatores eram muitos. Ela nasceu em outra época,
¢ de uma geracao que valoriza outras experiéncias, mas que tem
também outros acessos. Aqueles nascidos na geracao conhecida
como “millennials” tém, entre outras caracteristicas, o desejo de
ter um proposito e se divertir. Muitos conseguiram ser os
primeiros a entrar na universidade, por causa de projetos de
politicas publicas, como a lei de cotas, assim como realizaram
sonhos, em decorréncia de uma economia que facilitou o crédito.
Olhar para o proprio contexto ajuda a entender que os
movimentos sao nossos, mas ha algo que nos ajuda a movimentar.
Assim como Madalena, a mae dela esta inserida em um contexto
em que talvez nem tenha sido ensinada que o desejo de viajar lhe
fosse permitido.

Desejar € intransferivel: ndo da para
fazer pelo outro. [...] Podemos
estimular e inspirar, mas nunca fazé-lo
no lugar de outra pessoa. Podemos ser
incompreendidos nesse processo |...].
Mas e importante lembrar que fazer
algo por si mesmo nao muda a historia
de outra pessoa, mas pode inspira-la.




A psicologa complementa: “O que desejamos esta sempre
muito atrelado a esse movimento que € coletivo. Entao, o tempo
em que vivemos define a nossa vida. A geracao define a psique.
Entao, hoje podemos desejar um monte de coisas que nossas
maes e avos nao puderam.” Reconhecer isso € reconhecer que
desejaremos coisas diferentes do que nossos pais. Faremos
movimentos diferentes, porque os desejos e as necessidades
mudam a cada historia. E possivel, inclusive, chama-los para que
embarquem nessa viagem conosco, respeitando caso nao
consigam, nao possam ou nao queiram. Desejar € intransferivel:
nao da para fazer pelo outro. E o processo de aprender a desejar
também ¢ individual. Podemos estimular e inspirar, mas nunca
fazeé-lo no lugar de outra pessoa. Podemos ser incompreendidos
nesse processo e isso € algo que foge ao nosso controle. Mas €
importante lembrar que fazer algo por si mesmo nao muda a
histéria de outra pessoa, mas pode inspira-la.

Insucesso como prova de fidelidade aos amigos

O experimento feito pelo psicologo Solomon Asch, o mesmo que
citei no capitulo 3 — aquele em que as pessoas davam uma
resposta obviamente errada porque todo o grupo tinha feito isso
antes — foi replicado em outros contextos.

Dessa vez, o experimento foi feito em um elevador. O teste
comecava quando uma pessoa desavisada entrava na cabine e
apertava o botao de um andar. Em seguida, atores entravam no
mesmo elevador e paravam exatamente na posicao oposta da
pessoa desavisada. Se a pessoa estava em frente a porta, eles



paravam com O corpo virado para a direita, sempre se
posicionando de forma diferente a quem ja estava la. Assim, as
pessoas que nao sabiam de nada tendiam a virar o corpo para
ficar na mesma posicao que os demais, mesmo que nada disso
lhes tenha sido pedido.

Experimento semelhante foi feito em uma sala de espera de
um consultorio. Atores ocupam a maior parte das cadeiras.
Levantam-se quando um sinal toca e se sentam s6 depois que ele
para de tocar. Outras pessoas chegam ao consultorio e, sem
saber que estao em um teste, repetem o mesmo comportamento,
mesmo que nao saibam por que o fazem. O mais interessante €
que quando restam apenas elas na sala de espera, seguem
levantando e se sentando conforme o sinal, influenciando outras
pessoas que também nao sabem do teste.

O que Solomon Asch concluiu € que boa parte das pessoas
tende a adequar o proprio comportamento para caber no grupo.
E, para isso, fazem coisas que sequer entendem, duvidando do
proprio senso critico. Sempre que vejo esse tipo de teste, a
reflexao que tenho é: “Se somos capazes de submeter nosso
comportamento a estranhos, de modo que nao fiquemos ‘de fora),
o que podemos fazer quando se trata de pessoas que amamos?”.

A historia de Junior traz uma possivel resposta a esse
questionamento. Filho tnico, ele cresceu na periferia do Rio de
Janeiro. Filho de um metalargico e uma telefonista, sempre foi
apaixonado por assuntos relacionados a tecnologia. Quando nao
estava dedicado ao trabalho de vendedor em uma loja de



videogames, estava “enfiado” em casa, como dizia sua mae, em
seu antigo computador.

Com a ajuda de um cursinho do bairro e de videos no
YouTube, Junior acabou aprendendo bastante sobre o mundo dos
computadores e comecou a prestar servicos nessa area para
quem morava na mesma regiao. Um dia, enquanto estava
trabalhando em um projeto de programacao, Janior recebeu uma
ligacao: um vizinho, que trabalhava em uma grande empresa,
tinha o indicado para uma vaga.

Apesar de Junior nao ter curso superior, a empresa
reconheceu um potencial nele. Junior abracou a oportunidade e,
depois de alguns meses, conheceu Marisa no trabalho. Ela era
coordenadora de um dos departamentos e eles se gostaram de
cara e comecaram a namorar. Diferentemente de Janior, Marisa
tinha nascido em uma familia de classe média-alta, que estava na
terceira geracao de advogados.

Quando as pessoas proximas aos dois ficaram sabendo do
relacionamento, Janior comecou a enfrentar problemas. Seus
amigos, que tinham nascido no mesmo bairro que ele, diziam que
Junior “ia ficar malvisto na favela” por ter acesso a lugares de
“gente rica”. O jovem, que antes gostava de compartilhar sua
rotina nas redes sociais, com o tempo deixou de fazé-lo, porque
as publicacoes eram compartilhadas e viravam piada entre os
amigos.

Os comentarios, que antes atacavam apenas 0 namoro, Com o
tempo passaram a atacar sua identidade. De muitas formas,
deixavam claro que Junior “tinha se vendido” e nao pertencia



mais ao grupo. O impacto foi enorme. Nao questionavam apenas
a escolha de Janior sobre quem namorar, mas quem ele era. Um
ano depois do inicio do namoro, Janior terminou com Marisa. “Fiz
isso para recuperar o meu lugar entre os amigos.”

A historia de Jinior nao € incomum. Muitas pessoas temem o
sucesso — seja ele profissional ou afetivo — porque morrem de
medo de perder o seu lugar em seu grupo de origem. E por
“lugar”, nao me refiro apenas a ser chamado para eventos e
aniversarios, mas a essa memoria coletiva sobre quem somos, que
¢ compartilhada e relembrada por quem convive conosco. Perder
lugar em um grupo em que voce existe € similar a uma morte. Um
luto.

Isso revela algo maior sobre a vida de todos nos. Podemos
abrir mao de coisas que nos sao caras com a intencao de
preservar relacoes. Achamos que ao sabotarmos nossos avancos,
conseguiremos nos manter no mesmo lugar para aquelas
pessoas. Acreditamos que ao abrir mao do que nos diferencia,
poderemos pertencer. Mas, se estamos falando de amor e de
pertencimento, nao faz sentido deixarmos de fora quem somos.
Precisamos caber ali com tudo o que somos e, assim, permitir
que os outros facam o mesmo também. Afinal, uma relacao boa
nao deveria incentivar que renunciemos ao que Somos.

Junior hoje se arrepende de ter rompido a relacao com Marisa
e se afastou da maior parte daquelas pessoas, porque entende
que, perto deles, sempre caira na tentacao de ceder para caber.
Ele entendeu que nao é possivel controlar o comportamento



deles, mas tem trabalhado em terapia o desejo de alimentar
relagoes que nao exijam o abandono de si como prova de amor.

Como diz a psicologa Renata Pazos, pertencer nao € o mesmo
que se encaixar. Pertencer ¢ quando voceé é diferente e, mesmo
assim, faz parte. Pertencimento € poder ir e voltar sem perder o
seu lugar em si, no outro e no grupo. E, ao mesmo tempo, deixar
que outras pessoas facam o mesmo.

Insucesso como prova de lealdade a Deus

E classica e cliché essa imagem, mas é assertiva na mesma
medida. O processo de autoconhecimento ¢ como descascar uma
cebola: embaixo de uma camada sempre tem outra. Cada camada
¢ um pedaco daquilo que esta no centro — no caso, o medo.

Comecei a ir a igreja na adolescéncia. Nao foi algo exatamente
planejado. Minha mae foi um dia para conhecer e, de repente,
todo domingo ela estava la. Inegavelmente, o ritual, as pregacoes
e 0 ambiente faziam muito bem para ela. Ela encontrou um grupo
de amigas, entrou para as aulas de canto e para o coral, aprendeu
a fazer artesanatos lindos com tecido. Foi importante e
transformador. E ela queria o mesmo para mim.

Desde muito nova eu ja tinha uma espiritualidade viva. Com
ainda dez anos, lembro-me de entrar no quarto dos meus pais e
pedir para que fizéssemos uma oracao juntos. Esse contato com o
Sagrado representava algo forte para mim, me organizava e me
deixava no eixo. Eu nao saberia explicar como, s6 sentia. Era uma
crianca sensivel, com uma habilidade para experimentar com
intensidade a vida. Era tao bom que eu desejava,



verdadeiramente, que todas as pessoas experimentassem o
mesmo. Nesse dia, quando entrei no quarto dos meus pais, pensei
pela primeira vez que queria ter uma rotina de ir a igreja. Naquela
idade, eu sentia que ter um lugar para ir todo fim de semana era
uma forma de garantir que eu receberia aquela sensacao boa com
mais frequéncia.

Levou alguns bons anos para que aquela rotina realmente
acontecesse e, quando rolou, eu ja nao queria mais. Imersa na
adolescéncia, eu nao queria um compromisso que tirasse os
domingos de mim. Era como ter de escolher entre ficar com
meus amigos, jogando conversa fora e rindo de coisas que sO a
gente ria, ou me sentar em uma cadeira por trés horas e sair de la
ja perto da hora de dormir. A escolha era 6bvia. Mas ai uma de
minhas amigas mais proximas, Catia, comecou a frequentar a
mesma igreja da minha mae. Ela me contava o que tinha
aprendido nos cultos e enfatizava principalmente a sensacao de
bem-estar em saber que seria salva.

Lembro-me de primeiro ouvir o que ela dizia com desprezo,
depois com curiosidade e, por fim, com medo. Se o fato de ir a
igreja era o que separava as pessoas do céu e do inferno, eu
precisava correr. Comecei a me conectar com a religiao pelo que,
hoje, julgo terem sido os motivos errados. Nao queria ser
esquecida por Deus. O medo faz com que vocé€ perca o senso
critico e se entregue completamente a tudo. Vivi a religiao na
mesma intensidade que deveria viver a minha adolescéncia: com
fervor. Eu absorvia muitas ideias sobre o que era pecado, sem
analisar nem olhar de perto o que era cada uma. Talvez, com um



pouco mais de criticidade, muitas delas nao teriam sobrevivido,
mas essa nao € exatamente a minha historia.

Lutar contra a vaidade — como se tivesse lutando contra um
mal — € uma das coisas nas quais acreditei nessa época. Achava
que, para nao ser vaidosa, eu precisava negar qualquer coisa que
me evidenciasse ou entao que pudesse me levar para um lugar de
destaque.

Ideias como fazer sucesso e o desejo de as coisas darem certo
comecaram a ganhar, para mim, um ar pecaminoso. Como se
receber reconhecimento pelo que eu fazia bem fosse resultado de
vaidade, o que significava fazer algo errado e que ia contra os
valores de Deus.

