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“Com base em sua experiéncia pessoal e em pesquisas aprofundadas, a
inspirada Brené Brown investiga os paradoxos da seguinte equa¢do: nos
tornamos fortes ao aceitar a nossa vulnerabilidade, e somos mais ousados
quando admitimos nossos medos. Nao consigo parar de pensar neste livro.”

— Gretchen Rubin, autora de Projeto Felicidade

“Brené Brown se define como uma criadora de mapas e uma viajante. Para
mim, ela é uma excelente guia. E acredito que o mundo precisa de mais guias
como ela que nos mostrem um caminho mais ousado para o nosso mundo
interior. Se vocé gostaria de ser mais corajoso e conectado, mais saudavel e
envolvido, deixe o GPS em casa. Este livro ¢ a rota de navegacdo que vocé
precisa.’

— Maria Shriver, autora de Quem vocé quer ser?

“O que me impressiona neste livro é a sua combinacdo impar de pesquisa
consistente com bate-papo na mesa da cozinha. Brené se torna uma pessoa tao
real em seu livro que é possivel ouvir a sua voz perguntando: “Vocé ja ousou
bastante hoje?” O convite contido neste livro é bem claro: temos que ser
maiores do que a ansiedade, do que o medo e do que a vergonha de falar, agir e
se mostrar. O mundo precisa deste livro e a mistura singular que Brené
consegue de calor humano, humor e liberagdo faz dela a pessoa certa para nos
ajudar a ousar.”



— Harriet Lerner, ph.D., autora de Mudando
os padroes dos relacionamentos intimos

“A coragem de ser imperfeito é um livro importante — um alerta oportuno sobre
o perigo de perseguir a certeza e o controle acima de qualquer coisa. Brené
Brown nos oferece um guia valioso para a maior recompensa que a
vulnerabilidade pode trazer: uma coragem maior.”

— Daniel H. Pink, autor de Motivagdo 3.0.

“Esta é a esséncia deste livro: vulnerabilidade é coragem em vocé mas
inadequacdo em mim. O livro de Brené, harmonizando pesquisa académica
com historias do Texas, nos mostra um caminho de libertacao. E ndo pense que
¢ apenas para mulheres. Os homens, mais ainda, carregam o fardo de serem
fortes e nunca fraquejarem, e pagamos um preco alto por isso. A coragem de ser
imperfeito é util para todos nos.”

— Michael Bungay Stanier, autor de Do More Great Work

“Confio profundamente em Brené Brown - em sua pesquisa, inteligéncia,
integridade e qualidade como pessoa. Portanto, quando ela decide tratar de
uma importante virtude que podemos cultivar para ter sucesso profissional,
relacionamentos saudaveis, felicidade familiar e uma vida corajosa e
apaixonada... eu estou dentro! Mesmo quando esta virtude se traduz na atitude
arriscada de se mostrar vulneravel. Brené ousou ao escrever este livro, e vocé se
beneficiara muito ao 1é-lo e ao colocar a sua sabedoria afiada em pratica em
todas as areas de sua vida”

— Elizabeth Lesser, autora de De coragdo aberto

“Em uma época de pressdo constante para a conformidade e o fingimento, A
coragem de ser imperfeito oferece uma alternativa convincente: transformar sua
vida sendo quem vocé realmente é. Tenha a coragem de ficar vulneravel! Ouse
ler este livro!”

— Chris Guillebeau, autor de A arte da ndo conformidade



“Um livro maravilhoso. Urgente, indispensavel e facil de ler. Nao consegui
colocé-lo de lado, e ele continua a repercutir em minha vida.”
— Seth Godin, autor de O melhor do mundo
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Para Steve.
Vocé faz do mundo um lugar melhor
e de mim uma pessoa mais corajosa.
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Prologo

O QUE SIGNIFICA VIVER COM OUSADIA?

Ndo é o critico que importa; nem aquele que aponta onde
foi que 0 homem tropecou ou como o autor das facanhas
poderia ter feito melhor.

O crédito pertence ao homem que estd por inteiro na
arena da vida, cujo rosto estd manchado de poeira, suor e
sangue; que luta bravamente; que erra, que decepciona,
porque ndo hd esforco sem erros e decepgoes; mas que, na
verdade, se empenha em seus feitos; que conhece o
entusiasmo, as grandes paixoes; que se entrega a uma
causa digna; que, na melhor das hipdteses, conhece no
final o triunfo da grande conquista e que, na pior, se
fracassar, ao menos fracassa ousando grandemente.
Trecho do discurso “Cidadania em uma Republica”

(ou “O Homem na Arena”), proferido na Sorbonne
por Theodore Roosevelt, em 23 de abril de 1910.

As palavras do ex-presidente americano ecoam tudo o que aprendi em mais de
uma década de pesquisa sobre vulnerabilidade. Vulnerabilidade ndo é conhecer
vitoria ou derrota; é compreender a necessidade de ambas, é se envolver, se
entregar por inteiro.

Vulnerabilidade nao é fraqueza; e a incerteza, os riscos e a exposicao
emocional que enfrentamos todos os dias ndo sdo opcionais. Nossa Unica
escolha tem a ver com o compromisso. A vontade de assumir os riscos e de se
comprometer com a nossa vulnerabilidade determina o alcance de nossa

coragem e a clareza de nosso proposito. Por outro lado, o nivel em que nos



protegemos de ficar vulnerdveis ¢ uma medida de nosso medo e de nosso
isolamento em relacao a vida.

Quando passamos uma existéncia inteira esperando até nos tornarmos a
prova de bala ou perfeitos para entrar no jogo, para entrar na arena da vida,
sacrificamos relacionamentos e oportunidades que podem ser irrecuperaveis,
desperdicamos nosso tempo precioso e viramos as costas para 0s Nossos
talentos, aquelas contribuicdes exclusivas que somente nés mesmos podemos
dar.

Ser “perfeito” e “a prova de bala” sdo conceitos bastante sedutores, mas que
nao existem na realidade humana. Devemos respirar fundo e entrar na arena,
qualquer que seja ela: um novo relacionamento, um encontro importante, uma
conversa dificil em familia ou uma contribui¢do criativa. Em vez de nos
sentarmos a beira do caminho e vivermos de julgamentos e criticas, nos
devemos ousar aparecer e deixar que nos vejam. Isso ¢ vulnerabilidade. Isso é a

coragem de ser imperfeito. Isso ¢ viver com ousadia.



Introducao

MINHAS AVENTURAS
NA ARENA DA VIDA

Passei a vida inteira tentando contornar e vencer a vulnerabilidade. Tenho
aversdo a incertezas e a exposi¢cdes emocionais. Na época do colégio, quando a
maioria de nds passa a lutar com a vulnerabilidade, comecei a desenvolver e
afiar o meu arsenal de defesa contra essa emocao incomoda.

Por muito tempo tentei de tudo - desde ser a “garota perfeitinha” até me
tornar a poeta exdtica, a ativista indignada, a profissional ambiciosa, a
baladeira descontrolada. A primeira vista, esses papéis podem parecer estagios
de desenvolvimento razoaveis, sendo previsiveis, mas eles eram mais do que
isso para mim. Todas essas etapas constituiam diferentes armaduras que me
impediam de me tornar excessivamente comprometida e vulneravel. Cada
tatica era construida sobre a mesma premissa: manter todo mundo a uma
distancia segura e sempre ter uma saida estratégica.

Apesar do meu medo da vulnerabilidade, sei que herdei um coracao amoroso
e um carater solidario. Entdo, perto de completar 30 anos, deixei um cargo de
geréncia na gigante das telecomunicacdes AT&T, arranjei um emprego de
garconete e voltei a faculdade para me formar como assistente social.

Assim como muitas pessoas que se interessam pelo servico social, eu gostava
da ideia de “consertar” gente e sistemas. Foi s6 quando ja havia terminado o
bacharelado e cursava o mestrado que percebi que o servico social ndo tinha a
ver com “consertar”. Em vez disso, trata-se de contextualizar e apoiar. Sua
missdo ¢ mergulhar no desconforto da ambiguidade e da incerteza e criar um
espaco de solidariedade para que as pessoas encontrem o proprio caminho.

Enquanto eu lutava para descobrir como uma carreira no campo da

assisténcia social poderia realmente dar certo para mim, fui fulminada pela



afirmagdo de um de meus orientadores: “Se vocé ndo consegue medir, ndo
existe” Ele explicava que, diferentemente de outras matérias do curso, pesquisa
tem tudo a ver com previsao e controle. Fiquei impressionada. “Vocé quer dizer
que, em vez de apoiar e acolher, eu deveria dedicar minha carreira a previsao e
ao controle?” Naquele instante eu descobri a minha vocacgao. Hoje posso dizer
que sou uma pesquisadora de dados qualitativos, ou seja: uma contadora de
histdrias.

A maior certeza que eu trouxe da minha formacdo em servico social é esta:
estamos aqui para criar vinculos com as pessoas. Fomos concebidos para nos
conectar uns com os outros. Esse contato é o que da propdsito e sentido a nossa
vida, e, sem ele, sofremos. Por isso decidi desenvolver uma pesquisa que
explicasse a anatomia do vinculo humano, das rela¢des e das conexdes entre as
pessoas.

Quando os participantes da minha pesquisa eram solicitados a compartilhar
seus relacionamentos e suas experiéncias de vinculo mais importantes, sempre
me falavam de decepgdes, traicoes e humilhacoes - do medo de nao serem
dignos de uma conexdo verdadeira. Parece que nds, seres humanos, temos uma
tendéncia para definir as coisas pelo que elas ndo sdo, sobretudo quando se
trata de experiéncias emocionais. Esse fato realmente chamou a minha atencao.

Portanto, um pouco por acaso, eu passei a pesquisar os sentimentos de
vergonha e empatia, e levei seis anos desenvolvendo uma teoria que explica o
que ¢ a vergonha, como funciona e o que fazer para combater a crenga de que
ndo somos bons o bastante e de que ndo somos dignos de amor e de
relacionamentos. Em 2006, descobri que, além de compreender esse
sentimento, comecei a querer investigar o outro lado da moeda: o que tém em
comum as pessoas que lidam bem com a vergonha e acreditam no préprio
valor — que eu chamo de “pessoas plenas”?

No meu livro A arte da imperfeicdo, defino os 10 sinais de uma vida
abundante, que indicam o que uma pessoa plena se esforca para cultivar e do
que ela luta para se libertar.

Uma pessoa plena:



. Cultiva a autenticidade; se liberta do que os outros pensam.
. Cultiva a autocompaixao; se liberta do perfeccionismo.
. Cultiva um espirito flexivel; se liberta da monotonia e da impoténcia.

_ W N

. Cultiva gratidao e alegria; se liberta do sentimento de escassez e do
medo do desconhecido.

192

. Cultiva intuicao e fé; se liberta da necessidade de certezas.
6. Cultiva a criatividade; se liberta da comparacao.
7. Cultiva o lazer e o descanso; se liberta da exaustdo como simbolo de
status e da produtividade como fator de autoestima.
8. Cultiva a calma e a tranquilidade; se liberta da ansiedade como estilo de
vida.
9. Cultiva tarefas relevantes; se liberta de duvidas e suposicoes.
10. Cultiva risadas, musica e danga; se liberta da indiferenca e de “estar

sempre no controle”.

Naquele livro escrevi detalhadamente sobre o que significa ser uma pessoa
plena e sobre o despertar espiritual que advém dessa descoberta. Agora
pretendo compartilhar a definicdo de uma vida plena e apresentar os cinco
temas mais importantes que surgiram na coleta de dados e me levaram as
revelacdes que apresento nesta obra.