Nessa mesma época, eu trabalhava como decoradora de festas
infantis. Entao, uma vizinha me viu fazendo guirlanda com baloes
e me chamou para trabalhar em alguns eventos com ela no
proprio condominio. Fui. Certo dia, terminado o expediente, ela
me chamou para receber. Eu queria muito o dinheiro porque
estava juntando para comprar um radio que tinha visto em uma
loja. Enquanto eu andava até o canto do salao em que ela estava,
meu corpo foi tomado por uma euforia €, no mesmo instante, por
uma culpa avassaladora. Eu estava feliz porque ia ganhar
dinheiro. Mas eu o entendia como pecado.

Ela me estendeu o bolinho de dinheiro e pediu que eu o
contasse. Lutando contra o que sentia, eu disse: “Ta certo”. Para o
meu desespero, ela nao aceitou a resposta, e insistiu: “Nao, conta,
por favor. Veja se esta certo”. Vislumbrei as notas com o corpo
completamente congelado, sem lembrar ao certo qual era,



mesmo, o valor combinado. Novamente respondi: “Ta certo,
obrigada”. Voltei para casa tentando castrar aquela euforia de ter
dinheiro, e me convencendo que eu estava s6 um pouco feliz com
o radio, que ia usa-lo para coisas boas.

Relatei essa memoria a psicologa Vanessa Pérola, que me

¢

ajudou a entender que aquilo que definimos como “verdade
absoluta” € chamada por algumas abordagens da psicologia de
“regras e pressuposto”. Ela deu um exemplo baseado em minha
historia: se eu tiver dinheiro, se eu fizer sucesso (essa € a minha
regra), entao nao vou ser uma pessoa humilde (suposi¢ao). Ou: se
eu tiver dinheiro, se eu fizer sucesso (regra), nao vou alcancgar o
Reino dos Céus (suposicao).

Eu acreditava que ter dinheiro ou reconhecimento me
tornaria uma pessoa pouco humilde, € o que mais me
amedrontava nisso era a ideia de que eu desagradaria a Deus.
Para que isso nao acontecesse, eu cortava o mal pela raiz: fosse
tentando abrir mao do dinheiro — me oferecendo para fazer algo
de graca, mas que deveria ser remunerado —, fosse recebendo,
mas diminuindo a importancia do dinheiro para mim.

Foi um processo intenso mudar isso em mim. E s6 foi possivel
ao investigar as minhas regras, as minhas verdades absolutas e as
minhas suposicoes. Nesse aspecto, me abri para entender que
humildade nao tem a ver com o quanto vocé tem na conta, mas
com a sua postura. E possivel ter pouco dinheiro e ser arrogante,
assim como € possivel ter muito dinheiro e ser generoso e bom,
usando, inclusive, esses recursos para ajudar outras pessoas.
Alids, essa é uma das intencoes que coloquei no meu dinheiro:



ajudar quem precisa. Confio na minha forma de lidar bem com o
dinheiro e, por isso, hoje, acredito que merego abundancia. Vocé
também merece.

O medo de dar certo em uma sociedade racista e homofdébica

Eu estava atravessando a pista de danca de uma das matinés —
antigas baladas para adolescentes — a qual eu e os meus amigos
amavamos ir. Junto comigo estava uma amiga, que tinha acabado
de sair para ir ao banheiro. Foi nesse momento que um menino
alto e bonito me parou. Ele usava uma camiseta branca que
marcava levemente o téorax. Com a mao leve em um de meus
ombros, ele disse: “Voce ¢ linda, posso te dar um beijo?”.

Na mesma velocidade, respondi: “Nao”. O rosto dele corou ao
mesmo tempo que balbuciou: “Por qué?”. Com rapidez, de novo,
disse: “Porque nao”. Ele era lindo. Mas tinha algo dentro de mim
que dizia: “Quem ¢é voce para ser escolhida e tao desejada assim?”,
Se eu pudesse voltar no tempo, tudo que eu gostaria de
responder para mim mesma era: “Quem voce acha que € para nao
ser?”.

Mesmo de forma “torta” e inconsciente, podemos defender
ideias que temos sobre nds mesmos. Passei tanto tempo
acreditando que nao era uma pessoa desejavel, por causa dos
efeitos e traumas causados pelo racismo, que todas as provas
contrarias a isso me pareciam mentira. De alguma forma, eu
lutava contra essas provas como se fossem uma ameaca; eu tinha
medo de ser alguém desejavel, porque era um lugar novo,
desconhecido e estranho para mim.



Nesse caso, o medo de ocupar novos lugares pode também
virar uma especie de conformismo. Algo que vocé faz, nao
exatamente porque acredita ser o melhor para voce, mas porque,
de certa forma, acha que ¢é o lugar que deve e merece ocupar. E
Ccomo nessa experiéncia que aconteceu comigo na adolescéncia,
estava tao acostumada com a ideia de ser preterida, que, quando
fui escolhida, nao soube o que fazer.

E isso acontece em outras areas. Entao, se uma garota cresceu
ouvindo que o lugar dela € servindo aos outros, ela pode temer,
mesmo que inconscientemente, ocupar um lugar de lideranca,
porque sente que esta usurpando aquela posicao. Mas a
perversidade do racismo nao para por ai. Ouvindo pessoas
negras, notei como algumas delas podem sabotar a propria
carreira por temer que, ao avancar, sejam vitimas de racismo —
que, entre suas outras expressoes, duvida da capacidade e
trajetoria de pessoas negras. Uma das historias que recebi
exemplifica bastante isso.

“Meu medo de dar certo esta sempre associado a carreira, seja
académica ou profissional, que, no final, por aqui sao a mesma
coisa. Nao consigo entender com muita complexidade o que me
faz atrasar todas as minhas conquistas. Mas acho que tem relacao
com o fato de eu ser uma das poucas pessoas negras nesse
espaco. Eu ainda faco questao de estar onde estou, mas estou
sempre me segurando para nao dar o proximo passo.’

Vanessa Pérola argumenta que, psicologicamente, € como se
pessoas negras sentissem que tém de ficar no lugar do
subalterno, do submisso. No lugar daquele que nao tem voz, que



nao sente, que nao ama nem € amado. Daquele que nao tem
possibilidade. “E, além disso, € esse o lugar que muitas pessoas
conhecem.

Se a vitdoria nao é familiar, vai ser mais dificil se reconhecer
nesse lugar. No caso de pessoas negras, LGBTQIAPN+ € indigenas,
por exemplo, as representacoes de sucesso sao escassas. Nao nos
vemos nas telas e nos livros. Entao, é mais dificil visualizar a si
mesmo dando certo porque as referéncias sao poucas. Ter isso
em mente ajuda a dar contorno para o problema.

“‘Quando a gente trabalha com pessoas que sao minoria
[politica], a gente precisa entender que tem aquilo que € nosso,
mas tem aquilo que € introjetado em nos. E a gente precisa saber
separar um do outro: o que € do sujeito e o que foi introjetado
pela sociedade. O que € aquilo que ele aprendeu que deveria ser?”

Nos relacionamentos, a homofobia pode refletir em um medo
de dar certo para pessoas LGBTQIAPN+. Exatamente pelo fato de

que o tempo todo dizem que isso nao € para essas pessoas. Foi o
pensamento que a psicologa Vanessa Pérola trouxe para a nossa
conversa. E uma sensacido de que devem aceitar qualquer coisa,
porque o relacionamento bom e saudavel nao é para elas.

Ela propoe o exercicio de entender que aquilo que nos
pertence deve ser tratado, e o que vem da sociedade deve ser
rejeitado. Uma forma de colocar isso em pratica € o
questionamento. Se vocé tem um pensamento de que nao nasceu
para ser amada, uma coisa importante a fazer € se perguntar:
“Mas quem diz isso?”. Se o pensamento é: “Nao nasci para ocupar

cargos de chefia”. A pergunta é: “Mas quem diz isso?”. Desta



forma, podemos chegar mais perto da raiz dos nossos
pensamentos. Além do questionamento, € importante buscar
referéncias na sua propria vida — reconhecimentos profissionais
que vocé tenha recebido, o amor de pessoas proximas... E
importante lembrar que uma forma de duvidar de si € achar que

VOCE Nao merece.

Insucesso por medo da sociedade patriarcal

“As mulheres sao infinitamente mais podadas no lugar da
imaginacao” Quem disse essa frase foi a psicologa Renata Pazos,
em uma de nossas conversas, sobre mulheres e o medo do
sucesso. Para exemplificar, ela citou algumas adverténcias que
sao feitas a no6s, mas nunca aos homens.

“Vocé nao pode querer tanto assim”, “nao pode ser tao
ambiciosa”, “segura e independente desse jeito, vai ficar sem
ninguém”. Essa falta de estimulo, junto a castracao de qualquer
desejo genuino de avancar, faz com que as mulheres entendam
que o seu papel se resume a servir e nao a protagonizar a propria
historia e o proprio sonho.

Mas se vocé é mulher e deseja o destaque, nao ha lugar
confortavel. Sera podada na saida, onde vao dizer que qualquer
minima ambicao é sonhar demais. Ou na chegada, quando ouvira
perguntas do tipo: “Mas o que vocé fez para chegar até aqui?’,
“‘com quem se relacionou para chegar tao longe?”
Questionamentos que sao frutos de uma tUnica suspeita:
mulheres em lugares de poder merecem desconfianga.



Mesmo quando alcangcam conquistas expressivas, muitas
mulheres sao colocadas em um lugar infantil, sao tratadas como
“café com leite”. Como se as suas falas precisassem ser analisadas
por uma outra pessoa, antes de serem levadas a sério. Nao a toa,
muitas sao interrompidas e silenciadas, mesmo quando sao
autoridades em seus assuntos.

Ser mulher e desejar o sucesso e o reconhecimento €, de certa
forma, empurrar essa cerca que quer nos manter aprisionadas e
submissas. E nao é uma cerca qualquer, mas, sim, um sistema de
organizacao social, que coloca as mulheres em lugares de
submissao e pressiona para que elas sejam mantidas ali.

Sair desse lugar significa sofrer com uma pressao contraria e
constante. Pressao essa que vem por meio de pensamentos:
Quero mais, mas e se der certo? O que vem com isso? Quando eu
chegar la, como vao me tratar? Como usardo o meu sucesso contra
mim? E importante pensar em género, classe, raca e orientagio
sexual, quando falamos em medo de dar certo, porque quando
corpos dissidentes (ou seja, fora da norma) avancgam, nao €
apenas uma cerca que estao empurrando, mas varias. E quanto
mais cercas vocé€ empurra, mais apontamentos, julgamentos,
punicoes sociais — como o isolamento — vocé sofre. Nesse
sentido, desistir de avancar €, em alguns casos, a forma
encontrada para se proteger de todas essas violéncias. As vezes,
nem € medo do sucesso, € o medo da punicao que vem com O
sucesso, quando ele € alcancado por alguns corpos.



Se s6 existe espaco para um, preciso representar todos

Participei de um programa cujo apresentadora me confessou nos
bastidores que se sentia desconfortavel de aceitar convites para
grandes eventos. Ela tinha lancado um projeto que tratava de um
assunto pouco explorado, e o projeto tinha ganhado uma grande
projecao. Mas nele estavam envolvidas apenas duas mulheres;
todos os demais eram homens.

Perguntei o porqué do desconforto. Ela disse que, quando os
convites vinham, era sempre para dividir um espagco com o0s
outros homens, nunca com a outra mulher, e isso gerava uma
sensacao de que ela tinha ganhado uma competicao invisivel por
aquele unico lugar disponivel.

Quando acontecia o contrario, de a outra mulher ser
escolhida, a sensacgao era de ter perdido o lugar. E isso gerava um
sentimento de que elas estavam em disputa. Essa ¢ uma
representacao nitida de como a sociedade patriarcal trata as
mulheres. Quando seu sucesso € volumoso demais ao ponto de
nao ser possivel nega-lo, vao colocar vocé em situagoes
desconfortaveis. Vao disponibilizar apenas uma cadeira e fazer
voceé acreditar que o problema de nao estar ali € a outra mulher.
Que, se nao fosse ela, vocé seria escolhida. Ou vao colocar vocé
na cadeira e fazer com que olhe para ela como inimiga. Enquanto
brigamos entre nos, o sistema continua intacto.

Mas ha outra perversidade nisso. Como sao poucas as que
conseguem reconhecimento pelo que fazem, vao colocar vocé
como espelho de toda uma comunidade feminina. Como se ao
estar 13, todas as mulheres estivessem la também. O que parece



bom — e em certa medida o é —, mas também é uma armadilha,
porque qualquer coisa que voce faga, boa ou ruim, vai soar como
um comportamento de todas as mulheres. A sua subjetividade e
individualidade passam a ser de dominio publico. Vista como um
reflexo de todo um grupo. Algo que, como diz a Renata, pesa
muito sobre os ombros individuais.

E nao ha uma mulher universal. Se vocé for negra ou indigena,
se for bissexual, lésbica, transexual e/ou se tiver alguma
deficiéncia, essa cobranca sera ainda maior. Quanto mais
marcadores atravessarem seu coOrpo: raga, classe, orientagao
sexual, deficiéncia, entre outros, mais essa representagao pesara,
porque haverd menos pessoas como vocé no lugar onde esta. E
pesado ser colocado como representante de todo um grupo, € o
medo do sucesso também pode revelar isso: o medo de perder a
individualidade, a subjetividade e a propria historia.

Nomear isso nos ajuda a entender que, ao ocupar lugares de
destaque, nao estamos, em hipotese alguma, roubando o lugar ou
competindo com 0s nossos pares, com pessoas iguais a nos. Pelo
contrario, ocupar esse lugar, sabendo que nao nos fazem favor,
mas que, pelo contrario, esses lugares foram negados a pessoas
como nos, faz com que a sensacgao de divida esteja na mao deles,
Nnao na nossa.

E nao € sO na carreira que isso aparece. Homens sao
socializados e estimulados a ocupar um lugar de poder e acima
de suas companheiras sempre que possivel. Mulheres sao
estimuladas a servir, cuidar e ficar abaixo nessa hierarquia.
Muitas mulheres heterossexuais sao levadas a esconder suas



conquistas profissionais e poténcias para que tenham uma
relacao, porque muitos homens nao suportam a ideia de uma
mulher bem-sucedida, especialmente se for mais bem-sucedida
do que ele. Por causa da estrutura machista da sociedade, o medo
de dar certo pode ser, muitas vezes, o medo de perder a relacao.

A psicoOloga Vanessa Pérola conta que essa bifurcagao entre o
medo de perder a carreira ou medo de perder a relacao pode
fazer com que muitas mulheres sabotem sua vida profissional.
Por exemplo: uma mulher que cresceu ouvindo que nao deveria
ter mais sucesso do que o parceiro comeca a faltar no trabalho
toda vez que tem uma promocao em vista. Assim, ha duas
possibilidades de resultado: ela pode seguir no mesmo cargo — o
que atrasa o seu avanc¢o — ou € demitida e tem de recomecar.

Medo do julgamento

Quando conversei com a psicologa Camila Tuchlinski, ela
mencionou uma nova camada do medo de dar certo, uma que eu
nao tinha percebido até entao: o pavor do julgamento alheio. Ela
me fez pensar que, se nao fosse a opiniao alheia, talvez nao
tivessemos medo de avancar, de nos destacar, de falar com
tranquilidade sobre as coisas que fazemos. Nao nos privariamos
de reconhecer conquistas nem de compartilha-las. O medo de
como as conquistas serao vistas faz com que, muitas vezes,
tenhamos medo de conquistar.

O julgamento nem sempre ¢é direto; as vezes acontece de
forma velada. Sao comentarios do tipo: “Ah, mas agora que vocé
foi promovido, nao anda mais com os pobres”, “desde que



comecou a gravar video na internet, nem lembra mais o nosso
nome”. SA0 comentarios que atacam a conquista e impoem a ela
uma desconfiancga. Algo que nao € tao bom quanto parece.
Quando nao ¢ assim, os comentarios podem ser mais diretos,
questionando o valor daquilo que foi conquistado. Algo como:
“Que bom que vocé encontrou um emprego, nao € no lugar tal,
mas pelo menos paga bem”, “vi que vocé comecou a fazer um
curso, parece bacana, embora nao seja naquela outra faculdade
que é melhor” Parece que nunca ¢ o suficiente. Os ataques, a
desconfianca e a sensacao de ter as conquistas sempre
questionadas podem fazer com que muitas pessoas queiram
evitar o sucesso para se proteger do julgamento. E algo que faz
vocé pensar: “Eu nao estaria ouvindo isso se eu estivesse no
segundo lugar, se eu nao estivesse fazendo sucesso, se eu nao

tivesse ganhado esse prémio”.

Vocé nao vai controlar isso

Camila me contou que quase todos os pacientes dela ja
revelaram, em algum momento, medo de julgamento. E isso nao
tem a ver com o perfil das pessoas que ela atende, mas com o
nosso desejo — universal — de ser amado pelas pessoas. Para
ajudar os pacientes a reconhecerem esse medo, mas sem ficarem
paralisados por ele, a psicologa traz uma realidade dificil, mas
também libertadora: “Vocé sera julgado”. Impreterivelmente.

Ter isso em mente doi, mas liberta. Nos tira da fixacao de
encontrar um jeito perfeito e irretocavel de existir,
impulsionados pela ilusao de que, caso encontremos, nao



seremos julgados. Isso nos lembra que nao importa o que
facamos, os nossos comportamentos, 0 nosso jeito, a nossa forma
de existir e as nossas ideias vao ser julgados de acordo com as
crencgas, valores e percepcoes de mundo de quem julga. E isso
nao € uma experiéncia exclusiva nossa.

O mais importante € lembrar que controlar o seu
comportamento ndao implica em controlar o julgamento do outro.
Faca ou nao faga, diga ou nao diga, ouse ou nao ouse, escreva ou
nao escreva: quem quiser julgar, julgara. Nao é o seu
comportamento que gera o julgamento, e, sim, a forma de
enxergar o mundo de quem julga. Nesse sentido, gosto muito da
frase: “Quando Pedro me fala sobre Paulo, sei mais de Pedro do
que de Paulo”.

Todos os dias tenho lutado para lembrar que o julgamento do
outro sobre mim nao ¢ um problema meu. No entanto, aquilo que
eu acho sobre o julgamento do outro é. O que € tarefa minha €
me perguntar: “Quando me julgam, qual € o critério que uso para
aceitar isso? Por que concordo com alguns julgamentos, mesmo
quando sao mesquinhos e injustos? O que em mim faz com que a
voz das outras pessoas seja mais forte do que a minha voz?”.

Eu tenho muito mais facilidade em absorver criticas negativas
do que elogios. Aceito, com muito mais tranquilidade, sugestoes
de melhoria do que reconhecimento positivo. Me puno muito
mais quando erro do que comemoro quando tenho varios acertos
seguidos. E isso me faz pensar que o julgamento do outro s6 me
amedronta tanto porque ¢ sempre um reflexo do que ja fago
comigo. Cuidar disso € responsabilidade minha.



Um exercicio que gosto de fazer quando estou em uma espiral
de julgamento € dizer em voz alta: “Isso € s6 um pensamento”. O
mesmo lembrete vale para quando alguém julga vocé: é s6 um
pensamento. Costumo dizer que € como se cada pessoa visse 0
mundo da perspectiva de uma janela especifica. Quem mora no
térreo tem a vista do jardim, mas nao vera a quadra. Quem mora
no quinto andar, talvez veja a quadra, mas nao veja o jardim.
Aquilo que vemos, assim como 0S nossos pontos cegos,
determinam o que julgamos como realidade.

Se entendemos que o pensamento de alguém sobre noés € a
vista de um andar e de uma janela, entendemos também que € soO
um ponto de vista, e apenas isso: uma forma de ver a realidade. E
¢ possivel considerar algo, sem precisar aceitar ou rejeitar.
Apenas considerar que € um ponto de vista. Se estamos seguros
com quem Somos € se sabemos que o outro sO vé o que
consegue, pode e quer, talvez fique mais facil sair da teia do
julgamento.



Parte dois
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Ferramentas para lidar com o
medo de dar certo

Se o0 medo do sucesso fosse um novelo de 13

E muito dificil lidar ou resolver questdes sem saber exatamente
qual funcao elas tém. Vale para coisas materiais, mas também
para sentimentos, como o medo. Nao conseguiremos convencer
uma crianca que tem medo de escuro a andar por um corredor
no meio da noite s6 ao dizer que niao ha perigo ali. E preciso
entender a fundo esse medo. Entender o que ele esta tentando
proteger, identificar qual é o medo por tras do medo. Sem isso, é
quase impossivel resolver o que nos paralisa. No entanto, os
nossos medos nao vém com um manual de instrugdes sobre
como agir. Precisamos embarcar no exercicio de tentar entender,
como quem anda em um corredor escuro, sem saber exatamente
0 que vai encontrar, mas com a certeza de que o movimento vai
nos levar para outro lugar. Mas como fazer isso?



Uma das analogias que me ajudam — e que talvez possa ajudar
vocé também — é olhar para os nossos medos como se fossem
um novelo de la. Quanto mais se puxa a linha, mais o novelo
perde tamanho e mais perto do centro dele vocé esta. Faco esse
exercicio mental quando estou com muito medo, “puxo” a linha,
fazendo-me uma tnica pergunta: “Por qué?”.

Para exemplificar, reproduzo aqui uma historia que poderia
ser a de muitos de noés. Paula € uma excelente confeiteira. A
profissional que todo empregador gostaria de ter: ela sempre
resolve problemas culinarios que deixariam outras pessoas de
cabelo em pé. E essa a caracteristica que chama a atencao de seu
chefe, a capacidade de simplificar coisas muito dificeis. Certo dia,
ela € chamada na sala de seu chefe. Elogiam seu esforco e a
habilidade de fazer a diferenca e lhe oferecem um cargo de
lideranca. A oportunidade € um holofote. Paula vai trabalhar com
os melhores profissionais da area, ocupar um espaco que parecia
impossivel até pouco tempo atras, vai ser vista como aquela que
faz parte do grupo dos melhores. Ela sera vista como eles. Paula
sonha mais que tudo com isso, mas, sem entender por que
exatamente, ela nega a oportunidade.

Anos mais tarde, em terapia, ela relembra a cena. Afirma que,
diante da promocao, sentiu um medo arrebatador. Quando
questionada sobre o motivo do medo, ela verbaliza: medo de as
coisas darem certo. A terapeuta, entao, lhe passa uma licao de
casa: ao voltar para casa, ela deve se perguntar por que tem medo
que as coisas deem certo. Quando conseguir responder, vai
repetir a mesma pergunta. Ao lavar a louga, horas mais tarde, ela



chega a resposta: “Tenho medo de que as coisas deem certo, pois
tenho medo de as pessoas me acharem soberba” Entao, seguindo
a orientacao da terapeuta, ela repete a pergunta: “Se as pessoas
me acharem soberba, por que isso € um problema?”.

Criada em familia religiosa, Paula nao demora muito para ter a
resposta: porque soberba é pecado. Por fim, ela aprofunda o
questionamento: “Por que esse pecado é ruim?”. Em choque, ela
percebe a resposta: “Porque quem ¢ soberbo nao entra no Reino
dos Céus. E, se eu nao entrar no Reino dos Céus, nunca mais vou
ver o meu avo’. Cortante e duro como um bom insight, Paula
chegou ao centro do novelo de 1a, ou seja, ao centro do medo. O
medo do sucesso, no caso dela, nao se referia a ocupar um lugar
novo e, sim, ao medo de se perder na soberba e nunca mais ver a
pessoa que ela mais amava no mundo.