Viver plenamente quer dizer abracar a vida a partir de um sentimento de
amor-proprio. Isso significa cultivar coragem, compaixdo e vinculos suficientes
para acordar de manha e pensar: “Nao importa o que eu fizer hoje ou o que eu
deixar de fazer, eu tenho meu valor” E ir para a cama a noite e dizer: “Sim, eu
sou imperfeito, vulneravel e as vezes tenho medo, mas isso nao muda a verdade
de que também sou corajoso e merecedor de amor e aceitagdo.”

A defini¢ao de vulnerabilidade se baseia nos seguintes ideais fundamentais:

1. Amor e aceitacdo sdo necessidades irredutiveis de todas as pessoas.
Fomos concebidos para criar vinculos com os outros — isso é o que da
sentido e significado a nossa vida. A auséncia de amor, de aceitagdo e de
contato sempre leva ao sofrimento.



2.Se os homens e as mulheres que entrevistei na pesquisa fossem
divididos em dois grupos - aqueles que tém um senso profundo de
amor e de aceitacdo e aqueles que lutam para conquistar isso —, apenas
uma variavel os separaria. Aqueles que amam e vivenciam a aceitagio
simplesmente acreditam que sdo dignos disso. Eles nado tém vidas
melhores ou mais faceis, ndo tém problemas menores e ndo passaram
por menos traumas, faléncias ou separacdes. No meio de todas essas
lutas, eles desenvolveram praticas que os tornaram capazes de se agarrar
a crenga de que sdo dignos de amor, de aceitacdo e até mesmo de
alegria.

3. A preocupagdo principal de individuos plenos é viver uma vida
orientada pela coragem, pela compaixao e pelo vinculo humano.

4. As pessoas plenas identificam a vulnerabilidade como um catalisador de
coragem, compaixdo e vinculos. Na verdade, a disposicdo para estar
vulneravel foi o tnico traco claramente compartilhado por todas as
mulheres e homens que eu descreveria como plenos. Eles atribuem
todas as suas conquistas — desde seu sucesso profissional até o
casamento e os momentos felizes como pais — a capacidade que tém de
se tornarem vulneraveis.

Desde o inicio das minhas pesquisas, abracar a vulnerabilidade surgiu como
uma tematica importante. A relacao entre esta e as outras emogdes que estudei
ficou clara para mim. Nos livros anteriores eu havia presumido que as relagoes
entre vulnerabilidade e conceitos diferentes como vergonha, aceitagdo e
autovalorizacao fossem coincidéncias. S6 depois de 12 anos investigando cada
vez mais fundo essa questdo compreendi o papel que a vulnerabilidade
desempenha em nossa vida. Ela é o &mago, o centro das experiéncias humanas
significativas.

Essa nova informa¢do me trouxe um grande dilema: por um lado, como ¢
possivel falar sobre a importancia da vulnerabilidade de forma honesta e
relevante sem que eu mesma esteja vulneravel? Por outro, como é possivel estar

vulneravel sem sacrificar a prépria legitimidade como pesquisadora?



Acredito que a receptividade emocional seja motivo de vergonha para muitos
académicos. No inicio da nossa formag¢do somos ensinados que manter uma
distancia prudente e certo grau de inacessibilidade contribuem para o prestigio
do pesquisador, e que caso ele se envolva de maneira excessivamente emocional
suas credenciais poderdo ser questionadas. Se em muitos ambientes ser uma
pessoa pedante é um insulto, na torre de marfim do mundo académico somos
instruidos a vestir o formalismo como se fosse uma armadura.

Como eu me arriscaria a estar realmente vulneravel e contar histérias sobre as
atribulagées da minha jornada nessa pesquisa sem parecer uma amadora? E
quanto a minha armadura profissional?

Meu momento para “ousar grandemente’, como Theodore Roosevelt
estimulou seus cidaddos a fazer, chegou em junho de 2010, quando fui
convidada a falar em Houston no evento da TED - uma entidade sem fins
lucrativos do universo da Tecnologia, do Entretenimento e do Design, que ¢
dedicada as “ideias que vale a pena espalhar”. A TED e os organizadores desse
evento reinem “os pensadores e ativistas mais fascinantes do mundo” e os
desafiam a dar a palestra de suas vidas em, no maximo, 18 minutos.

Eu esperava que os organizadores de eventos como esses ficassem um pouco
tensos e receosos com o conteudo da palestra de alguém que se dedica a
pesquisar a vergonha e a vulnerabilidade. Porém, quando perguntei a equipe da
TED sobre o que queriam que eu falasse, a resposta foi: “Nos gostamos muito
do seu trabalho. Fale sobre o que mais a impressiona. Mostre o seu melhor.
Estamos felizes por té-la em nosso evento.”

Adorei e a0 mesmo tempo detestei a liberdade daquele convite. Eu oscilava
entre me entregar ao desamparo e buscar refugio nos velhos amigos:
planejamento e controle. Decidi encarar o desafio.

Minha decisdo de viver com ousadia derivou menos da minha autoconfianca e
mais da fé em minha pesquisa. Sei que sou uma boa pesquisadora e acreditava
que as conclusdes que havia obtido das informacdes coletadas eram validas e
confiaveis. Também tratei de me convencer de que o evento nao era uma coisa
do outro mundo: “E em Houston, para uma plateia pequena. Na pior das



hipéteses, 500 pessoas no auditdrio mais umas poucas assistindo ao vivo pela
internet achariam que eu era uma louca.”

Na manha seguinte a palestra, acordei com uma das piores ressacas de
vulnerabilidade da minha vida. Vocé conhece aquela sensagdo de acordar e
tudo parecer bem até que a lembranca de ter se revelado demais invade a sua
mente e vocé quer se esconder debaixo das cobertas?

Mas ndo havia para onde correr. Seis meses depois, recebi um e-mail dos
curadores da TED3Houston me parabenizando pelo fato de a palestra estar
sendo incluida no site principal da organiza¢do. Eu sabia que isso era bom, uma
honraria cobigada, mas fiquei apavorada. Em primeiro lugar, eu ja estava me
habituando a ideia de “apenas” 500 pessoas acharem que eu era louca. Em
segundo, numa cultura repleta de criticos e invejosos, sempre me senti mais
segura em minha carreira permanecendo longe dos holofotes. Olhando para
tras, nao tenho certeza de como responderia aquele e-mail se soubesse que meu
video sobre a vulnerabilidade se tornaria um sucesso e que, ironicamente, me
faria sentir tdo desconfortavel, vulneravel e exposta.

Hoje essa palestra é uma das mais visitadas no site TED.com, com mais de 5
milhdes de acessos e tradugdo para 38 idiomas. Mas nunca tive coragem de
assistir ao video. Fico feliz por ter chegado 14, mas essa exposi¢ao ainda faz com
que eu me sinta realmente constrangida.

O ano de 2010 foi o da palestra TED3Houston, e 2011 foi o ano de dar
continuidade a ela. Atravessei os Estados Unidos falando para grupos variados,
desde empresas da lista da Fortune 500, coaches de lideranga e militares, até
advogados, grupos de pais e estudantes. Em 2012 fui convidada para dar outra
palestra na conferéncia principal da TED em Long Beach, na Califérnia. Para
mim, essa foi minha oportunidade para divulgar o trabalho que tinha sido a
base de toda a minha pesquisa: falei sobre a vergonha e sobre como nds
precisamos compreendé-la e supera-la se quisermos verdadeiramente viver
com ousadia.

Minhas palestras em empresas quase sempre giram em torno de lideranca,
criatividade e inovagdo. Desde os executivos de alto nivel até os profissionais da



linha de frente, os problemas mais significativos que todos admitiram enfrentar
se originam da desmotivacdo, da falta de um feedback de qualidade, do medo
de ficar ultrapassado em meio as mudancas aceleradas e, por fim, da
necessidade de uma maior clareza de objetivos. Se quisermos reacender a
novidade e a paixdo, precisamos reumanizar o trabalho. Quando a vergonha se
torna um estilo de gerenciamento, a motivagao vai embora. Quando errar nado é
uma op¢ao, ndo existe aprendizado, criatividade ou inovacao.

Quando se trata de criar filhos, a pratica de estigmatizar maes e pais como
bons ou maus é ao mesmo tempo exagerada e destrutiva — e transforma a
criacdo de filhos em um campo minado. As questdes fundamentais para os pais
deveriam ser: “Vocé esta comprometido? Vocé esta atento?” Se estiverem,
preparem-se para cometer muitos erros e tomar decisdes ruins. Perfeicdo nao
existe, e o que torna os filhos felizes nem sempre os prepara para serem adultos
corajosos e comprometidos.

O mesmo serve para as escolas. Nesse contexto, ndo foi encontrado um
problema sequer que ndo fosse atribuido a alguma combinagdo entre a
desmotivagdo de pais, professores, diretores e/ou alunos e o conflito de
interesses que competem entre si para a definicdo de um objetivo.

O maior desafio e também o elemento mais gratificante do meu trabalho ¢
conseguir ser, a0 mesmo tempo, uma construtora de mapas e uma viajante.
Meus mapas, ou teorias, sobre vergonha, plenitude e vulnerabilidade nao foram
construidos a partir das experiéncias de minhas viagens, mas a partir das
informagdes que coletei nos ultimos 12 anos — as vivéncias de milhares de
homens e mulheres que ddo passos largos na dire¢do em que eu, e muitos
outros, queremos orientar nossas vidas.

O que todos nds temos em comum ¢é a verdade que constitui a esséncia deste
livro: o que nds sabemos tem importancia, mas quem nos somos importa muito
mais. Ser, em vez de saber, exige atitude e disposicao para se deixar ser visto.
Isso requer viver com ousadia, estar vulneravel. O primeiro passo dessa viagem
¢ entender onde estamos, contra o que lutamos e aonde precisamos chegar.



Creio que poderemos fazer isso melhor ao examinarmos a ideia tdo difundida
de nunca nos julgarmos bons o bastante.



ESCASSEZ:
POR DENTRO DA CULTURA
DE NAO SER BOM O BASTANTE

Ap0s realizar essa pesquisa durante 12 anos e observar o
avango do conceito da escassez, que passou a assolar
nossas familias, organizagdes e comunidades, chego a

conclusdo de que ja estamos cansados de sentir medo. Nos

queremos viver com ousadia.

Durante uma de minhas palestras, uma mulher da plateia comentou: “As
criancas de hoje se acham muito especiais. O que esta transformando tantas
pessoas em narcisistas?” Sinto certa tristeza quando vejo como o termo
“narcisismo” vem sendo usado. O Facebook ¢ tdo narcisista!l Por que as pessoas
acham que o que elas estdo fazendo é tdo importante? As criangas sdo tdo
narcisistas! E sempre eu, eu, eu... Meu chefe é narcisista demais. Ele se acha
melhor do que todo mundo e estd sempre rebaixando os outros.

E enquanto os leigos usam “narcisismo” como um diagnostico que serve para
tudo — desde a arrogancia até o comportamento rude -, os pesquisadores e
profissionais ligados a satude fisica e mental estdo testando a elasticidade do
conceito de todas as formas imaginaveis. Recentemente, um grupo de
pesquisadores fez uma analise em trés décadas de cangdes que chegaram ao
topo das paradas de sucesso. Eles registraram uma tendéncia estatistica
significativa para o narcisismo e a hostilidade na mdusica popular. Em
consonancia com a hipotese, encontraram uma diminuicdo expressiva do uso
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de “nds” e “nosso” e um aumento do uso de “eu” e “meu”.