Nao importa o que as outras pessoas venham a falar sobre
nossas crengas e nossos medos, o que nos paralisa € aquilo em
que acreditamos. Se um vizinho de Paula tentar resolver o medo
de dar certo dela, levando em conta a propria historia de
superacao, provavelmente havera uma falha miseravel. Porque o
centro de cada novelo de 1a € tao inico quanto todos noés. Se nao
sabemos qual € o medo escondido dentro do nosso proprio
medo, € como tentarmos consertar um controle remoto
quebrado trocando s6 a pilha. Nao funciona. Conhecer a nossa
histéria é o que nos libertara.

Quando chegamos ao ntcleo do medo, sentimos uma imediata
sensacao de alivio. Isso acontece porque nao estamos mais
lidando com o desconhecido e porque, no lugar de lutar contra a



propria fragilidade, a compreendemos. Entender por que aquilo
nos toca tanto € o que nos permite encontrar estratégias para
saber lidar. Na historia de Paula, o que ajuda a lidar com o medo
do sucesso nao € olhar para o medo de as coisas darem certo,
mas se aproximar do medo de perder o reencontro com o avo.
Nao importa o quanto pareca pequeno, insignificante ou sem
sentido para outras pessoas. Isso € importante para Paula, tanto
que foi capaz de fazé-la desistir de algo muito grande. E desse
lugar que ela tem de partir.

Sem olhar para o centro do nosso medo, vamos repetir
comportamentos que nos levarao para longe dos nossos sonhos.
Somos individuos complexos e contraditorios. A tnica forma de
entender o tamanho disso e nao ser engolido € analisar a
situacgao, assim como o faz o sr. Antonio, que € o personagem da
nossa proxima historia, de que eu, particularmente, gosto muito.

Uma grande empresa petroleira operava em alto-mar. Todos
os dias, gastava-se muito dinheiro para manter a estrutura em p¢,
com mais de quinhentos funcionarios e maquinas que valiam
milhoes. No entanto, um dia, as luzes do navio se apagaram e,
com isso, as grandes estruturas metalicas pararam de funcionar,
0s avisos sonoros comecaram a disparar e 0 medo tomou conta.
Sem o funcionamento do navio, todos morreriam.

A “dindmica do por que” exige tempo e
paciéncia. E preciso lancar a pergunta
e conflar no nosso corpo, porgque ele
trara a resposta. Diante do medo, se




pergunte: “Por que estou com medo
disso?”. Quando entender o motivo,
anote e repita o porqué.

Chamaram as pressas os engenheiros. Pediram que fizessem
uma varredura em tudo e apontassem onde estava o problema.
Os homens se dividiram e investigaram todos os cantos do navio,
fizeram planilhas, relatorios e memorandos com possiveis falhas
na embarcacao. Testaram varias técnicas, colocaram em pratica
todos os seus conhecimentos, mas, por fim, ninguém conseguiu
resolver. Vieram, entao, os analistas, que pensaram em aspectos
que ninguém tinha avaliado antes, fizeram calculos, leram as
linhas mitidas dos manuais, mas nao obtiveram nada.

Quando ja nao havia saida, alguém mencionou o sr. Antonio,
um senhor que vivia com uma maletinha. Ali dentro tinha um
martelo, uma chave de fenda e um serrote. Mandaram um
pequeno barco para buscar o sr. Antonio. Ele andou por todos os
espacos do navio, analisou a popa, olhou com atencao a meia-nau
e, por fim, parou na proa. Agachou-se, ajeitou os 6culos, abriu
uma maletinha, tirou de la uma chave de fenda e apertou um
parafuso. No mesmo instante, todas as luzes se acenderam e um
som estridente tomou conta do navio. Todas as maquinas ligaram
de uma vez. Sr. Antdnio tinha resolvido o problema. Ainda
incrédulos com a habilidade daquele senhor, eles 0 chamaram na
sala do capitao e pediram que assinasse um cheque com o valor
dos servigos. Assim que viu os nameros escritos pelo senhor, o
oficial nautico levou um susto. “O senhor estd cobrando 10 mil



reais por cinco minutos de servico, sr. Antdnio? O senhor apenas
apertou um parafuso”, ao que sr. Antonio respondeu: “Apertar um
parafuso é um real. E saber qual parafuso apertar é RS 9.999”. E s6
quando encontramos o0 nosso “parafuso solto” que podemos agir.

Ha, no entanto, algo que precisa ser dito. A “dinamica do por
que” exige tempo e paciéncia. E preciso lancar a pergunta e
confiar no nosso corpo, porque ele trara a resposta. Diante do
medo, se pergunte: “Por que estou com medo disso?”. Quando
entender o motivo, anote e repita o porqué. Puxe um pouco mais
o novelo. No momento que estiver tranquilo, pensando na lista do
supermercado, no banho do cachorro, na organizacao da gaveta
da sala ou no resultado do futebol, vocé sera invadido por um
pensamento que lhe fara entender mais uma camada, até
entender o centro do novelo. Mas e quando nao temos esse
tempo?

O que de pior pode acontecer?

Cuidar do nosso processo de autoconhecimento € como cuidar
de uma casa. Quanto mais em ordem as coisas estao, mais facil
fica de morar naquele espaco. Isso nao significa eliminar de vez e
para sempre toda a bagunca e, sim, saber onde estao as
rachaduras, os vazamentos e as fragilidades estruturais da casa.
Quanto mais conhecemos algo, maior a chance de nao sermos
surpreendidos negativamente.

Se vocé ja tem algum nivel de autoconhecimento em relacao
ao seu medo de dar certo, talvez a dinamica do por que seja mais
facil e o leve mais rapidamente a alguma resposta.



Por outro lado, se vocé esta conhecendo mais desse medo
agora — talvez precise de uma outra ferramenta. Ela também
pode ser util para os momentos em que nao temos um tempo
ideal para pensar ou em instantes em que desafios nos soterram
de medo e de angtstia, impedindo o préximo passo. E quando o
e-mail apita com um convite cuja resposta precisa ser dada, no
maximo, até o dia seguinte. Ou quando somos chamados na sala
do chefe e a promocao precisa ser aceita naquele momento ou
sera passada para o proximo disponivel. Ou ainda a empresa em
que sonhamos trabalhar precisa ocupar uma vaga e vocé tem
apenas 48 horas para aceita-la.

Nos tentamos fazer a dinamica do por que ao questionarmos o
motivo do medo, mas parece que o novelo de la esta enroscado.
Nao conseguimos puxar nem avancar. O que sobra, entao, € um
“nao” rapido, defensivo e assustado. Ja passei por isso muitas
vezes. Tentava me perguntar, mas estava tao assustada com o
proprio medo que nao conseguia abrir espago para perguntas.
Nos casos em que o tempo € curto ou em que o medo € muito
grande, gosto de fazer outro exercicio: o jogo do “o que de pior
pode acontecer?”. E uma estratégia que traz previsibilidade a um
cenario em que estamos inseguros e amedrontados.

Nao faz muito tempo desde a primeira vez que me lembro de
ter levado esse jogo a sério. Eu procurava uma roupa entre as
araras de uma loja. Eu nao sabia exatamente o que estava
procurando. SO queria que fosse algo especial porque, em dois
dias, eu participaria de um programa do qual eu sonhava em
participar ha tempos. Mesmo que eu andasse confiante pelos



corredores, por dentro estava assombrada. Um pensamento
insistente nao parava de martelar a minha cabeca: Queriam
chamar outra pessoa, mas, como ela nao pode ir, me chamaram.

Nao fazia o menor sentido. O convite fora feito dois meses
antes, tempo suficiente para eu conseguir manejar a agenda e
aceitar. Mas € isso que o medo faz, fecha a realidade em um
ponto e declara que ¢ a verdade. Engajada nessa ideia, esqueci
que era s6 um pensamento. Cheguei em casa com a roupa nova e
a nitida sensacao de que aquilo era real. Fui tomar banho, na
tentativa de limpar a angustia. Nao deu certo — nao teria como
dar —, mas algo aconteceu.

Eu me dei conta de que aquilo era s6 uma expressao chata e
insistente do medo de dar certo. Pensar que sO tinham me
chamado para cobrir a auséncia de outra pessoa era uma forma
de invalidar o meu merecimento. Era uma tentativa inconsciente
de escapar do lugar de destaque. Fingir que eu nao tinha sido, de
fato, a primeira escolha tirava de mim a responsabilidade de
manter aquele lugar. Eu podia agir apenas como substituta, uma
pessoa de quem ninguém esperava muito, alguém que nao tinha
expectativas projetadas. Ser escolhido pode ser assustador as
vezes.

Chegou o dia da entrevista. Dois dias nao foram suficientes
para eu controlar o medo de dar certo. Entrei no carro com as
costas e testa suadas. Respirei fundo quatro vezes. Antes de dar
partida no carro, admiti em voz alta: “Estou com medo”. E me
perguntei por qué, como se me dirigisse a outra pessoa. Meu



corpo estava tao tomado pelo sentimento que nao consegui
responder objetivamente.

Por instinto, peguei o celular e abri o bloco de notas. Escrevi
trés perguntas:

Qual é o pior cenario que pode acontecer? O mais temido?

Qual é o cenario razoavel? Aquele que nao é o melhor, mas
também nao € o pior?

Qual é o cenario bom? Aquele que eu gostaria que
acontecesse?

O jogo do “o que de pior pode acontecer?” me faz imaginar
quais sao as piores coisas que podem, de fato, acontecer. Por
incrivel que pareca, é libertador, porque lhe da previsibilidade,
que € exatamente a coisa que o medo tira. Trazer para a
consciéncia o cenario mais temido pode nos preparar para o pior.
No meu bloco de notas escrevi:

Pergunta um: qual € o pior cenario que pode acontecer? O
mais temido?

Eu dando respostas boas e honrando meu conhecimento e a
apresentadora ou o publico me acharem arrogante. Ou me dar
um branco e eu esquecer o que ia falar na hora de responder, e
acharem que era melhor ter chamado outra pessoa.

Pergunta dois: qual € o cenario razoavel? Aquele que nao é
o melhor, mas também nao ¢ o pior?

Eu nao conseguir me expressar do jeito que sei ser capaz € eu
sair de 1a com a sensacao de que podia ter dado mais.



Pergunta trés: qual € o cenario bom, aquele que eu gostaria
que acontecesse?

Estou presente na entrevista e me sinto conectada com a
apresentadora. Sei que nao sou a melhor pessoa do mundo, mas
fui a escolha para aquele momento e honro isso. Sou capaz de dar
o meu melhor para aquele momento. As pessoas percebem isso e
amam o resultado.

E possivel que a nossa cabeca ansiosa pense em muito mais do
que trés cenarios. Se tiver tempo, escreva sobre todos eles. Se
nao tiver, se concentre nos trés mais provaveis. Por exemplo, um
dos cenarios que sempre aparece na minha cabeca nesse
momento € que a minha roupa vai rasgar no meio da entrevista.
Ou que obedeco a um pensamento intrusivo e xingo a
apresentadora ao vivo (nossa cabeca € uma loucura, né?).

Essas coisas podem acontecer? Até podem, mas a
probabilidade € praticamente remota. Nao ajuda muito pensar
nelas. De zero a dez, pense nos medos que vocé acha que tém
chance maior de acontecer e escreva sobre eles. SO de olhar com
mais cautela, vocé vera muitos desaparecerem.

Gosto desse jogo porque ele sempre me ajuda a dar nome aos
meus medos e também porque funciona como uma peneira.
Nesse dia, por exemplo, me dei conta de que parte dos meus
medos tinha a ver com coisas que nao estavam sob meu controle:
o pensamento dos outros. O medo nascia da incapacidade de
decidir o que as outras pessoas pensariam de mim. Ao me dar
conta disso, senti alivio, porque foi como perceber que havia
pontos ali, naquela sensacao, que nao eram mais sobre mim. E



parar de olhar para esses pontos que nao sao sobre mim me deixa
livre para pensar naquilo que é.