Os pesquisadores também relataram um declinio das palavras relacionadas a
solidariedade e emog¢des positivas, e um aumento das palavras relacionadas a
ira e comportamentos antissociais, como “6dio” e “matar”. Dois pesquisadores
da equipe, Jean Twenge e Keith Campbell, autores do livro The Narcissism
Epidemic (A epidemia do narcisismo), argumentaram que a incidéncia do
transtorno de personalidade narcisista mais que dobrou nos Estados Unidos
nos ultimos 10 anos.

Entdo ¢ isso? Estamos cercados de narcisistas? Nos nos transformamos em
uma sociedade de pessoas egoistas e pretensiosas, que sé se interessam por
poder, sucesso, beleza e em se tornarem importantes? Serda que estamos com o
ego tdo inflado que acreditamos ser superiores mesmo quando nio estamos
contribuindo com nada relevante nem produzindo algo de valor?

Se vocé é como eu, provavelmente estara refletindo um pouco e pensando:
“Sim. O problema é exatamente esse. Nao comigo, é claro. Mas, em termos
gerais, essa parece ser mesmo a situagao.”

E reconfortante ter uma explicacdo, principalmente uma que faca com que nos
sintamos melhor a respeito de nds mesmos e deposite a culpa nos outros. Na
verdade, sempre que escuto pessoas usarem o argumento do narcisismo, ele
geralmente vem acompanhado de um tom de desprezo, raiva e julgamento.

Nossa primeira inclinacio é curar “os narcisistas” colocando-os em seu devido
lugar. Nao importa se estou falando com professores, grandes executivos ou
meus vizinhos, a rea¢do é a mesma: “Esses egocéntricos tém que saber que ndo
sdo especiais, que ndo estdo com essa bola toda, que ndo sdo os reis da cocada
preta e que precisam descer do salto alto.”

O tema do narcisismo penetrou tanto na consciéncia social que a maioria das
pessoas o associa, corretamente, a um padrdo de comportamento que inclui
ideias de grandeza, uma necessidade gritante de admiracao e falta de empatia.
O que quase ninguém compreende é que todo nivel de gravidade nesse
diagndstico esta determinado pelo medo da humilhagdo. O que significa que
nao “consertamos” o narcisismo de alguém colocando a pessoa no lugar dela e



lembrando-a de suas imperfeicoes e de sua mediocridade. A humilhagdo esta
mais para a causa desses comportamentos do que para a sua cura.

Analisando o narcisismo pelas
lentes da vulnerabilidade

Diagnosticar e rotular pessoas cujas batalhas sdo mais contextuais ou
adquiridas do que genéticas ou organicas é, com frequéncia, bem mais
prejudicial do que util para a cura e a mudanga.

Catalogar o problema colocando o foco em quem as pessoas sdo em vez de nas
escolhas que elas estdo fazendo deixa todo mundo isento: “Que pena. Eu sou
assim.” Como acredito que devemos responsabilizar as pessoas por seus
comportamentos, nio estou falando aqui de “culpar o sistema”, mas de entender
as causas para que seja possivel lidar com os problemas.

Costuma ser util identificar modelos de comportamento e entender o que eles
podem indicar, mas isso é bem diferente de ser definido por um diagndstico,
algo que, como mostra a minha pesquisa, geralmente aumenta o medo da
vergonha e impede as pessoas de procurarem ajuda.

Precisamos compreender essas tendéncias e influéncias comportamentais, mas
considero mais proveitoso, e até mais transformador em muitos casos,
examinar os modelos de comportamento pelas lentes da vulnerabilidade. Por
exemplo, quando analiso o narcisismo sob esse ponto de vista, enxergo o medo
da humilhagio de ser alguém comum. Identifico o receio de nunca se sentir
bom o bastante para ser notado, amado, aceito ou para perseguir um objetivo.
Algumas vezes, o simples ato de humanizar problemas lan¢ca uma luz
importante sobre eles, luz que muitas vezes se apaga no minuto em que o rétulo
estigmatizante lhe ¢ lancado.

Essa nova definicdo de narcisismo traz muita clareza e ilumina tanto a fonte
do problema quanto suas possiveis solu¢des. Consigo ver com nitidez como e
por que cada vez mais pessoas se esforcam para tentar acreditar que sdo
suficientemente boas. Percebo uma mensagem subliminar por todos os lugares

dizendo que uma vida comum é uma vida sem sentido. E noto como as



criangas que crescem num ambiente de reality shows, culto a celebridade e
midia social sem controle podem absorver essa mensagem e desenvolver uma
visio de mundo completamente distorcida: “O meu valor é dado pela
quantidade de pessoas que curtem minhas postagens no Facebook ou no
Instagram.”

Pelo fato de sermos todos suscetiveis a propaganda de massa que deflagra tais
comportamentos, essa nova lente de observagdo remove a oposicao “nos versus
aqueles malditos narcisistas”.

A vontade de acreditar que o que estamos fazendo tem importancia é
facilmente confundida com o estimulo para sermos extraordinarios. E sedutor
usar o parametro do culto a celebridade para medir a significancia ou
insignificincia de nossas vidas. As ideias de grandeza e a necessidade de
admiragdo parecem um bélsamo para aliviar a dor de sermos tdo comuns e
inadequados. Sim, esses pensamentos e comportamentos, no final, causam
mais dor e levam a mais isolamento. Porém, quando estamos sofrendo e o amor
e os relacionamentos estdo pesando na balang¢a, nés nos agarramos aquilo que
parece nos oferecer maior protecao.

Certamente existem situagdes em que um diagndstico pode ser necessario
para que o tratamento correto seja encontrado, mas todo mundo também pode
ser beneficiado pela abordagem dos conflitos através das lentes da
vulnerabilidade. Sempre ¢é possivel aprender alguma coisa quando
consideramos as questdes a seguir:

1. Quais sdo as mensagens e as expectativas que definem a sociedade em
que vivemos?! Como a cultura social influencia nossos
comportamentos?

2.De que maneira as dificuldades que enfrentamos produzem
comportamentos cujo objetivo principal é nos proteger?

3.Como nossos comportamentos, pensamentos e emocoes estao
relacionados a vulnerabilidade e a necessidade de um forte sentido de
valorizagio?



Voltando a problematica anterior, sobre estarmos ou nao cercados de pessoas
com transtorno de personalidade narcisista, acredito que exista uma poderosa
influéncia social em a¢do agora mesmo - e que o medo de ser comum faca
parte dela —, mas tenho certeza de que a resposta estd em uma camada mais
profunda. Para encontrar a fonte, devemos passar longe da linguagem abusiva e
estigmatizante.

Se ampliarmos a perspectiva, a visio muda. Sem perder de vista os problemas
que viemos discutindo, podemos enxerga-los como parte de um quadro maior.
Isso nos permite identificar perfeitamente a maior influéncia cultural de nossa
época — o contexto capaz de explicar o que todos identificam como uma
epidemia de narcisismo. Além disso, ele também proporciona uma visao
panoramica das ideologias, dos comportamentos e dos sentimentos que estao
transformando lentamente quem noés somos e a maneira como vivemos, nos
relacionamos, trabalhamos, lideramos, cuidamos dos filhos, governamos,
ensinamos e nos conectamos uns com os outros. Esse contexto a que me refiro
é a nossa cultura da escassez.

Escassez: o problema de nunca
ser bom o bastante

Um aspecto crucial do meu trabalho ¢ encontrar uma linguagem que expresse
com precisdo os dados obtidos e também seja profundamente compreendida
pelos participantes da pesquisa. Quando as pessoas ouvem ou leem a frase
Nunca ser o bastante, levam apenas alguns segundos para

comecarem a preencher as lacunas:

1. Nunca ser bom o bastante.

2. Nunca ser perfeito o bastante.

3. Nunca ser magro o bastante.

4. Nunca ser poderoso o bastante.

5. Nunca ser bem-sucedido o bastante.
6. Nunca ser inteligente o bastante.

7. Nunca ser correto o bastante.



8. Nunca ser seguro o bastante.
9. Nunca ser extraordindrio o bastante.

Uma de minhas autoras favoritas sobre escassez é Lynne Twist, ativista global
e arrecadadora de fundos sociais. Em seu livro The Soul of Money (A alma do
dinheiro), ela se refere a escassez como “a grande mentira”. Lynne escreve:

Para mim e para muitos de nods, o primeiro pensamento do dia, ainda na
cama, é: “Ndo dormi o suficiente” O seguinte é: “Ndo tenho tempo
suficiente.” Esse pensamento de ndo suficiéncia vem a nds automaticamente,
antes mesmo de podermos nos dar conta de sua presenga ou examina-lo.
Passamos a maior parte de nossas vidas ouvindo, explicando, reclamando ou
nos preocupando com o que ndo temos em quantidade ou grau suficiente.
(...) Antes de nos sentarmos na cama, antes de nossos pés tocarem o chio, ja
nos sentimos inadequados, ja ficamos para tras, ja perdemos, ja damos falta
de alguma coisa. E quando voltamos para a cama a noite, nossa mente recita
uma ladainha de coisas que ndo conseguimos ou nao fizemos naquele dia.
Vamos dormir com o peso desses pensamentos e despertamos para lamentar
mais faltas. (...) Essa situacdo interna de escassez, essa tendéncia mental a
escassez, habita no dmago do ciume, da cobi¢a, do preconceito e de nossas
intera¢des com a vida.

A escassez, portanto, é o problema de nunca ser ou ter o bastante. Ela triunfa
em uma sociedade onde todos estdo hiperconscientes da falta. Tudo, de
seguranca e amor até dinheiro e recursos, passa por uma sensacio de
inadequacdo ou falta. Gastamos uma enormidade de tempo calculando quanto
temos, ndo temos, queremos ou poderemos ter, e quanto todos os outros tém,
precisam e querem ter.

O que torna essa avaliacido constante tao desoladora é que, quase sempre,
comparamos nossa vida, nosso casamento, nossa familia e nosso trabalho com
a visdo de perfeicao inatingivel propagada pela midia, ou entdo comparamos
nossa realidade com a visdo ficcional de quanto alguém prdéximo de noés ja
conquistou.



A nostalgia do passado também é uma forma perigosa de comparagdo. Repare
com que frequéncia vocé compara a sua vida atual com uma lembranca de
bem-estar que a nostalgia editou em sua mente, mas que nunca existiu de
verdade: “Lembra-se de quando...? Ah, bons tempos!”

A fonte da escassez

A escassez ndo se instala numa cultura da noite para o dia. O sentimento de
falta e privacdo floresce em sociedades com tendéncia a vergonha e a
humilhacdo e que estejam profundamente enraizadas na comparacdo e
despedacadas pela desmotivacdo. (Quando menciono uma cultura com
tendéncia a vergonha ndo quero dizer que tenhamos vergonha de nossa
identidade coletiva, mas que ha muitos entre nés sofrendo com a questiao da
desvalorizacao que vem modelando a sociedade.)

Nos ultimos 10 anos, testemunhei grandes mudancas no Zeitgeist de meu
pais. Identifiquei essas transformac¢des por meio da coleta de dados e as
reconheci nos rostos das pessoas que encontrei, entrevistei e com quem
conversei. O mundo nunca esteve numa situagdo tranquila, mas a década
passada foi tdo traumatica para um grande nimero de pessoas que isso chegou
a causar mudanc¢as em nossa sociedade. Passamos pelo 11 de Setembro, por
varias guerras, recessdo, desastres naturais de enormes propor¢des e pelo
aumento da violéncia gratuita e dos assassinatos em escolas. Testemunhamos
acontecimentos que vém dilacerando nossa sensagdo de seguranca com
tamanha forca que nés os vivenciamos como traumas pessoais, mesmo sem
estarmos envolvidos neles de forma direta.