Mas ha outro aspecto interessante que esse jogo mostra: as
vezes sentimos medo de as pessoas nos olharem como nos o
fazemos. As vezes temos medo de as pessoas confirmarem o que
nos mesmos pensamos de nos. O meu medo de parecer
arrogante era exatamente isso. Eu projetava nas pessoas o que eu
mesma tinha medo de achar de mim.

Diferenciar o que € julgamento nosso € o que € o julgamento
do outro € fundamental para desmistificar o medo do sucesso. Foi
isso que fiz naquele dia, no carro. Ainda sem sair da garagem,
repeti para mim mesma: “a minha fungao nao é controlar o que as
pessoas vao pensar, nem adivinhar o que esperam de mim nem
deduzir suas opinioes sobre o que estao achando do meu
desempenho. A minha funcao € dirigir até o estidio, me sentar na
poltrona, estar presente e responder as perguntas do jeito que
souber no momento. Qualquer ideia que eu tenha sobre o
pensamento dos outros sobre mim € pura deducao”. Repetir para
nos mesmos 0 que € a nossa fungao e o que nao € nos ajuda a
ficar sO com o0 que € nosso. A sensacao € de estar inteiro, nao
fragmentado. Foi isso que me permitiu sair do estadio com a
sensacao de que tinha feito o meu melhor. Ainda lidei com a
inseguranca de parecer arrogante nas semanas seguintes. O
programa seria editado e, nesse intervalo, muitas vezes revisitei
mentalmente as minhas respostas.

Para acalmar a ansiedade, passava de novo a peneira nas
emocoes. Separava o que tinha sido o meu desempenho da



possivel opiniao que as pessoas poderiam ter dele. E lembrava: o
que pensarao diz respeito a historia delas, e nao a mim. Também
repetia: “Ninguém esta me acusando de nada. Ninguém esta
pensando tanto em mim quanto eu mesma. Fui la porque elas me
escolheram. Isso significa que fui escolhida com tudo que sou.
Inclusive com as falhas”.

Quando a entrevista foi divulgada, me dei conta de que o
melhor cenario tinha acontecido. Eu estava presente e conectada.
As pessoas parecem ter percebido isso e amaram o conteudo.
Muitas pessoas que hoje admiram meu trabalho me conheceram
por meio daquela entrevista. Mas veja: nenhuma pessoa
mencionaria essa entrevista em um livro — nao do jeito que estou
fazendo porque, no fundo, isso diz respeito a minha histéria. O
que elas sentiram, acharam, pensaram ou entenderam ao me ver
ali diz respeito a elas.

Povoe o seu inconsciente

Ao longo do tempo entendi que, se queremos fazer alguma coisa,
precisamos acreditar nao s0 que aquilo € possivel, mas que nos
podemos fazé-lo. E preciso se ver fazendo aquilo. Eu ndo me via
sendo a melhor no campeonato de natacao com todas as escolas
do bairro. Nem achava que isso era possivel.

Quando as coisas simplesmente caminharam para esse lugar,
o0 panico me acometeu e recuei. Nao conseguia aceitar que
aquele lugar, o mais alto, poderia ser meu. Eu me achei uma
intrusa na minha propria vitoria.



Uma vez, durante uma entrevista sobre o medo de dar certo,
dividi o palco com a cantora Leticia Letrux. A ideia era falarmos
sobre as nossas proprias experiéncias com o medo de dar certo e
compartilhar o que aprendemos, enquanto tentamos nao
sucumbir a ele. Leticia falou que uma das coisas que gosta muito
de fazer é assistir a entrevistas de mulheres mais velhas. Ver as
formas com que essas artistas lidaram com os proprios monstros
ajudaram-na a lidar com os seus. Isso a inspira a acreditar que €
possivel.

Ao longo do tempo entendi que, se
queremos  fazer  alguma  coisa,
precisamos acreditar ndo so que aquilo
e possivel, mas gque nos podemos
fazé-lo. E preciso se ver fazendo
aquilo.

Achei maravilhoso o relato. Ao escutar pessoas que ja
passaram por isso, tornamos familiar algo que era desconhecido.
Criamos referéncias de que da para atravessar esse medo sem
morrer, se desintegrar ou desaparecer. Temos a chance de
acreditar que, se essas pessoas conseguiram, também vamos
conseguir. Ou podemos, ao menos, tentar. Ouvir outras pessoas
falarem de seus medos e da forma com que lidam com eles nos
ajuda a enxergar um caminho e sentir que nao estamos sos.



Abrir-se com pessoas de confianca também ¢ uma forma de
ser capaz de colocar esse monstro na luz. Ao conseguir tratar do
assunto, podemos descobrir que nossos pares romanticos,
amigos e familiares ja passaram pelas mesmas experiéncias. O
siléencio nos fazia acreditar que éramos s6 no6s. Ouvir outras
historias e escutar como as outras pessoas atravessaram O
mesmo medo ajuda a romper o plastico filme que encapa a
vergonha e, assim, faz com que respiremos mais em paz.

Sempre que possivel, povoe o seu inconsciente de imagens de
pessoas que fazem aquilo que vocé deseja fazer. Pergunte como
fizeram, veja entrevistas, leia livros inspiradores e se imagine
naquele lugar. Quanto mais informacdes positivas tiver, mais
familiar esse lugar se tornara para vocé.

Relembre o que ja fez

Do mesmo jeito que € importante ouvir outras pessoas e
descobrir quais foram as estratégias usadas para lidar com o
medo de dar certo, ouvir a propria historia pode ser um caminho
importante.

A psicologa Vanessa Pérola diz que relembrar as nossas
conquistas € uma espécie de lanterna que pode ser usada quando
a inseguranca e a davida nos abatem com o medo de dar certo.
Diante do novo, podemos buscar em nossa mente situacoes
desafiadoras que ja vivenciamos e recorrer ao que aprendemos
com elas.

Para fazer esse exercicio, a psicologa sugere se lembrar de
situacdes desafiadoras que ja passamos e recordar qual foi a



estratégia que usamos para atravessa-las. Ter em mente que ja
fomos capazes de lidar com o novo e com o desconhecido em
situacoes iguais ou semelhantes traz a memoria que podemos
repetir aquilo também no presente.

Criando esse reservatorio

Para que criemos esse reservatorio de memorias que nos ajuda a
atravessar o medo de dar certo precisamos celebrar as nossas
vitorias, sejam grandes ou pequenas. Toda vez que conseguir
sustentar o corpo e nao fugir da felicidade isso ajudara a colocar
a luz o monstro do medo de dar certo.

No consultorio, Vanessa sempre pergunta aos pacientes o que
sentiram quando coisas boas aconteceram. Muitos nao lembram
com precisao se foram invadidos por alegria, paz ou adrenalina. O
contrario acontece quando a pergunta ¢é sobre memorias
negativas. Hd quem se lembre do perfume, da cor da blusa que
usava, do horario em que a situacdo aconteceu. E como se
cimentassemos o medo em nossa mente, e nao a alegria. Vanessa
propde o contrario: celebrar as conquistas porque, em vez de
ativar o sistema de ameaca, ativamos o sistema de recompensa
quando vivemos algo bom. E se ha sensacao de recompensa, a
tendéncia € querermos mais. Celebrar nossas pequenas e grandes
conquistas nos ajuda a perder o medo de conquistar.

Registre suas conquistas

Nesse contexto, vale ter um caderno para registrar suas
conquistas ou um potinho onde guardar bilhetes contendo as



vitorias — porque as vezes vocé tem a sensagao de que teve “um
ano horrivel”, mas s6 os ultimos trés meses foram mais dificeis.
Quando se pensa no ano, més a més, ou conquista a conquista,
voceé tem outra percepgao.

Uma histéria que a psicologa Vanessa conta € que uma
paciente, certa vez, a procurou com a percepcao de que o ano em
que estavam havia sido perdido. Colaborava para essa sensacao o
fato de que a paciente havia passado por uma questao
particularmente dificil nos ultimos tempos. Foi entao que
Vanessa resgatou fatos positivos que tinham acontecido naquele
ano: ela havia passado na 0aB, dado um salto na terapia e iniciado
varias atividades novas.

Quando foi lembrada disso, a paciente conseguiu perceber
que estava sendo injusta consigo. Mas nem sempre podemos
contar com uma memoria externa, por isso a importancia de
termos esses registros.

Celebrar para perder o medo da escassez

Celebrar é um jeito de reconhecer que se esta em um novo lugar,
uma forma de marcar um avanco, dizer para si e para os outros
que vocé mudou, alcancou e conquistou. Mas, para algumas
pessoas, a celebracao faz emergir um medo: o de perder tudo. E
como se o0 pensamento que as acomete fosse: “Se eu negar que
avancei, se eu fingir que nao conquistei, nao vou sofrer quando
perder isso, que € tao importante para mim’”. Fingir que nao
aconteceu ¢ uma forma de evitar um suposto e futuro
sofrimento.



Mas se nao celebrarmos, nao registramos em nosso Corpo €
nossa mente que isso aconteceu. Celebrar € uma forma de
registrar. Quando registro, gravo no meu repertorio que sou
capaz de lidar com aquilo — inclusive com o0 que acontecer
depois. Criar repertOrio passa por processar as coisas boas que
acontecem, sejam elas pequenininhas ou imensas.
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O que acontece quando
comecamos a enfrentar esse
medo?

Vocé da conta

S6 lidamos com o medo quando o entendemos e o enfrentamos.
Diante de uma circunstancia que faz suar as maos e congelar o
estobmago, € preciso se perguntar: medo de qué? Medo da
exposicao que esse convite vai me levar? Medo de ser o centro
das atencoes? Medo de o projeto crescer e vocé nao dar conta de
todos os convites e as expectativas? A pergunta seguinte €: caso
isso aconteca, o que vocé pode fazer?

Mapear o medo e tracar uma linha de acao, caso ele se
concretize, faz com que diminuamos a tensio que nos paralisa. E
uma forma de sair da imaginacao e se conectar com a realidade. E
como quando alguém morre de medo de se entregar a um
relacionamento por medo de a pessoa ir embora. Perguntar-se



como lidar com a situagao, caso acontega, pode trazer um senso
de capacidade e fornecer algum nivel de controle.

Sempre gostei de me desafiar na minha vida profissional. Isso fez
com que eu dissesse “sim” a muitas oportunidades, mesmo
quando ja tinha estabilidade, seguranca e um salario legal. Mas
certa vez o medo do futuro me assombrou. Eu trabalhava em uma
empresa como jornalista. Tinha reconhecimento dos meus
chefes, boas relacoes com os pares, remuneracao recém-
aumentada — a maior que eu tinha ganhado até entao. Em outras
palavras, estava tudo certo.

Um dia, recebi uma mensagem de um amigo que trabalhava
em outra empresa € me contava sobre uma vaga aberta para o
cargo de editora. Ele queria me indicar, mas antes queria saber se
eu tinha interesse. Disse que sim. Fui ouvir a proposta e nao tinha
nada de muito diferente do que eu ja tinha, exceto por uma coisa:
uma funcao que eu nunca tinha feito e que traria desafios
diferentes do que eu tinha vivido até ali. Para mim, a resposta era
Obvia. Mas um pensamento me atormentava: “E se eu nao fizer
bem a funcao e me mandarem embora?”. A resposta “é¢ sO
procurar outro emprego” parecia Obvia, mas nao era o suficiente
para mim. Na sequéncia, outra inseguranca vinha a tona: “E se
todas as empresas do segmento ja tiverem com as vagas
preenchidas?”.



O que me fez sair dessa espiral foi me perguntar: “Se isso
acontecer, qual € o outro caminho?” A resposta veio quase
automaticamente: “Se eu for mandada embora e nao conseguir
outra vaga na area, nao tem problema, porque nao tenho medo
de trabalhar. Posso conseguir uma vaga em qualquer outra area,
porque sei que posso aprender”. Junto a esse pensamento, me
veio a memoéria um momento em que fiz exatamente isso.