E quando se trata do numero impressionante de desempregados e
subempregados em diversas partes do mundo, é como se todos tivéssemos sido
diretamente afetados ou fossemos proximos de alguém que passou ou esteja
passando por isso.

A preocupacdo com a escassez € a versdo da nossa cultura para o estresse pos-
traumatico. Ela surge depois que estivemos no limite por muito tempo e, em
vez de nos unirmos para resolver o problema (o que requer vulnerabilidade),



ficamos zangados e assustados. Nao é apenas a sociedade mais ampla que esta
sofrendo: encontrei as mesmas dinamicas de isolamento e raiva nas
microssociedades da familia, do trabalho, da escola e da comunidade. E todas
elas compartilham a mesma férmula de vergonha, comparagao e desmotivagao.
A escassez encontra terreno fértil nessas condi¢des e as perpetua, até que uma
massa critica de pessoas comeca a fazer escolhas diferentes e a remodelar os
contextos menores a que pertencem.

Um modo de pensar sobre os trés componentes da formula da escassez e a
maneira como eles influenciam a sociedade ¢é refletir sobre as questdes a seguir.
Enquanto estiver lendo as perguntas, tenha em mente todos os ambientes ou
sistemas sociais dos quais vocé faz parte, seja em sala de aula, em familia, na
comunidade ou talvez em sua propria equipe de trabalho.

1. Vergonha: O medo do ridiculo e a depreciacdo sdo usados para
controlar as pessoas e manté-las na linha? Apontar culpados é uma
pratica comum? O valor de alguém estd ligado ao sucesso, a
produtividade ou a obediéncia? Humilhagdes e linguagem abusiva sao
frequentes? E quanto ao favoritismo? O perfeccionismo ¢ uma
realidade?

2. Comparacao: A competicio saudavel pode ser benéfica, mas ha
comparacdo e disputa o tempo todo, velada ou abertamente? A
criatividade tem sido sufocada? As pessoas sdo confinadas a padrdes
estreitos em vez de serem valorizadas por suas contribuicdes e talentos
especificos? Ha um modo ideal de ser ou um tipo de habilidade usado
como medida de valor para todos?

3. Desmotivacao: As pessoas estdio com medo de correr riscos ou tentar
coisas novas? E mais facil ficar quieto do que compartilhar ideias,
historias e experiéncias? A impressdo geral é de que ninguém esta
realmente prestando atencdo ou escutando? Todos estdo se esfor¢ando
para serem vistos e ouvidos?



Quando vejo essas perguntas e penso sobre a nossa macrossociedade, a midia
e o panorama social, economico e politico, minhas respostas sio siMm, sim e
sim!

Quando penso na minha familia, sei que essas sdo as questdes exatas que meu
marido e eu tentamos superar todos os dias. Uso a palavra superar porque
desenvolver um relacionamento, criar uma familia, implantar uma cultura
organizacional, administrar uma escola ou promover uma comunidade
religiosa, de um jeito que seja fundamentalmente oposto as normas sociais
governadas pela escassez, exige consciéncia, compromisso e muito trabalho -
todos os dias. A macrossociedade esta sempre exercendo pressdo sobre nos e, a
nao ser que tenhamos vontade de recuar e decidir lutar pelo que acreditamos, o
estado permanente de escassez se torna o modus operandi.

Somos convocados a viver com ousadia cada vez que fazemos escolhas que
desafiam o ambiente social de escassez.

O oposto de viver em escassez ndo é cultivar o excesso. Na verdade, excesso e
escassez sdo dois lados da mesma moeda. O oposto da escassez é o suficiente,
ou o que chamo de plenitude. Em sua esséncia, é a vulnerabilidade: enfrentar a
incerteza, a exposicao e os riscos emocionais, sabendo que eu sou o bastante.

Se vocé retornar aos trés blocos de perguntas sobre escassez e se perguntar se
desejaria ficar vulneravel em algum contexto definido por aqueles valores, a
resposta para a maioria de nés é um sonoro “nao”. Se vocé se perguntar se essas
condi¢des o levam a desenvolver o amor-proprio e a autovalorizagio, a resposta
¢ “ndo’, mais uma vez. Os elementos mais raros em uma sociedade da escassez
sdo a disposi¢do para assumir nossa vulnerabilidade e a capacidade de abragar o
mundo a partir da autovalorizagdo e do merecimento.

Apos realizar essa pesquisa durante 12 anos e observar o avan¢o do conceito
de escassez, que passou a assolar nossas familias, organiza¢des e comunidades,
chego a conclusdo de que ja estamos cansados de sentir medo. Todos queremos
ser corajosos. Nds queremos viver com ousadia. Estamos fartos do discurso
geral que insiste em perguntar constantemente “O que devemos temer?” e “A
quem devemos culpar?”.



No préximo capitulo conversaremos sobre os mitos da vulnerabilidade que
abastecem a escassez e sobre como a coragem comega a abrir caminho quando
nos mostramos e nos permitimos ser vistos.
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DERRUBANDO OS MITOS
DA VULNERABILIDADE

E verdade que quando estamos vulnerdveis ficamos
totalmente expostos, sentimos que entramos numa
camara de tortura (que chamamos de incerteza) e

assumimos um risco emocional enorme. Mas nada disso
tem a ver com fraqueza.

Mito 1: “Vulnerabilidade é fraqueza”

A percepgdo de que estar vulneravel seja sinal de fraqueza é o mito mais
amplamente aceito sobre a vulnerabilidade - e também o mais perigoso.
Quando passamos a vida nos afastando e nos protegendo de um estado de
vulnerabilidade ou de sermos vistos como sentimentais demais, ficamos
contentes quando os outros sio menos capazes de mascarar seus sentimentos.
Chegamos ao ponto de, em vez de respeitarmos e admirarmos a coragem e a
ousadia que estdo por tras da vulnerabilidade, deixarmos o medo e o
desconforto se tornarem julgamento e critica.

Vulnerabilidade nao ¢ algo bom nem mau: nio é o que chamamos de emogao
negativa e nem sempre ¢ uma luz, uma experiéncia positiva. Ela é o centro de
todas as emocOes e sensacOes. Sentir é estar vulneravel. Acreditar que
vulnerabilidade seja fraqueza é o mesmo que acreditar que qualquer
sentimento seja fraqueza. Abrir mao de nossas emocgdes por medo de que o
custo seja muito alto significa nos afastarmos da unica coisa que da sentido e
significado a vida.



Nossa rejeicao da vulnerabilidade deriva com frequéncia da associagdo que
fazemos entre ela e as emog¢des sombrias como o medo, a vergonha, o
sofrimento, a tristeza e a decep¢do - sentimentos que ndo queremos abordar,
mesmo quando afetam profundamente a maneira como vivemos, amamos,
trabalhamos e até exercemos a lideranga. O que muitos nido conseguem
entender, e que me consumiu uma década de pesquisa para descobrir, é que a
vulnerabilidade é também o ber¢co das emocdes e das experiéncias que
almejamos. Quando estamos vulneraveis é que nascem o amor, a aceitagdo, a
alegria, a coragem, a empatia, a criatividade, a confianga e a autenticidade. Se
desejamos uma clareza maior em nossos objetivos ou uma vida espiritual mais
significativa, a vulnerabilidade com certeza ¢ o caminho.

Sei que ¢é dificil acreditar nisso, sobretudo quando passamos tanto tempo
achando que vulnerabilidade e fraqueza sao sindnimos, mas é a pura verdade.
Vulnerabilidade é incerteza, risco e exposi¢ao emocional. Com essa definicao
em mente, vamos pensar sobre o amor.

Acordar todos os dias e amar alguém que pode ou ndo nos retribuir, cuja
seguranca ndo podemos garantir, que pode estar em nossas vidas um dia e
partir sem aviso no outro, que pode ser fiel até a morte ou nos trair no dia
seguinte — isso ¢ vulnerabilidade. O amor ¢ incerto e oferece um risco incrivel.
Amar alguém nos deixa emocionalmente expostos. Sim, é assustador e, sim,
nés podemos ser magoados, mas vocé consegue imaginar a sua vida sem amar
ou ser amado?

Exibir nossa arte, nossos textos, nossas fotos, nossas ideias ao mundo, sem
garantia de aceitacdo ou aprecia¢do, também significa nos colocar numa
posi¢do vulnerdvel. Quando nos entregamos aos momentos felizes de nossa
vida, mesmo sabendo que eles sdo passageiros e que o0 mundo nos diz para ndo
sermos felizes demais para ndo atrairmos desgraca — essa é uma forma intensa
de vulnerabilidade.

O grande perigo é que comegamos a enxergar os sentimentos como fraqueza.
Com excec¢do da raiva (uma emog¢do secunddria, que serve apenas como uma
mascara socialmente aceitavel para muitas emocdes secretas bem mais dificeis



que experimentamos), estamos perdendo a tolerancia em relacdo aos
sentimentos e, em consequéncia, em relacdo a vulnerabilidade.

Se quisermos recuperar a parte essencialmente emocional de nossa vida,
reacender nossa paixdo e retomar nossos objetivos, precisamos aprender a
assumir nossa vulnerabilidade e acolher as emog¢des que resultam disso. Para
alguns de nds ¢ um aprendizado novo e, para outros, uma recapitulagdo. De
qualquer forma, minha pesquisa me ensinou que a melhor maneira de comegar
é definindo, reconhecendo e compreendendo a vulnerabilidade.

A defini¢ao de vulnerabilidade se tornou realmente palpavel para mim com os
exemplos que as pessoas compartilharam quando pedi que completassem a

frase: “Vulnerabilidade é ” Eis algumas das respostas:

® expressar uma opinido impopular.

* me defender e me impor.

* pedir ajuda.

* dizer “ndo”.

® comegar meu proprio negocio.

* ajudar minha esposa de 37 anos com cancer de mama em estagio
avancado a tomar decisdes sobre seu testamento.

* tomar a iniciativa do sexo com minha esposa.

* tomar a iniciativa do sexo com meu marido.

* escutar meu filho dizer que seu sonho é reger a orquestra e incentiva-lo,
mesmo sabendo que isso provavelmente nunca vai acontecer.

* telefonar para um amigo cujo filho acaba de morrer.

* decidir colocar minha mae num asilo.

® o primeiro encontro amoroso depois do divércio.

® ser o primeiro a dizer “Eu te amo” sem saber se a declaragdo sera
retribuida.

* mostrar alguma coisa que escrevi ou alguma obra artistica que eu tenha
criado.

* ser promovido e ndo saber se terei sucesso no novo cargo.



ser demitido.

me apaixonar.

tentar alguma coisa nova.

apresentar o novo namorado para a familia.

ficar gravida depois de trés abortos.

esperar o resultado da biopsia.

fazer exercicios em publico mesmo quando ndo sei bem o que estou
fazendo e quando estou fora de forma.

admitir que estou com medo.

voltar para a partida depois de ter errado muitas jogadas.

dizer a0 meu diretor que nés nao teremos como bancar a folha de
pagamento no proximo més.

demitir funcionarios.

apresentar meu produto para o mundo e ndo ter retorno.

me impor e defender meus amigos quando ougo criticas a respeito
deles.

ser responsavel.

pedir perdao.

ter fé.

Essas agdes soam como fraqueza para vocé? Colocar-se ao lado de alguém que

atravessa uma grande dificuldade é fraqueza? Assumir responsabilidade é coisa

de gente fraca? Voltar para o jogo depois de perder um gol feito é sinal de

fraqueza? NAO. Vulnerabilidade soa como verdade e é sinal de coragem.

Verdade e coragem nem sempre sdo confortaveis, mas nunca sdo fraquezas.

E verdade que quando estamos vulneraveis ficamos totalmente expostos,

sentimos que entramos numa camara de tortura (que chamamos de incerteza)

e assumimos um risco emocional enorme. Mas nada disso tem a ver com

fraqueza.

Quando pedimos que completassem a frase: “A sensacao de estar vulneravel é

» . . o .
, as respostas foram igualmente significativas:




® tirar a mascara e esperar que o verdadeiro eu ndo seja muito
decepcionante.

® como nao ter mais que engolir sapos.

® o encontro da coragem com o medo.

® estar no meio da corda bamba: mover-se para a frente ou para tras é
igualmente assustador.

* ter maos suadas e coracdo disparado.

* estar com medo e empolgado; aterrorizado e esperangoso.

® sair de uma camisa de forca.

* subir num galho alto, muito alto.

® dar o primeiro passo na dire¢do daquilo que vocé mais teme.

* estar totalmente presente.

* estar muito desconfortavel e assustado, mas também se sentir humano e
vivo.

* ter um tijolo na garganta e um no no peito.

* como aquele momento terrivel na montanha-russa quando estamos
perto do primeiro mergulho.

* liberdade e libertacao.

* ter medo, todas as vezes.

® panico, ansiedade, medo, desequilibrio, seguidos de liberdade,
satisfacdo, encantamento - e depois um pouco mais de panico.

® arriscar o pescogo diante do inimigo.

* infinitamente aterrorizante e dolorosamente necessaria.

* ade uma queda livre.

* como aqueles dois segundos entre ouvir um disparo e esperar para ver
se vocé foi baleado.

* se deixar perder o controle.

E sabe qual foi a resposta que apareceu iniimeras vezes em nosso esforco para
entender melhor a vulnerabilidade? Estar nu.

* E como ficar nu no palco e esperar por aplausos em vez de deboches.



* T estar nu quando todos os outros estdo vestidos.
e E como estar nu em um sonho: vocé estd no aeroporto completamente
pelado.

A psicologia e a psicologia social produziram provas convincentes sobre a
importancia de admitir a vulnerabilidade. No campo da psicologia do bem-
estar, estudos mostram que a vulnerabilidade percebida, ou seja, a capacidade
de reconhecer nossos riscos e exposi¢cdes aumenta grandemente nossas chances
de aderir a algum tipo de programa de saide mais positivo. Para conseguir que
os pacientes se comprometam com rotinas de prevencdo, os psicologos
trabalham a vulnerabilidade percebida. E o que torna isso realmente
interessante ¢ que ndo é o nosso nivel verdadeiro de vulnerabilidade que
importa, mas o nivel de vulnerabilidade que admitimos ter diante de certa
doenga ou ameaca.

No campo da psicologia social, pesquisadores da influéncia e da persuasdo
que examinam como as pessoas sdo afetadas por propaganda e marketing
realizaram uma série de estudos sobre vulnerabilidade. Eles descobriram que os
participantes que se consideravam imunes ou invulnerdveis aos anuncios
enganadores eram, na verdade, os mais suscetiveis. A explicacdo dos
pesquisadores sobre esse fendmeno diz tudo: “Longe de ser um escudo eficaz,
a ilusao de invulnerabilidade desencoraja a reacao que teria fornecido uma

protecao genuina.”’

Uma das experiéncias de minha carreira que mais gerou ansiedade foi falar na
conferéncia TED a que me referi na Introdugdo. Como se nao bastassem todos
os medos naturais associados a dar uma palestra filmada de 18 minutos diante
de uma plateia altamente bem-sucedida e de expectativa muito elevada, eu era
a ultima palestrante do evento. Durante trés dias fiquei sentada assistindo a
algumas das mais incriveis e instigantes explana¢des de minha vida.

Depois de cada uma delas eu me afundava um pouco mais na poltrona com a
constatacdo de que, para a minha palestra funcionar, eu teria que desistir de
tentar fazer como todos os demais e precisaria me conectar com a plateia. Eu



queria desesperadamente assistir a algo que eu pudesse imitar ou usar como
modelo, mas as falas que me impactaram mais fortemente ndo seguiam um
formato: elas foram simplesmente auténticas. Isso quer dizer que eu teria
obrigatoriamente que ser eu mesma. Precisaria estar vulnerdvel e aberta.
Deveria deixar o texto de lado e olhar as pessoas nos olhos. Eu teria que ficar
nua.

Quando finalmente pisei no palco, a primeira coisa que fiz foi travar contato
visual com a plateia. Pedi aos técnicos de iluminagdo que ajustassem os
refletores de maneira que eu pudesse ver as pessoas. Eu precisava de conexao.
Simplesmente ver a audiéncia como pessoas, e ndo como “a plateia”, me fez
lembrar que os desafios que me assustavam - como estar nua - também
metiam medo em todo mundo. Acho que essa é a razdo pela qual a empatia
pode ser conquistada sem a necessidade de palavras: basta olhar no olho do
outro e receber uma resposta amistosa.

Durante a palestra perguntei ao publico duas coisas que revelam bastante
sobre os muitos paradoxos que definem a vulnerabilidade. Primeiro, indaguei:
“Quantos de vocés se esforcam para nao ficarem vulneraveis por associarem a
vulnerabilidade a fraqueza?” Muitos levantaram as maos por todo o auditério.
Depois, perguntei: “Quando vocés viram as pessoas passarem por esse palco, se
expondo e ficando vulneraveis, quantos acharam que elas eram corajosas?”
Novamente, muitos levantaram as maos.

Nos gostamos de ver a vulnerabilidade e a verdade transparecerem nas outras
pessoas, mas temos medo de deixar que as vejam em nos. Isso porque tememos
que a nossa verdade nao seja suficiente — que o que temos para oferecer ndo
seja o bastante sem os artificios e a maquiagem, sem uma edi¢cdo pronta para
exibicdo. Eu estava com medo de subir ao palco e mostrar a plateia o meu
verdadeiro eu - aquelas pessoas eram muito importantes, muito bem-
sucedidas, muito famosas; o meu verdadeiro eu, por outro lado, é muito
desordenado, muito imperfeito, muito imprevisivel.

Eis o cerne da questao:

Quero testemunhar a sua vulnerabilidade, mas ndo quero ficar vulnerdvel.



Vulnerabilidade é coragem em vocé e fraqueza em mim.

Eu sou atraida pela sua vulnerabilidade, mas sou repelida pela minha.

Lembro-me de que, enquanto eu me aproximava do palco, tratei de me
concentrar em meu marido, que estava na plateia, e em minhas irmas e alguns
amigos, que assistiam pela internet. Também tirei coragem de algo que havia
aprendido naquelas palestras da TED - uma licdo inesperada que recebera
sobre fracasso. A grande maioria dos palestrantes que me antecederam falou
abertamente sobre o fracasso. Eles contaram suas desventuras e os insucessos
que tiveram durante o processo de elaboragido de seu trabalho e sobre como
esses percalcos s fortaleceram suas paixdes. Isso me deixou impressionada e
inspirada.

Quando chegou a minha vez, respirei fundo e esperei ser chamada enquanto
recitava minha ora¢do da vulnerabilidade: Dé-me coragem para aparecer e
deixar que me vejam. Entdo, alguns segundos antes de ser apresentada ao
publico, me veio a mente a imagem de um peso de papel que esta sobre a
minha mesa de trabalho, onde se 1é: “O que vocé tentaria fazer se soubesse que
ndo iria falhar?” Empurrei essa pergunta para longe a fim de criar espago para
uma nova pergunta. Quando subi ao palco, literalmente sussurrei para mim
mesma: “O que vale a pena fazer mesmo que eu fracasse?”

Sinceramente ndo me lembro muito do que falei, mas, quando tudo acabou, 1a
estava eu, mergulhada em completa vulnerabilidade novamente! O risco valeu
a pena? E como! Sou apaixonada pelo meu trabalho e confio no que aprendi
com os participantes da minha pesquisa. Realmente acredito que conversas
honestas sobre vulnerabilidade e sobre vergonha podem mudar o mundo. As
minhas duas palestras foram falhas e imperfeitas, mas eu caminhei para a arena
e dei o melhor de mim. O desejo de nos expor nos transforma. Ele nos torna
um pouco mais corajosos a cada vez.

Desde telefonar para um amigo que passou por uma terrivel tragédia até
comegar O seu proprio negdcio, passando por ficar aterrorizado ao
experimentar uma sensagao de libertacao, a vulnerabilidade é a grande ousadia



da vida. O resultado de viver com ousadia ndo ¢ uma marcha da vitdria, mas
uma tranquila liberdade mesclada com o cansago gostoso da luta.

Mito 2: “Vulnerabilidade nao é comigo”

Quando éramos criancas, costumavamos pensar que quando crescéssemos
nao seriamos mais vulneraveis. Mas crescer é aceitar a vulnerabilidade. Esta'r
vivo € estar vulneravel.

— Madeleine L'Engle, escritora americana

Perdi a conta das vezes em que ouvi as pessoas dizerem: “E um tema
interessante, mas vulnerabilidade ndo é comigo.” E o comentdrio era logo
reforcado por uma justificativa que levava em conta a profissao ou o género:
“Sou engenheiro e detesto vulnerabilidade”, “Sou advogada e como
vulnerabilidade no café da manhd, “Homens ndo sabem o que ¢é
vulnerabilidade” Acredite: eu ja agi assim. Nao sou homem nem engenheira
nem advogada, mas ja repeti essas ideias umas 100 vezes. Infelizmente, nao
existe um cartdo com passe livre de vulnerabilidade. Nao podemos optar por
ficar fora da incerteza, do risco e da exposi¢cdo emocional que perpassam nossa
experiéncia didria. A vida é vulneravel.

Examine novamente a lista de exemplos da pagina 29. Aqueles sdo os desafios
de estar vivo, de estar em um relacionamento, de ter um vinculo. Mesmo se
resolvermos abrir mao dos relacionamentos e optarmos pelo isolamento como
forma de protecdo, ainda assim estaremos vivos e sujeitos a vulnerabilidade.
Fazer as perguntas a seguir a si mesmo ¢ bastante util para quem se vé preso ao
mito de que “vulnerabilidade ndo é comigo” Se ndo souber responder, peca
ajuda a alguém proximo.

1. O que eu fago quando me sinto emocionalmente exposto?
2. Como me comporto quando me sinto muito desconfortavel e inseguro?
3. Estou disposto a correr riscos emocionais?

Antes que eu comegasse a trabalhar essas questdes, minhas respostas eram:



1. Tenho medo, raiva, assumo uma atitude critica e controladora, quero
fazer as coisas de maneira perfeita, com precisdo cirurgica.

2. Fico com medo, com raiva, assumo uma atitude critica e controladora,
fico perfeccionista, querendo fazer as coisas com precisdo cirurgica.

3. No trabalho, ndo me sinto nem um pouco disposta se ha excesso de
critica, julgamentos, atribuicdo de culpa e humilhagdo. Assumir riscos
emocionais com as pessoas de quem eu gosto sempre esteve relacionado

ao medo de que alguma coisa ruim pudesse acontecer.