Eu estava em um estagio de que gostava muito, trabalhando
em uma grande emissora de televisao. Desde que tinha entrado
la, sabia que a chance de ser efetivada era quase nula, mas,
mesmo assim, criei esperanca de que algo mudasse. Quando
terminei a faculdade, meu chefe me comunicou que,
infelizmente, teria de me desligar. Ele tinha tentado de tudo, mas
de fato nao havia vagas. Tentei me realocar em outras emissoras,
mas todas estavam com o quadro de funcionarios preenchidos.
Até que vi uma oportunidade em uma empresa de comunicacao.
Eu admirava o trabalho deles e seria um sonho trabalhar ali. Mas
a vaga em questao nao era na redagao, onde os jornalistas
trabalham, mas na area de construcao de sites. Queriam uma
pessoa para programar os conteudos que entrariam no ar. Algo
mais automatico e menos criativo do que eu gostaria, mas,
honestamente, nao me importei. Precisava da grana e entraria na
empresa de comunicagao dos meus sonhos.

Acabou sendo, sem querer, uma espécie de descanso. O clima
era tranquilo e eu trabalhava s6 de segunda-feira a sexta-feira,
algo que nao fazia ha anos. Em empregos anteriores, sempre
havia plantdes aos fins de semana. Quando ja comecava a sentir



falta da adrenalina, encontrei outro emprego, na redacao de uma
emissora de radio, braco de um grande jornal. Fiquei 14 por dois
anos, quando sai para voltar para a televisao. Foi um periodo de
aprendizado intenso.

Investigar a propria historia € um exercicio interessante. Traz
a memoria situagdes que ja vivemos e faz vocé se lembrar: “Ja
passei por isso, dou conta”. Na época de medo e inseguranca, essa
lembranca foi uma injecao de confianca para mim. Foi quando me
dei conta de que, por mais incerto que fosse o futuro, eu poderia
confiar na minha capacidade de encontrar outro caminho. E eu
daria conta.

Entender que o medo é uma emocao, nao a sua identidade

O medo € capaz de nos paralisar. Mas, mesmo assim, ele segue
sendo uma emoc¢ao — genuina e universal — e nao a nossa
identidade. Nao somos o medo e, sim, sentimos medo. Fazer essa
distincao é importante porque da chance de entender o que
pensamos e sentimos e nao rouba aquilo que somos. Ter medo
nao ¢ demérito nem uma prova de que nao merecemos algo ou
um lembrete de que ndo deveriamos ocupar certos lugares. E
apenas uma reacao natural a situacoes desafiadoras. Apenas isso.

O medo pode fazer com que nos comportemos de maneiras
que nao nos dao orgulho: por causa do medo, podemos nos sentir
paralisados, fugir, hipercompensar ou até nos conformar.,
Podemos precisar de mais tempo do que gostariamos de admitir
até aprendermos outras formas de lidar com adversidades. Mas
isso continua sendo um comportamento, uma reagao, € nao a



nossa identidade. Internalizar que sentimos e agimos de maneiras
nao admiraveis as vezes, mas sabendo que isso nao é o que
somos, ajuda a nao se cristalizar no medo, a nao se enrijecer.

Talvez nao seja autossabotagem

Todo mundo ja sentiu que estava sabotando algo importante por
medo. Medo de nao conseguir ou de conseguir, medo de
conseguir e nao conseguir sustentar, medo do julgamento, da
abundancia, da escassez. Todo mundo ja colocou, pelo menos
uma vez na vida, um obstaculo no préprio caminho por medo. A
maioria de n6s também ja chamou isso de autossabotagem. Um
conceito que aprendemos nos ultimos anos e que nos deu
repertorio para identificar comportamentos praticados, muitas
vezes, de forma inconsciente.

Ao nomearmos comportamentos, damos forma e contorno a
algo que parecia oculto. Como se fossemos assombrados por algo
invisivel, sem saber o que é e de onde vem, e ao nomear
conseguissemos entendé-lo. Junto a esse aprendizado, também
entendemos que autossabotagem nao faz bem, que € algo a ser
enfrentado, até ser resolvido. Até concordo com esse pensamento
ao entender que a autossabotagem, muitas vezes, € algo que nos
atrapalha viver.

Mas acho também que, muitas vezes, a ideia de
enfrentamento lida s6 com uma parte do problema. Comecei a
me dar conta disso quando entendi que nao existe
autossabotagem sem uma tentativa de autoprotecao. Quando
analiso a fundo as minhas autossabotagens, sempre percebo uma



estratégia inconsciente de me fazer parar diante de algo que
acho que nao dou conta. O adiamento nao ¢ da tarefa, da
entrevista, do livro, mas da sensacao de fracasso, de
incapacidade, de medo, de ansiedade. Brigar com a minha
autossabotagem ou exigir que desapareca, sem entender o que
esta me sinalizando, é a mesma coisa que brigar com o meu
cachorro, que esta latindo para a porta porque acha que isso vai
me proteger do elevador. E violento e ineficaz.

Certa vez, recebi um convite para participar de uma roda de
conversa. O publico estimado era de trezentas pessoas, 0 que,
para mim, a época, era o maior para o qual ja tinha sido
convidada. Assim que o celular apitou, peguei o aparelho
despretensiosamente. Ao ler a mensagem, meu corpo inteiro
travou. Pensei: Nao vou de jeito nenhum. Entao, larguei o celular,
dizendo que responderia depois. Quem sabe, sO lembraria da
mensagem dias depois do evento. Mas minha namorada, Amanda,
que cozinhava ali perto, me perguntou: “Quem €?”. Contei sobre o
convite, ao que ela perguntou: “Mas por que nao?”. E eu disse:
“Porque quero colocar um pé no freio no trabalho. T6 com muita
coisa”. Amanda rebateu: “Mas voce vai frear nesse convite? Freia
depois. Natalia, é incrivel”. Eu sabia que era, e sabia também que
ir ao evento nao me impedia de diminuir o ritmo em outros
compromissos. Era s6 medo mesmo. Medo, puro e simples.

Me apegar a um empecilho que nem existia de verdade era o
que me impedia de encarar a realidade. Entendi o que estava
acontecendo e, certo dia, trancada no quarto, fechei os olhos e
me perguntei: “Autossabotagem, do que vocé quer me proteger?”.



Entendi que estava com medo do palco. Medo de ocupar um
lugar grande, com as luzes voltadas para mim. Medo de dar certo.
Passamos tanto tempo nos bastidores, se escondendo de nos
mesmos, que quando chega a hora de brilhar, recuamos e
recusamos.

Mas, dessa vez, nao recusei. No lugar de enfrentar a
autossabotagem, como se estivesse em uma luta, me abri para
entendé-la. Fui ao encontro dela com curiosidade. Quando
identifiquei o medo real, compreendi que nada de irreparavel
poderia acontecer caso eu aceitasse. Aceitei, o evento foi incrivel
e me deixou de presente esse aprendizado: se entendermos do
que a autossabotagem quer nos proteger, da para cuidarmos da
autossabotagem. E, quando percebermos, ja teremos enfrentado,
e sem tanta dor, frustracao e luta.

Uma decisao objetiva

Se essa parte da minha vida fosse um filme, ela seria bem sem
graca, porque foi isso: o que me fez dar o primeiro passo para sair
da lama que € o medo de dar certo foi uma decisao objetiva.
Depois de anos fugindo, simplesmente decidi que queria fazer
algo diferente. Tipo uma conta matematica em que se almeja
alcancar a felicidade, mas o resultado € sempre frustracao,
cansago e mesmice.

Foi nesse espirito que fiz a virada. Como uma professora que
olha uma prova pela milésima vez e a corrige. Nao houve um
grande acontecimento nem um momento de grande iluminagao:
apenas percebi que era chata demais a dinamica que eu mesma



tinha criado para mim. Chegava um convite para uma palestra,
uma roda de conversa ou uma entrevista, e eu suava frio
intensamente, como se estivesse escondida no fundo de uma
caverna por anos e alguém tivesse entrado, apontando uma
lanterna na minha cara, e dissesse: “Encontrei vocé!”.

Ao mesmo tempo que eu amava ter sido encontrada naquele
lugar escuro e escondido, eu odiava isso, porque sabia que teria
que responder aquele convite. Por ser educada, eu sempre
respondia, mas a resposta era basicamente a melhor desculpa
que eu conseguia inventar na hora. E escapar nao gerava alivio.
Na verdade, era um momento cansativo. Depois de algumas
experiéncias em que a pessoa que fez o convite deu uma solugao
para o meu problema inventado, me dei conta de que nao dava
para falar qualquer coisa. Na verdade, eu nunca conseguia falar
qualquer coisa, porque estava sempre preocupada, pensando que
a pessoa sabia ser mentira, entao eu tentava mentir melhor, o
suficiente para me fazer escapar, mas ao mesmo tempo que me
fizesse parecer verdadeira.

Depois de fornecer a resposta, o estresse continuava, porque
eu ficava imaginando o que a pessoa estava pensando e na
oportunidade que estava perdendo. Demorava dias para me
perdoar por nao ter dado conta mais uma vez. Tao fortemente
quanto aprendi a me defender daquilo que representava novidade
— e que poderia dar certo —, decidi que comecaria a dizer “sim”.
Um dia sai da terapia dizendo isso em voz alta. Parecia uma
promessa a terapeuta, mas, na verdade, a promessa era para mim
mesma.



Eu estava cansada, nao s6 de recusar, mas de ocupar as
sessOes de analise com histérias que poderiam se concretizar e
que nao saiam dos planos porque eu nao deixava que saissem.
Tinha a sensacao de que estava enlutada por algo que nem sequer
tinha nascido. “Daqui para a frente”, eu disse naquela tarde, “vai
ser diferente. Vou dizer sim e ver o que acontece”. Trés semanas
depois, o e-mail apitou com um convite. SO podia ser uma
brincadeira da vida.

Eu posso fazer isso? Eu posso fazer isso!

Era um convite para entrevistar duas pessoas cujo trabalho eu
gosto muito. Mas nao era qualquer entrevista: a ideia € que eu iria
até o outro extremo da cidade, entraria em um estiidio cheio de
cameras e teria de conduzir, por uma hora, uma conversa
interessante o bastante para que as pessoas quisessem ver até o
fim, assistindo pela internet — esse lugar em que qualquer coisa,
qualquer coisa mesmo, rouba a nossa atencao. Fora isso, uma das
entrevistadas era uma escritora de longa data que eu sonhava ha
anos conhecer. Sabe aquela coisa de encontrar a pessoa na
padaria e dar s6 um bom-dia? Entao, valia. Mas aquele convite era
mais do que isso; era um teste da vida dizendo: “Aquela promessa
ainda esta de pé?”.

Eu trabalhava em uma emissora de televisao quando o meu e-
mail apitou com aquela mensagem. Eram quase sete horas da
noite, e eu estava voltando triunfante para a minha mesa com um
copo de café pelando. Entao, dei o primeiro gole. Foi o tltimo. Ao
me deparar com o e-mail, uma nausea invadiu o meu corpo, junto



com uma onda de frio. Imediatamente esqueci a promessa que
tinha feito e comecei a escrever uma desculpa bem elaborada,
alegando que, nao fosse por isso, eu com certeza toparia, mas
nao consegui redigir a resposta até o fim. Apaguei a frase antes
de terminar, me levantei para tomar um ar e, quando voltei, disse

Quinze dias separaram o meu e-mail com um sim daquele
momento em que eu ia entrar no carro, atravessar a cidade e
entrar naquele estudio. Aquilo era tao assustador que nos
primeiros dias dessa quinzena lidei com o assunto como se
devesse para o banco: “Quando aparecerem para me cobrar, vejo
o que faco” SO fiquei preocupada de verdade quando, por um
descuido, vi o nome do evento marcado na agenda. Faltavam sete
dias. Dali em diante comecei a decorar tudo. Preparei um
pequeno paragrafo em que eu apresentava o evento, as
entrevistadas e fazia a primeira pergunta. Escrevi e reli o mesmo
texto milhares de vezes. Nao tinha medo s6 de esquecer, mas
também de esquecer como se fala. Estava apavorada, e quanto
mais apavorada, mais errava, mais me enrolava, mais me obrigava
a recomecar tudo. Algo, no entanto, muito similar a uma vozinha
fraca e fina nao parava de falar: “Vocé consegue”.