Quando fingimos que podemos evitar a vulnerabilidade, tomamos atitudes
que sdo, muitas vezes, incompativeis com quem nos realmente desejamos ser.
Experimentar a vulnerabilidade ndo ¢ uma escolha - a unica escolha que temos
é como vamos reagir quando formos confrontados com a incerteza, o risco e a
exposicao emocional.

No Capitulo 4, examinaremos os comportamentos conscientes e inconscientes
que utilizamos para nos proteger quando acreditamos que a vulnerabilidade

nao tem nada a ver conosco.

Mito 3: “Vulnerabilidade € expor
totalmente a minha vida”

Uma linha de questionamento que ou¢o com frequéncia diz respeito a cultura
do fim da privacidade. Pode haver vulnerabilidade em demasia? Ndo seria o caso
de superexposicdo? Essas perguntas sdo inevitavelmente seguidas de exemplos
do atual culto a celebridade. O que dizer quando certa atriz de cinema posta no
Twitter sobre a tentativa de suicidio de seu marido? Ou quando rostos conhecidos
da TV dividem com o resto do mundo detalhes intimos de suas vidas e da vida de
seus filhos?

A vulnerabilidade se baseia na reciprocidade e requer confianca e limites. Nao
é superexposicao, ndo é catarse, ndo é se desnudar indiscriminadamente.
Vulnerabilidade tem a ver com compartilhar nossos sentimentos e nossas

experiéncias com pessoas que conquistaram o direito de conhecé-los. Estar



vulneravel e aberto passa pela reciprocidade e é uma parte integrante do
processo de construcao da confianca.

Nao podemos ter sempre garantias antes de compartilhar algo; entretanto, nao
expomos nossa alma na primeira vez que encontramos alguém. Nunca nos
aproximamos dizendo: “Oi, meu nome é Brené e esta é a minha maior
dificuldade.” Isso nao é vulnerabilidade. Pode ser desespero, caréncia afetiva ou
necessidade de atencdo, mas nao é vulnerabilidade. Partilhar adequadamente,
com limites, significa dividir sentimentos com pessoas com as quais temos um
relacionamento e que querem fazer parte de nossa histéria. O resultado dessa
vulnerabilidade mutua e respeitosa ¢ um vinculo maior, mais confianca e mais
envolvimento.

A vulnerabilidade sem limites leva a falta de empatia, desconfianca e
isolamento. De fato, como veremos no Capitulo 4, a exposi¢do total é uma
forma de se proteger da verdadeira vulnerabilidade. Portanto, informagdo em
excesso ndo é um caso de “vulnerabilidade demasiada”, mas de faléncia da
vulnerabilidade, quando nos afastamos da sensacao que ela provoca para usa-la
apenas em situacbes de caréncia e necessidade de atencdo ou para nos
entregarmos aos comportamentos extremados que se tornaram lugar-comum
na sociedade de hoje.

Para dissipar o mito de que a vulnerabilidade é compartilhar nossos segredos
com todo mundo, vamos examinar a questao da confianca.

Quando falo sobre a importéncia de ficar vulneravel, aparecem sempre muitas
questdes sobre a necessidade de confiar nos outros:

“Como sei se posso confiar em alguém o bastante para ficar vulneravel?”

“S6 me mostrarei vulneravel a alguém se estiver seguro de que essa pessoa
nao me decepcionard.”

“Como saber se alguém ira trair minha confianga?”

“Como desenvolver a confianca nas pessoas?”

Nao existe teste de confianga nem luz verde para sinalizar que é seguro nos
abrirmos. Os participantes da pesquisa que responderam a essas perguntas

descreveram a confianga como um processo de construcao lenta, por camadas,



que vai acontecendo com o tempo. Em nossa familia nos referimos a confianca
como “o pote de bolinha de gude”

Minha filha Ellen teve sua primeira experiéncia de traicao no terceiro ano do
ensino fundamental. Durante o recreio, ela contou para uma coleguinha de
turma algo engracado e levemente constrangedor que tinha acontecido com ela
mais cedo naquele mesmo dia. Por volta do lanche da tarde, todas as garotas da
turma ja sabiam de seu segredo e estavam pegando no seu pé. Foi uma licdo
importante, mas dolorosa, porque até aquele momento ela nunca considerara a
possibilidade de que alguém pudesse fazer tal coisa.

Quando Ellen chegou em casa, ela caiu no choro e me disse que jamais
tornaria a contar seus segredos para alguém. Estava muito magoada. Foi de
cortar o coragdo. Para piorar as coisas, ela me disse que, quando voltou para a
sala, as colegas ainda estavam rindo dela com tamanha intensidade que a
professora as separou e retirou algumas bolinhas de gude do pote que havia na
sala.

A professora de Ellen tinha um grande pote de vidro a que ela e as criangas se
referiam como “o pote de bolinha de gude” Ela mantinha uma caixa com
bolinhas coloridas proxima ao pote, e sempre que a turma fazia boas escolhas
coletivamente, ela lancava bolinhas de gude no pote. Porém, sempre que a
turma quebrasse regras ou nao prestasse atengdo, a professora retirava algumas
bolinhas. Quando - e se — as bolinhas enchessem o pote, os alunos seriam
recompensados com uma festa.

Por mais que eu quisesse dizer a Ellen “Nao divida seus segredos com essas
garotas! Assim elas nunca vao magod-la de novo’, deixei meus medos e minha
raiva de lado e comecei a tentar descobrir como ter uma conversa franca com
ela sobre confianca e relacionamentos. Enquanto procurava a maneira certa de
traduzir minhas préprias experiéncias de confianca e o que aprendia sobre o
assunto com a minha pesquisa de campo, pensei em como a metafora do pote
de bolinha de gude seria perfeita.

Sugeri a Ellen que pensasse sobre suas amizades como potes de bolinha de
gude. “Sempre que uma pessoa lhe oferecer apoio, for carinhosa com vocé,



defendé-la ou guardar o que vocé confiou a ela em particular, coloque uma
bolinha de gude no pote. Se uma amiga ou um amigo for cruel, desrespeitoso
ou espalhar seus segredos, uma bolinha deverd ser retirada” Quando lhe
perguntei se isso fazia sentido, ela acenou positivamente com a cabega e disse
entusiasmada: “Eu tenho amigas que encheriam o pote de bolinha de gude!”

Entao ela descreveu quatro amigas com quem sempre podia contar, que
sabiam alguns de seus segredos e nunca os revelaram a ninguém e que também
haviam compartilhado alguns com ela. “Sdo amigas que me chamam para
sentar com elas mesmo se forem convidadas para a mesa das garotas mais
populares do colégio”

Foi um momento sublime para nds duas. Quando lhe perguntei como essas
meninas se tornaram amigas tdo confidveis e dignas das bolinhas de gude, ela
pensou por um instante e respondeu: “Nao tenho certeza. Como as suas amigas
conquistaram as bolinhas de gude?” Depois de pensarmos juntas por um
tempo chegamos as nossas conclusdes. Algumas das respostas de Ellen foram:

Elas guardaram meus segredos.

Elas me contaram seus segredos.

Elas se lembraram do meu aniversario.

Elas sabem quem sdo a vovd e o vovo.

Elas sempre me incluem nas coisas divertidas.

Elas sabem quando estou triste e me perguntam por qué.

Quando falto a escola por estar doente, elas pedem as suas maes que
telefonem para saber como estou.

E as minhas? Exatamente as mesmas — com exce¢do de que para mim, vovo e
vov0 sdo minha méae e meu padrasto. Quando minha mae chega numa festinha
dos meus filhos, ¢ uma grande alegria ouvir uma de minhas amigas dizer: “O;j,
Deanne, que bom ver vocé!” Eu sempre penso: “Ela se lembrou do nome da
minha mae. Ela se importa conosco.”

Confianca é colocar uma bolinha de gude de cada vez.

O dilema do ovo e da galinha vem a tona quando pensamos sobre o

investimento que as pessoas tém que fazer nos relacionamentos antes mesmo



de o processo de construciao da confianga comecar. A professora nao disse: “Eu
nio vou comprar o pote e as bolinhas de gude antes de saber se a turma sera
capaz de fazer boas escolhas coletivamente.” O pote estava la desde o primeiro
dia de aula. Na verdade, ao final do primeiro dia, ela ja havia enchido o fundo
dele com uma camada de bolinhas. As crian¢as nao disseram a professora:
“Decidimos nao fazer boas escolhas porque nao acreditamos que vocé colocara
bolinhas no pote.” Elas trabalharam duro e abragaram alegremente a ideia,
porque confiaram na professora.

Um dos psicélogos que mais admiro no campo dos relacionamentos ¢ John
Gottman. Seu livro The Science of Trust: Emotional Attunement for Couples (A
ciéncia da confianga: sintonia emocional para casais) ¢ uma obra inspiradora
sobre a anatomia da confianca. Em um artigo no site Greater Good da
Universidade de Berkeley, Gottman descreve a construgdo da confianca de uma
maneira totalmente compativel com o que encontrei em minha pesquisa - e

também com o que Ellen e eu chamamos de pote de bolinha de gude:

De acordo com a pesquisa, descobri que a confianca é construida em
momentos muito pequenos, que eu chamo de momentos de “porta
entreaberta”. Em qualquer interacdo ha uma possibilidade de conexdao com
seu parceiro ou de distanciamento dele.

Vou dar um exemplo disso em meu proprio casamento. Certa noite, eu queria
muito concluir a leitura de um livro policial. Achei que soubesse quem era o
assassino, mas estava ansioso para confirmar minha suspeita. A certa altura,
coloquei o livro na mesa de cabeceira e me levantei para ir ao banheiro.
Quando passei pelo espelho, vi a imagem refletida de minha esposa, e ela me
pareceu triste, escovando seus cabelos. Era um momento de porta
entreaberta.

Eu tinha uma escolha. Poderia sair daquele banheiro pensando: “Nao quero
lidar com a tristeza dela esta noite; quero ler meu livro.” Mas, em vez disso,
talvez por ser um sensivel pesquisador de relacionamentos, decidi ir até ela.
Segurei a escova que estava em suas maos e perguntei: “O que estd
acontecendo, querida?” Ela me disse que estava triste.

Naquele exato momento, eu estava construindo confianga; eu estava ali para
apoia-la. Eu estava me conectando com ela em vez de escolher me dedicar



apenas ao que eu queria. S0 em momentos assim que a confianga é
construida.

Um momento como esse pode ndo parecer importante, porém, se nds sempre
escolhermos virar as costas para as necessidades do outro, a confianca no
relacionamento vai se deteriorando - lenta e gradualmente.

Quando pensamos em traicao nos termos da metafora do pote de bolinha de
gude, a maioria de nds imagina alguém em quem confiamos fazendo algo tao
terrivel que nos obrigasse a pegar o pote e jogar fora todas as bolinhas. Qual é a
pior traicdo de confianga que vocé pode imaginar? Ele me trai com minha
melhor amiga. Ela mente sobre como gastou o dinheiro. Alguém usa minha
vulnerabilidade contra mim. Todas sdo trai¢Oes terriveis, sem duvida, mas ha
um tipo especifico de trai¢do que é ainda mais desleal e igualmente corrosivo
para a confianc¢a no relacionamento.

Na verdade, esta traicdo geralmente acontece muito antes das outras todas.
Estou falando da traicdo do descompromisso. De ndo se importar. De desfazer
o vinculo. De ndo desejar dedicar tempo e esfor¢o ao relacionamento. A
palavra traicdo evoca experiéncias de falsidade, mentira, quebra de confianca,
omissao de defesa quando nosso nome esta envolvido em intrigas ou fofocas e
de ndo sermos escolhidos como alguém especial entre outras pessoas. Esses
comportamentos sdo certamente traicoeiros, mas niao sao as unicas formas de
traicdo. Se eu tivesse que escolher uma forma de traicio que tenha aparecido
com muita frequéncia em minha pesquisa e que tenha se mostrado a mais
perigosa em termos de corrosdo do elo de confianca em um relacionamento, eu
mencionaria o descompromisso.

Quando as pessoas que amamos ou com quem temos uma forte ligacdo param
de se importar conosco, de nos dar atencdo e de investir no relacionamento, a
conflanga comega a se extinguir e a magoa vai crescendo. O descompromisso
gera humilhacdo e desperta nossos maiores medos: de ser abandonado,
desvalorizado e desprezado. O que pode fazer dessa traicao obscura algo muito
mais perigoso do que uma mentira ou até mesmo do que um caso fortuito é o
fato de ndo conseguirmos localizar a fonte de nossa dor - ndo ha



acontecimento, nenhuma evidéncia explicita de ruptura. E isso pode deflagrar
um processo de loucura.

Podemos dizer a um parceiro descompromissado: “Vocé ndo parece mais se
importar com nosso casamento.” Mas sem uma “prova” disso, a resposta pode
facilmente ser a seguinte: “Chego em casa todo dia do trabalho as sete da noite.
Ponho as criangas na cama. Levo a familia para passear no domingo. O que
mais vocé quer de mim?” Ou, no ambiente de trabalho, quando sentimos
vontade de dizer: “Por que ndo me dao mais feedback? Digam que gostam de
mim! Reclamem de alguma coisa! Mas me facam lembrar que eu ainda
trabalho aqui!”

Com os filhos, as atitudes tém mais peso do que as palavras. Quando paramos
de nos interessar por suas vidas, ndo perguntando mais como foi seu dia nem
querendo saber mais de seus gostos musicais, de suas amizades, eles ficam
ressentidos e com medo (em vez de aliviados, independentemente do
temperamento que os adolescentes possam ter). E por ndo conseguirem
expressar bem como se sentem com nosso desinteresse, quando paramos de
nos esforcar para participar, eles comecam a agir de maneira extravagante,
pensando: “Isto vai chamar a atencdo deles”

Assim como a confianca, a maioria das experiéncias de traicio se acumula
lentamente, com uma bolinha de gude de cada vez. Na verdade, as traicdes
grandes e visiveis que mencionei antes sio mais frequentes apds um periodo de
desinteresse e de corrosdo lenta da confianca.

Para concluir, a confianca é um produto da vulnerabilidade que cresce com o
tempo e exige trabalho, atencdo e comprometimento total. Confian¢a nao ¢
uma postura nobre — é uma cole¢do de bolinhas de gude que cresceu.

Mito 4: “Eu me garanto sozinho”

Uma qualidade que temos em alta conta em nossa sociedade individualista é a
capacidade de se virar sozinho. Mesmo que possa parecer infeliz e deprimente,
admiramos a forga que isso evoca e se garantir sozinho ¢ algo reverenciado.



A jornada da vulnerabilidade nao foi feita para se percorrer sozinho. Nos
precisamos de apoio. Precisamos de pessoas que nos ajudem na tentativa de
trilhar novas maneiras de ser e ndo nos julguem. Precisamos de uma mao para
nos levantar quando cairmos (e se vocé se entregar a uma vida corajosa, levara
alguns tombos). Durante o desenrolar da minha pesquisa, os participantes
foram muito claros em relagio a necessidade que sentem de apoio,
encorajamento e, por vezes, ajuda profissional quando voltaram a entrar em
sintonia com sua vulnerabilidade e sua vida emocional. A maioria de nos sabe
muito bem prestar ajuda, mas, quando se trata de vulnerabilidade, é preciso
saber pedir ajuda também.

S6 depois que aprendermos a receber com um coracdo aberto é que
poderemos nos doar com um coragdo aberto. Ao vincularmos julgamentos a
ajuda que recebemos, de forma consciente ou inconsciente, também estaremos
vinculando julgamentos a ajuda que prestamos.

Todos nos precisamos de ajuda. Sei que ndo poderia ter concluido nem a
pesquisa nem este livro sem estimulos fortes, que vieram de meu marido, da
minha terapeuta, de varios livros e de amigos e familiares que estavam em uma
jornada parecida. Vulnerabilidade gera vulnerabilidade; e a coragem ¢
contagiosa.

Ha alguns estudos muito respeitados sobre lideranca que sustentam a ideia de
que pedir ajuda é essencial e que vulnerabilidade e coragem contagiam. Em um
artigo de 2001 publicado na Harvard Business Review, Peter Fuda e Richard
Badham usaram uma série de metaforas para explicar como lideres estimulam
e sustentam a mudanca. Uma das metaforas é a de uma bola de neve. A bola de
neve comeca a rolar quando um lider se dispoe a ficar vulneravel diante de seus
subordinados. A pesquisa demonstra que essa atitude de vulnerabilidade ¢é
considerada corajosa pelos membros da equipe e estimula os outros a seguir o
mesmo caminho.

Um exemplo da metafora da bola de neve contida na pesquisa de Harvard é a
histéoria de Clynton, o diretor-executivo de uma grande empresa alema que



descobriu que seu estilo centralizador de lideranca estava impedindo os
gerentes de tomarem iniciativas. Os pesquisadores explicam:

Ele poderia ter agido em particular para mudar seu comportamento, mas, em
vez disso, trouxe a questdo a tona durante um encontro anual com seus 60
principais gerentes, em que reconheceu seus erros e reformulou seu papel,
tanto em nivel pessoal quanto organizacional. Ele admitiu que nao tinha
todas as respostas e pediu que sua equipe lhe ajudasse a dirigir a empresa.

Ao estudarem a transformacdo que sucedeu a esse encontro, os pesquisadores
relataram que a eficiéncia de Clynton aumentou, sua equipe prosperou, houve
ganhos em termos de iniciativa e inovagdo, e a empresa superou em
desempenho alguns concorrentes muito maiores.

Da mesma forma, minhas maiores transformacdes pessoais e profissionais
ocorreram quando comecei a perceber quanto meu medo de ficar vulneravel
estava me tolhendo e reuni coragem para revelar minhas lutas e pedir ajuda.
Depois de fugir da vulnerabilidade, descobri que aprender a se entregar ao
desconforto da incerteza, do risco e da exposicdo emocional era, de fato, um
processo doloroso.

Eu acreditava que podia optar por ndo me sentir vulneravel; logo, quando isso
acontecia — quando o telefone tocava com noticias inimaginaveis, quando eu
tinha medo ou amava tdo intensamente que, em vez de sentir gratidao e alegria,
eu sO conseguia me preparar para a perda —, eu tentava controlar as coisas. Eu
controlava as situacdes e as pessoas a minha volta. Fazia de tudo, até que nao
tivesse mais energia. Parecia corajosa por fora, mas estava apavorada por
dentro.

Aos poucos fui percebendo que essa couraga era pesada demais para eu
carregar e que a Unica coisa que ela realmente fazia era me impedir de conhecer
a mim mesma e de me deixar ser conhecida pelos outros. A falsa protecio
exigia que eu ficasse encolhida e silenciosa por tras dela, sem chamar atengdo
para minhas imperfei¢des e vulnerabilidades. Era exaustivo.

Eu me lembro de um momento muito agradavel, quando meu marido e eu
estdvamos deitados no chdo vendo Ellen dar piruetas e fazer dangas loucas no



tapete. Olhei para Steve e disse: “Nao é engracado como eu a amo ainda mais
por ficar assim tdo vulneravel e desinibida, parecendo uma boba? Eu nunca
faria isso. Vocé consegue se imaginar sendo tdo amado assim?” Steve olhou
para mim e respondeu: “Pois eu te amo exatamente assim.” Confesso que, como
alguém que quase nunca se arriscava a ficar vulneravel e sempre fazia de tudo
para ndo parecer boba, nunca me ocorrera que dois adultos pudessem se amar
dessa forma; que eu pudesse ser amada pelas minhas vulnerabilidades, e nao
apesar delas.

Todo o amor e o apoio que recebi — sobretudo de Steve e de Diana, minha
terapeuta — me encorajaram a comegar aos poucos a correr mais riscos e a me
mostrar no trabalho e em casa de maneiras inusitadas. Aproveitei mais
oportunidades e tentei coisas novas, como ser contadora de historias. Aprendi a
estabelecer novos limites e a dizer “ndo”, mesmo quando ficava com medo de
deixar algum amigo magoado ou de recusar uma oferta profissional - coisas
que, provavelmente, mais tarde lamentaria. Mas até aqui eu ndo me arrependi
de nenhum “ndo”.

Retomando o discurso “O Homem na Arena” do presidente Roosevelt,
aprendi também que as pessoas que me amam, aquelas com quem realmente
posso contar, nunca sao os criticos que me apontam o dedo quando fracasso.
Também ndo estdo na arquibancada me assistindo. Elas estdo comigo na arena,
lutando por mim e segurando a minha mao.

Nada transformou mais a minha vida do que descobrir que é uma perda de
tempo medir meu valor pelo peso da reagdo das pessoas nas arquibancadas.
Quem me ama estara ao meu lado, independentemente dos resultados que eu
possa alcancar.

No6s ndo podemos aprender a ser mais vulnerdveis e corajosos por conta
propria. Muitas vezes nossa primeira e maior ousadia é pedir ajuda.



3

COMPREENDENDO
E COMBATENDO A VERGONHA

A vergonha extrai seu poder do fato de ndo ser
explanada. Essa é a razdo pela qual ela ndo deixa os
perfeccionistas em paz — é tdo facil nos manter calados!
Se, porém, desenvolvermos uma consciéncia da vergonha
a ponto de lhe dar nome e falar sobre ela, nés a
colocaremos de joelhos. A vergonha detesta ser o centro
das atengoes. Se falarmos abertamente sobre o assunto,
ela comegard a murchar. Assim como a exposi¢do a luz é
mortal para os gremlins, a palavra e a conversa langam
luz sobre a vergonha e a destroem.

Vulnerabilidade e vergonha

Ha pouco tempo, depois que terminei uma palestra sobre familias plenas, um
homem me abordou ainda no palco. Ele me estendeu a mao e disse: “Eu s6
quero lhe dizer obrigado!” Apertei sua mao e sorri com simpatia enquanto ele
olhava para o chdo, parecendo lutar contra as lagrimas.

Entdo, ele respirou fundo e falou:

— Confesso que ndo queria vir aqui esta noite. Tentei escapar de todo modo,
mas a minha mulher nao deixou.

~ E, isso é comum - comentei, dando risada.

Ele entdo prosseguiu:

— Eu ndo entendia por que ela estava tdo animada. Eu lhe disse que ndo
imaginava uma maneira pior de passar uma quinta-feira a noite do que



ouvindo uma mulher especialista em vergonha. Minha esposa disse que era
muito importante para ela e que eu parasse de reclamar, ou estragaria tudo.

O homem fez uma pausa de alguns segundos e entdo me surpreendeu com
uma pergunta:

— A senhora é fa de Harry Potter?

Fiquei parada tentando conectar tudo o que ele estava dizendo. Como ndo
consegui, preferi simplesmente responder:

— Sim, sou uma grande fa. Li todos os livros, varias vezes, e vi e revi os filmes.
Na verdade, sou fanatica pelo bruxinho. Mas por qué?

Ele me olhou um pouco encabulado antes de se explicar.