Uma confianca se apossou de mim nos ultimos dias antes da
entrevista, como se tivesse encontrado um outro tipo de
coragem, aquela que se apresenta quando vocé decide ir até o
fim, pronta para lidar com o quer que esteja do outro lado. Vivi
dias otimos desse jeito. Falava de cabeca o texto decorado e,
como recompensa, minha namorada dizia: “Vocé € otima, vocé é



realmente Otima, muito boa no que faz" Era tudo o que eu
precisava ouvir, nao porque duvidasse do meu valor aquela altura,
mas porque frases assim comprovavam que eu estava fazendo
bem o que era para eu fazer.

Faltavam sO trés dias quando repeti o texto que eu tinha
decorado mais uma vez. Foi a ultima vez que o li, dando por
resolvida aquela parte. Mais tarde, eu ia descobrir que a pior
coisa que se pode fazer quando se quer decorar um texto € de
fato decorar o texto, porque a memoria se estabelece por
associacao e conexao, como se uma palavra tivesse sido
costurada a outra. O problema é: ao esquecer uma palavra, todas
as outras se soltam em cadeia, como uma linha que escapa de
uma colcha de retalhos.

Eu me troquei no banheiro do trabalho antes de ir ao local da
entrevista. Minha chefe, que sabia que o meu podcast estava
crescendo e torcia por mim, me liberou para entrar e sair mais
cedo. Mesmo assim, decidi me trocar em um banheiro meio
escondido, com medo de me verem mais arrumada que de
costume. No carro, comecei a sentir que a ideia de decorar o
texto talvez nao tivesse sido boa. Entre os semaforos e as
mudancas de faixa, eu ia repassando o texto na minha cabeca, a
medida que lutava contra o nervosismo que molhava a minha
camisa branca nas costas e deixava a temperatura do carro cinco
graus acima do que de fato estava. Perto de chegar 14, senti meu
estomago revirar. Estacionei o carro na frente da casa que
abrigava o estadio e abri o mapa no celular, a procura do
mercado mais proximo, rezando em segredo para que desse



tempo. O bairro era predominantemente residencial e
estranhamente deserto. Por sorte, consegui encontrar, algumas
ruas para baixo, o que eu procurava. Sai de 1a com um suco de
goiaba e um saco de biscoito de polvilho para segurar o
estomago.

Fui encaminhada para a maquiagem, e logo depois entrei no
estudio. A equipe era acolhedora e o meu corpo foi relaxando aos
poucos. Ao me sentar na cadeira de couro amarela na qual eu
conduziria as entrevistas, ja estava completamente a vontade.
Entao, as cameras foram ligadas e, depois da segunda frase, meu
nervosismo se instalou por completo e foi como se tivessem
puxado a linha na qual todas as palavras estavam costuradas na
minha cabeca. Esqueci metade do texto, mas, como nao dava para
fugir, improvisei e consegui lancar a primeira pergunta, jogando a
bola para as entrevistadas. O resto fluiu.

Quando terminou, uma rodinha se formou a minha volta,
dizendo em coro: “Vocé fala muito bem!”. Sai do evento, naquele
dia, com a sensacao de ter mirado um abismo, enquanto uma
ventania batia nas minhas costas, mas, pela primeira vez, me
achei tao grande quanto o abismo. Achei que era capaz de lidar
com ele, que ele nao me engoliria.

Atravessar e seguir atravessando

Aprendi com a psicologa Vanessa Pérola que na psicologia nao se
fala em cura da mesma forma que é dito na medicina. A cura,
quando falamos de questdoes emocionais, compreende, muitas
vezes, aprender a lidar com as situagoes, porque elas nao vao



deixar de existir. Todas as memorias acerca de determinada
emocao seguem conosco. E podem aparecer de novo em
situacoes semelhantes.

E um exercicio consciente de aumentar e dar espaco a propria
voz, diminuindo o volume das vozes internalizadas — aquelas que
marcaram O nosso corpo —, lembrando que elas nao detém a
verdade. Mas como fazer isso?

Nao ha estrada fora do processo de autoconhecimento. E
preciso entender como a nossa familia, 0 grupo de amigos e as
parcerias funcionam — e também como nos funcionamos dentro
desses relacionamentos. A compreensao vem por meio da
observacao. “Quando fazem algo, como eu respondo? Por que
respondo assim? Quais sao as respostas mais comuns ao medo de
dar certo? Eu me conformo, dizendo que nao vou dar conta? Ou
compenso em demasia, fazendo tanto ao ponto de desistir por
exaustao? Evito essas situacoes — deixando de responder e-
mails, fugindo de compromissos importantes?’Fazer esse
mapeamento de como sao nossas agoes € comportamentos traz
nitidez sobre o que estamos buscando e de que estamos fugindo.

Um exemplo real: vocé esteve perto de realizar objetivos que
desejava muito. Como reagiu? Como se comportou em cada
situagao? Ha similaridades? Ha diferencas? Se houver diferencas,
por que foram diferentes? Descobrir a si € um exercicio para toda
a vida, sem linha de chegada. E preciso reconhecer medos,
entendé-los, acolhé-los e atravessar. E, depois disso, seguir
atravessando. Atravessar as situagdes nos da repertOrio para
dizer: “Ja fui la e sei como é. Nao é mais tao desconhecido assim”,



O caminho tortuoso para fora dessa lama

Se minha trajetoria com o medo de dar certo fosse uma novela,
um filme ou uma série, o ultimo capitulo dela seria o meu sucesso
ao conduzir aquela entrevista. Mas, como a vida nao € um roteiro
bem montado, mas a realidade em si, nao foi isso que aconteceu.

Um ano depois, fui convidada para participar de um evento.
Dessa vez, sO pensei, de fato, no assunto um dia antes, quando
precisava escolher a roupa que usaria. Estava confiante e achava
que seria facil, que tiraria de letra. O tema era fendmeno da
impostora — quando vocé se sente uma farsa e que, a qualquer
momento, sera descoberta. O local do evento era amplo, como
um galpao, e as cadeiras estavam todas preenchidas.

Enquanto outra palestrante falava no palco, a produtora me
guiava por uma sequéncia de corredores, que a levariam a um
camarim. Havia outras duas mulheres na sala pequena, em
formato de L, e uma delas se aproximou me chamando pelo
nome. Ela se apresentou como a mediadora que guiaria a mesa.
Comentamos sobre o evento e entao, empolgada, ela me
perguntou como havia surgido o meu podcast, o Para dar nome
as coisas.

Naturalmente, respondi que surgiu da minha sensacgao de que
ninguém falava sobre fracasso. Era um incomodo que eu havia
transformado em algo maior. Mal terminei a frase e percebi, na
hora, que nao era a resposta certa. Era verdadeira, mas nao era a
certa. A mulher acenou com a cabeca e finalizou o assunto com
um “legal”, emendando um comentario sobre o lugar estar cheio.



Assenti e a vi direcionar a atencao para a outra mulher presente
na sala.

A outra mulher contou que tinha cursado moda, mas no
momento queria investir tempo e dinheiro em outro negocio —
algo que ninguém seria capaz de entender naquele momento,
mas um dia a procurariam para atestar que era realmente
inovador. Algo naquela fala — animada, futurista e misteriosa —
me soou engracado e eu dei uma risadinha simpatica. Fui a tnica.
Sem desviar o olhar da mocga criativa, a mediadora instigou que
ela seguisse falando do negocio. “Mas quanto vai custar? Quanto
tempo vai levar?” Aquelas pessoas pareciam conectadas a uma
realidade de vibracao, alegria, avanco diferente, que nao me era
comum. Faziam um desvio natural dos incomodos e dificuldades
da vida real, enquanto repetiam: “Nao existe erro, existe
aperfeicoamento”. “Se nao deu certo, € porque vocé nao tentou o
suficiente”. Naquele momento eu sO conseguia pensar: “O que
estou fazendo aqui?”.

Quando me chamaram para subir ao palco, andei pelo mesmo
labirinto de corredores, e me perguntava: Onde eu estava com a
cabeca ao aceitar vir aqui? Naquele momento, sO conseguia sentir
e pensar a mesma coisa que um matematico sentiria e pensaria
ao ser chamado para escrever uma poesia: Vou frustrar voces.
Uma escada de trés degraus separava o palco do chao. Antes de
alcancar o ultimo degrau, me questionei: Devo ser real ou ser o
que acho que esperam de mim aqui? Em um milésimo de segundo
decidi: “Vou falar do meu lugar” Me sentindo culpada por aquilo,
pedi mais desculpas do que deveria. Como se pedisse desculpas



por terem de me ouvir. A entrevistada que dividia o lugar comigo
soltou, a0 mesmo tempo, uma frase que era o motivo da minha
angustia: “Muitas de n6s pedem desculpas por ocuparem o lugar
para o qual foram chamadas” Talvez ela quisesse me ajudar,
talvez s6 estivesse verbalizando sua percepcao, mas me senti
ainda mais constrangida. A confian¢a foi embora e a minha
autoestima também.

E € exatamente assim. Quando seguimos em frente, mesmo
com medo, tudo parece uma ameaca grande. Tendemos a nos
sentir desprotegidos, expostos e vulneraveis, diante de qualquer
interacao que nao pareca muito encaixada e perfeita. Saimos da
paralisia e entramos na hipervigilancia. Calculamos cada palavra,
movimento e comportamento na tentativa de manter uma
harmonia perfeita. Vemos o medo de dar certo se transformar na
pressao para dar certo. O pensamento €: Ja que estou enfrentando
o meu medo, ja que estou me abrindo para que as coisas deem
certo, preciso que elas fluam de um jeito bem-sucedido, porque
agora estou fora da minha zona de conforto.

E um processo cansativo, pois se retroalimenta. Depois de
voltar para casa, fiquei pensando excessivamente em cada gesto e
palavra, criando historias em cima da realidade e, por isso, me
distanciando muito dela. E fiz 0 que se faz nessa hora: passei a
questionar toda a minha trajetoria até ali. Passei meses sendo
assaltada pela memoria desse dia. E uso a palavra “assalto”
propositalmente, porque a sensacao € de que ela tinha me
roubado a espontaneidade e a confianca.



Passaram-se meses assim até que entendi duas coisas que me
ajudaram a olhar para essa experiéncia de outro modo: a primeira
€ que nao se cura o medo do sucesso e, sim, se lida com ele,
como se fosse uma doenca cronica. Vocé controla, cuida, € um
assunto que esta no seu radar, mas sabe que pode precisar lidar
com os sintomas vez ou outra, inclusive em momentos em que
nao gostaria de lidar.

A segunda € que a vontade de sair correndo, de se esconder,
de achar que estragou tudo, tudo isso € so mais uma faceta do
medo. Por tras dela, reside a ideia de que vocé nao merece ocupar
os lugares, sendo imperfeita e real. E isso faz com que queira sair
correndo, abandonar tudo, se esconder de novo. Mas se formos
capazes de insistir, ficar, mesmo que seja apavorante, vamos
descobrir que s6 da para dar certo se for com as nossas poténcias
e imperfeicoes. Poder ser honesto o bastante consigo e com 0s
outros, mostrando que € o melhor que temos, para mim € uma
das melhores defini¢oes sobre “dar certo’.

Estou fazendo algo errado?

Depois que decidi enfrentar o medo de dar certo, as coisas
comecaram a andar de outro jeito. E como se a vida esperasse a
decisao e, quando a tomei, ela se decidiu também. Oportunidades
comecaram a surgir e comecei a dizer “sim” com a mesma
prontidao com que antes eu dizia “nao”

Em dado momento isso virou um problema. Dizia sim, sem
saber ao certo por que tinha dito, se tinha sido apenas por habito.
Era, no entanto, um problema melhor com o qual lidar, porque



ele simplesmente me colocava no jogo, em vez de me tirar dele.
No comeco eu estava tao envolvida e encantada com o fato de
que simplesmente podia trilhar um caminho diferente, que os
sintomas do medo de dar certo tinham se atenuado. Como uma
febre controlada por remédios, continua la, mas nao faz muito
estrago. A febre e a dor que acompanham o medo do sucesso
ficaram fortes quando os resultados dos meus movimentos
comecgaram a surgir de um jeito tao insistente e presente que,
mesmo que eu quisesse, eu nao conseguiria disfarca-los.

Quando achei que tinha superado o medo de dar certo, passei
a ser perseguida pela ideia de que estava fazendo algo errado em
brilhar. Se uma amiga demorava para responder uma mensagem
ou se alguém mudava de atitude comigo, eu rapidamente achava
que era culpa do sucesso que eu estava fazendo. Nao como se o
meu sucesso fosse uma afronta ou motivo de inveja, mas como se
eu estivesse fazendo algo errado e, por isso, fosse corrigida e
punida. Para amenizar o impacto positivo do meu trabalho, passei
a me fazer de desentendida.

Certa vez, durante o meu expediente de trabalho como
jornalista, comentaram sobre o sucesso do meu podcast. Uma
celebridade havia compartilhado um dos episdédios com um texto
de agradecimento e o0s acessos subiram exponencialmente.
Aquilo chamou a atencao das pessoas com as quais trabalhava,
que continuaram a comentar sobre o sucesso que eu estava
fazendo. Como resposta, a Unica coisa que consegui dizer foi:
“Nao sei o que esta acontecendo, mas estou adorando”. Uma das
jornalistas com quem trabalho, rebateu, dizendo: “Para de fazer a



sonsa, Nat, seu podcast € otimo”. Me ofendi com o “sonsa”, mas
era verdade: se o medo do sucesso nao me impedia mais de fazer
0 que eu queria, nao me impedia de passar a vez para a pessoa de
tras, como em uma fila de supermercado, agora ele se
manifestava na tentativa de abafar cada dado real que evidenciava
que eu tinha dado certo naquilo que tinha me proposto a fazer.
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Agora que voceé ja conhece o
medo de dar certo, é hora de
aprofundar ainda mais

Sonho profético

Em uma época em que o medo de dar certo parecia um assaltante
que invadiu minha casa a noite, sonhei com uma criancinha bem
pequena. Ela tinha o cabelo crespo e saia correndo em direcao a
um corredor que terminava em uma porta de vidro. A crianga nao
via essa porta, batia de cara nela e caia de costas no chao.
Imediatamente virava os olhos, tremendo, em uma nitida crise de
convulsao.

Era uma imagem aterrorizante. Uma colega de trabalho com
quem eu tinha afinidade se aproximava e encostava as maos no
braco da menina, enquanto outra pessoa, que eu nao conhecia,
agachava, assustada, e com as maos nas canelas da menina,



olhava a cena. Eu, que observava de fora, imoével, gritava: “Segura
a lingua dela, segura a lingua dela!”.

Ela convulsionava e todo mundo proximo a ela s6 oferecia
amparo, colocando as maos nos bracos e nas pernas da menina,
sem fazer efetivamente nada para parar aquilo. Eu assistia a cena
com muito medo de agir. Era medo de tomar uma providéncia e,
nessa atitude, fazer algo significativo. Era medo de salvar a vida
da menina. Em um impeto de coragem, abaixei e segurei a lingua
da menina, que nao parava de enrolar. A minha mao tremia muito.
Comecei a gritar pelos bombeiros com toda a minha forca. Os
outros sO pousavam a mao no brago dela, nada mais. Os
bombeiros chegaram quando eu estava segurando a lingua dela,
impedindo-a de se sufocar.

Um maco de macarrao comecou sair da garganta da menina.
Os bombeiros foram tirando, ao passo que continuei segurando a
lingua. Entao, ela se levantou e saiu correndo no sentido
contrario do corredor, na parte que estava livre. Foi quando
percebi que ela tinha cabelos crespos — exatamente como os
meus. Nessa hora, acordei. E percebi, sem duavida, que a
menininha era eu. E era eu quem tinha que salvar a menininha.

Uma carta de permissao

Anos atras, eu estava trabalhando em um projeto que tinha um
ciclo de feedbacks trimestral. Era o momento de os gestores
acertarem os ponteiros e compartilharem expectativas para o
proximo ciclo. Fazia mais ou menos nove meses que eu recebia o
mesmo feedback: “Vocé € interessada, comprometida, propositiva



e rapida, mas peca em uma coisa: esconde muito a sua voz”.
Também fazia nove meses que eu falava do mesmo assunto na
terapia: compartilhava o que havia sido dito e logo embalava na
minha dificuldade de atender aquela expectativa. Os chefes
praticamente gritavam para eu assumir o meu lugar, as minhas
opinioes e perspectivas, e eu seguia imovel, ouvindo, mas sem
conseguir dar um passo.

Certo dia, durante uma sessao em que me queixava sobre essa
luta interna contra o meu proprio movimento, a terapeuta foi
mais direta do que nunca: “Se vocé nao se posicionar, vao acabar
demitindo vocé” Levei um susto. Nao que eu tivesse ignorado o
fato até entao, mas foi naquele momento que me dei conta de
que, por mais que os gestores dissessem que queriam ouvir
minha voz, dentro de mim eu nao conseguia acreditar que era
isso que, de fato, eles queriam. Achava que, caso me posicionasse,
ia desagradar e gerar conflitos. Seguir sem me pronunciar e me
posicionar era um jeito de proteger todos — a mim e a eles —
desse desconforto. Mais tarde eu entenderia que sempre associei
discordancia a desafeto, por isso, claro, meu medo de falar
refletia isso: 0 medo de nao gostarem de mim.

Quando minha terapeuta verbalizou o risco da demissao,
finalmente sai do transe. Entendi a distorcao que tinha feito da
realidade. Nao falar e nao me posicionar era o que me colocava
em risco naquele emprego, e nao o contrario. No desespero,
percebi que eu tinha de tomar uma atitude — algo que fosse
diferente da postura que eu assumira ha meses. Se nao fizesse,
poderia perder um trabalho que eu adorava. Mas entender a



necessidade de fazer algo nao era o mesmo que saber o que fazer.
Eu nao fazia ideia de como mudar isso.

Depois do ultimo feedback, logo entrei de férias. Decidi que
nesse tempo de descanso encontraria uma forma de resolver a
questao. Passei a maior parte do tempo sem pensar a respeito,
até que me dei conta de que faltavam duas semanas para eu
voltar. Entrei em desespero.

Levantei do sofa, peguei meu diario do fundo do armario e
escrevi uma pergunta: “Como posso ocupar o meu lugar na vida?”,
Trés dias depois, fui invadida por uma intuicao. Uma espécie de
sopro, que dizia: Escreva uma carta. Sem entender muito bem o
que estava fazendo, atendi o comando. Escrevi uma carta para
mim. Primeiro descrevi todos os meus medos quando me
imaginava colocando minha voz no mundo. Depois disse que,
mesmo com medo, ia ter que ir em frente porque, do contrario,
podia ser demitida. Aquilo seria terrivel porque, além de eu
adorar aquele emprego, era um convite para usar a minha voz,
Nao queria ser dispensada por nao ter assumido meu lugar.

O que escrevi depois foi mais pragmatico. Disse que ia
comecar a dar opinioes, sustentar as minhas decisoes, me
permitir brilhar. E, caso eu fosse demitida por ter me colocado —
que era o meu medo —, eu ia abrir a carta e lembrar porque tinha
feito isso. Tinha atendido um chamado da vida. Era isso ou sair do
jogo por inagao. Lacrei a carta, coloquei-a no fundo de uma
gaveta e fiz um compromisso de so abri-la caso fosse demitida.

Seguiram-se dias de inseguranca e angustia. Eu falava, me
posicionava e passava horas remoendo as atitudes. Quando a



conversa era on-line, morria de vontade de editar as coisas que
tinha escrito para nao dar a ideia errada. Se a pessoa entrava na
sala e nao dava bom-dia, eu ja achava que o motivo era eu ter
falado demais em uma reuniao anterior. Cheguei a perguntar, em
alguns momentos, € a pessoa me devolveu com um: “Qual
reuniao?”. Depois eu me culpava por ter me exposto. Era uma
oscilacao cansativa, como sao todos os processos de elaboracao,
fora da zona de acomodacao.

Por iniimeras vezes, tive vontade de voltar a nao falar e, logo
depois, lembrava o motivo pelo qual estava fazendo aquilo. Um
ano se passou e, durante uma arrumacao do escritorio,
reencontrei aquela carta. A essa altura, jao tinha assumido um
cargo de coordenacao e encabecado outros projetos importantes,
com a justificativa de que tinha coisas boas a acrescentar.

Abri e, ao ler tudo aquilo, senti uma compaixao agradecida.
Coragem € para quem tem medo. Um recurso para usar quando
tudo parecer breu. Fiquei orgulhosa. Na hora, pensei: Quando
meus gestores pediram para eu me posicionar, estavam falando a
verdade. Quando a vida me chamou para ocupar o meu lugar, ela
estava falando a verdade. Ndo tinha pegadinha nem armadilha
depois da curva. Era algo bom que eu precisava ir pegar. E era
verdade. A permissdo que eu precisava para brilhar, em ultima
instancia, era a minha propria. Ndao perca tempo em fazer a sua,
também.



-~

Lembretes para quando ficar
dificil

1. Daqui a cem anos, ninguém que vocé conhece estara aqui para
julgar vocé, entao aproveite o seu tempo.

2. Ninguém vai lamentar tanto quanto vocé o seu sonho perdido,
entao lute pelas coisas em que acredita.

3. A maior parte das pessoas que julga a sua forma de falar, de se
colocar e de acreditar, esta julgando a si mesmas. Nao dé tanto
poder a elas.

4. O caminho para fora da lama consiste em afundar, mesmo
quando vocé achou que nao afundaria mais. Foque no processo,
nao na linha de chegada, porque o caminho sé acaba quando a
vida acaba. Va com calma.

5. Nao esqueca: toda comparacao € inutil. Vocé nao esta em uma
corrida contra os outros e, sim, em uma corrida de bastao. Vocé
esta correndo por vocé e passa o bastao para a sua préxima
versao.



10.

11.

12.

. Perder em uma corrida solo é quando vocé desiste de correr para

vocé mesma. Nao existe derrota nessa ideia.

. E possivel morrer de vergonha depois de morrer de orgulho. E

também morrer de orgulho depois de morrer de vergonha.
Continue. Isso também passa.

. E melhor ver as pessoas se afastando porque vocé tem sido fiel a

si do que se aproximando porgque vocé tem negligenciado a sua
vida.

. Nao abra mao de si para as pessoas ficarem confortaveis e nao

peca aos outros que abram mao deles mesmos para que vocé
fique confortavel.

Recrie sua narrativa de sucesso e, se puder, no seu dicionario
pessoal, traduza “sucesso” como “ser leal a si mesmo”. Isso
facilitara as coisas.

Alie-se a pessoas que estdo lutando contra o medo do sucesso e
nao contra o seu sucesso.

Esse espaco é para vocé criar o seu proprio lembrete:
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