— Bom, eu nao sabia nada sobre a senhora e, enquanto meu medo de vir aqui
esta noite crescia, comecei a imaginar vocé tdo assustadora quanto o professor
Snape. Eu a via vestida de negro, com a fala arrastada e um tom macabro.

Achei tanta graca que quase me engasguei com a agua que estava bebendo.

— Eu adoro o Snape! Nao sei se gostaria de ser parecida com ele, mas é um de
meus personagens favoritos na historia.

Rimos juntos da projecdo que ele havia feito do Snape, mas logo as coisas
foram ficando mais sérias.

— O que a senhora disse realmente fez sentido para mim. Principalmente a
parte de termos tanto medo do lado sombrio. Qual foi a frase que a senhora
citou usando a imagem da luz?

— Ah, é uma de minhas prediletas: “Somente quando temos coragem suficiente
para explorar a escuriddo, descobrimos o poder infinito de nossa prépria luz”

Ele concordou.

— Sim! Tenho certeza de que era por isso que eu nio queria vir. E incrivel a
quantidade de energia que gastamos tentando evitar esses territorios dificeis da
alma, quando eles sao os unicos que podem nos libertar. Cresci passando muita
vergonha e ndo quero que meus trés filhos vivam isso. Meu desejo ¢ fazer com
que eles saibam que sao bons o bastante. Que nao tenham medo de conversar
sobre o lado duro de suas vidas conosco.



Nesse ponto nds ja estivamos com os olhos marejados. Fiz um gesto meio
desajeitado oferecendo um abraco e ele se aproximou. Depois daquele contato
fisico, ele olhou para mim e perguntou:

— E necessdrio superar a vergonha para chegar a vulnerabilidade?

— Sim. O contato com a prépria vergonha ¢ fundamental para abragar nossa
vulnerabilidade. Nao podemos nos deixar ser vistos se ficarmos aterrorizados
pelo que as pessoas podem pensar.

Enquanto eu tropecava tentando encontrar a melhor maneira para explicar de
que forma a vergonha nos impede de ser vulneraveis e conectados com a vida,
eu me lembrei de uma passagem muito querida de Harry Potter.

— Vocé lembra quando Harry ficou achando que era mau porque andava com
raiva o tempo todo e tinha sentimentos perversos?

— Sim, ¢é claro! - respondeu ele animadamente. - Na conversa com Sirius
Black! E a licio de moral da histéria inteira.

— Exatamente! Sirius pediu a Harry que lhe escutasse com muita aten¢do e
falou: “Vocé ndo é uma pessoa ma. Vocé é uma pessoa muito boa a quem coisas
ruins aconteceram. Além do mais, o mundo nio estd dividido entre pessoas
boas e Comensais da Morte. Todos nés temos luz e trevas dentro de nds. O que
importa é a maneira como escolhemos agir. Este ¢ quem vocé realmente é”

— Isso mesmo - disse ele, triunfante.

— Todos sentimos vergonha. Todos temos o bem e o mal, a escuriddo e a luz
dentro de nds. Mas, se nao nos reconciliarmos com nossa vergonha, com
nossos conflitos, comegaremos a acreditar que ha algo errado conosco, que nos
somos maus, defeituosos e, pior ainda, comecaremos a agir com base nessas
crengas. Se quisermos ser pessoas plenas, estar inteiramente conectados com a
vida, precisamos ficar vulneraveis. E para isso temos que aprender a lidar com a
vergonha.

A essa altura, a esposa ja esperava por ele na escadinha do palco. Ele me
agradeceu, deu-me outro rapido abraco e foi ao encontro dela. Quando ja
estava la embaixo, voltou-se para mim e disse:



— Vocé pode ndo ser o Snape, mas é uma 6tima professora de Defesa Contra as
Artes das Trevas!

Nunca me propus a ser uma pregadora ferrenha da vergonha nem uma
professora de Defesa Contra as Artes das Trevas, mas depois de passar uma
década inteira estudando o efeito devastador que a vergonha tem sobre a forma
como vivemos, amamos, educamos os filhos e lideramos pessoas, eu me vi
praticamente gritando a plenos pulmdes: “Sim, ¢ dificil falar sobre a vergonha.
Mas essa conversa ndo tem a metade do perigo produzido pelo nosso siléncio!
Todos nds sentimos vergonha. E todos temos medo de falar sobre ela. E quanto
menos falamos, mais a vergonha aumenta.”

Precisamos estar vulnerdveis se quisermos mais coragem, se quisermos viver
com ousadia. Mas, como eu disse ao meu amigo fa de Harry Potter, como
podemos deixar que nos vejam se a vergonha do que as pessoas podem pensar
nos amedronta tanto?

Digamos que vocé tenha desenvolvido um produto, escrito um artigo ou
criado uma obra de arte que deseja mostrar para um grupo de amigos.
Compartilhar alguma coisa que se criou é uma parte vulneravel, mas essencial,
de uma vida comprometida e plena. E o simbolo de viver com ousadia. Mas,
dependendo da maneira como a pessoa foi criada ou de como se relaciona com
o mundo, ela, consciente ou inconscientemente, atrela sua autoestima a
maneira como seu produto ou obra é recebido pelos outros. Em outras
palavras, se gostam do que ela produz, a pessoa acha que tem valor; se nao
gostam, ela ndo tem valor.

Uma destas duas coisas acontece nesse momento do processo:

1. Uma vez que vocé descobre que sua autoestima estd ligada ao que vocé
produz ou cria, é pouco provavel que va mostrar o que fez, e, se mostrar,
antes ird retirar uma camada ou mais do melhor de sua criatividade ou
inovacdo a fim de tornar a receptividade menos arriscada. Hd muita

coisa em jogo para que voce exponha o lado mais ousado de sua criagao.



2. Se vocé mostra o seu trabalho sem limitar o seu lado mais criativo e a
receptividade ndo ¢ das melhores, vocé fica arrasado. Se o que tem a
oferecer nao é bom, entdo vocé nao é bom. As chances de querer um
feedback, de insistir e de voltar para a mesa de criacdo sao pequenas.
Vocé se fecha. A vergonha lhe diz que vocé nao ¢ talentoso o bastante e
que ja deveria saber disso.

Se estiver imaginando o que acontece quando vocé atrela sua autoestima a sua
arte ou ao seu produto e as pessoas gostam muito do que vocé faz, deixe-me
responder a partir de minha experiéncia pessoal e profissional: vocé estd numa
enrascada ainda maior. Tudo que a vergonha precisa para sequestrar e
controlar sua vida esta justamente ai. Vocé transferiu sua autoestima para o que
as pessoas pensam. Teve sucesso algumas vezes, mas agora é totalmente
dependente disso.

Munido de uma consciéncia da vergonha e de uma boa capacidade de lidar
com ela, este cenario é completamente diferente. Vocé ainda quer que os outros
respeitem e até admirem o que criou, mas a sua autoestima ndo esta em jogo.
Vocé tem consciéncia de que é muito mais do que uma pintura, uma ideia de
vanguarda, uma boa técnica de vendas, um bom discurso ou uma boa
colocagdo na lista dos mais vendidos. Sim, serd decepcionante e dificil se os
amigos e colegas de trabalho ndo compartilharem de seu entusiasmo ou se as
coisas ndo caminharem bem, porém, essa decepcdo estard ligada ao que vocé
faz, e ndo ao que vocé é. Independentemente do resultado, vocé ja ousou
grandemente, e isso, sim, estd totalmente alinhado com o seu valor, com a
pessoa que quer sef.

Quando nossa autoestima ndo estd em jogo, estamos muito mais dispostos a
ser corajosos e a correr o risco de mostrar nossos dons e talentos. Minha
pesquisa com familias, escolas e empresas deixou claro que as sociedades que
ndo sdo prisioneiras da vergonha geram pessoas muito mais abertas a pedir
ajuda, aceitar ajuda e dar retorno. Essas sociedades também desenvolvem
individuos comprometidos, ousados, que estao dispostos a tentar sempre de



novo até verem tudo dar certo - muito mais aptos a se tornarem inovadores e
criativos em suas atividades.

A autovalorizagio nos inspira a ser vulneraveis, a compartilhar sem medo e a
perseverar. Por outro lado, a vergonha nos mantém atrofiados, timidos e
medrosos. Nas sociedades com tendéncia a vergonha, em que pais, lideres e
administradores, consciente ou inconscientemente, estimulam as pessoas a
vincularem a sua autovalorizacdo ao que elas produzem ou a posicdo que
ocupam, observa-se muito mais isolamento, culpa, maledicéncia, estagnacao,
favoritismo e uma total escassez de criatividade e renovacao.

Peter Sheahan ¢é escritor, conferencista e presidente da ChangeLabs, uma
empresa de consultoria global que cria e executa projetos de mudanca de
comportamento de grande alcance para clientes como Apple e IBM. Peter e eu
tivemos a chance de trabalhar juntos durante um periodo, e percebi que seu
ponto de vista sobre a vergonha é certeiro. Ele diz:

O assassino secreto da inovagado ¢ a vergonha. Nao conseguimos medi-la, mas
ela esta la. Sempre que alguém nao compartilha uma nova ideia, que deixa de
passar para seus gerentes algum feedback muito necessario ou que tem medo
de se expor diante de um cliente, pode ter certeza de que a vergonha esta por
tras disso. Aquele medo profundo que todos temos de errar, de ser
depreciados e de nos sentir menos do que o outro é o que nos impede de
assumir os riscos indispensaveis para fazer nossas empresas avancarem.

Se vocé quer implantar uma cultura de criatividade e renovagdo, em que
riscos concretos tém que ser assumidos tanto em nivel coletivo quanto
individual, comece por desenvolver nos gerentes a capacidade de estimular a
vulnerabilidade em suas equipes. E talvez isso exija que eles proprios estejam
vulneraveis primeiro. Este conceito de que o lider precisa estar “no comando”
e “ter todas as respostas” é ultrapassado e paralisante. Ele causa um impacto
prejudicial sobre as pessoas ao arraigar a ideia de que elas sabem menos e sdo
inferiores. E a receita para o fracasso é: a vergonha se transforma em medo; o
medo conduz a aversdo ao risco; a aversdo ao risco aniquila a inovacgao.

Em resumo, viver com ousadia exige autovalorizagdo. A vergonha envia os
gremlins, que enchem nossas cabecas com mensagens limitadoras.



O termo gremlin — como nos o conhecemos — vem do filme de comédia de
horror de Steven Spielberg, Gremlins, da década de 1980. Os gremlins sdo
pequenas criaturas do mal que causam devastagio por onde passam,
monstrinhos manipuladores que tém prazer no prejuizo dos outros. Em muitos
ambientes culturais, inclusive no meu, o termo gremlin tornou-se sinénimo de
“mecanismo da vergonha”

Por exemplo, recentemente eu estava tendo dificuldade para concluir um
artigo. Liguei para uma amiga para falar de meus bloqueios e ela
imediatamente me perguntou: “O que os gremlins estdo dizendo?”

Essa ¢ uma maneira muito eficaz de perguntar sobre as mensagens secretas de
davida e autocritica que alimentamos na mente. Minha resposta para ela foi:
“Um deles anda dizendo que meu texto esta chato e que ninguém se interessa
por esse assunto. Outro esta sussurrando que serei muito criticada e que
mere¢o isso. E o maior de todos ndo para de me importunar, dizendo:
‘Escritores de verdade nao precisam se esforcar tanto assim. Escritores de
verdade ndo redigem frases sem sentido.”

Entender nossos mecanismos da vergonha, ou a fala critica dos gremlins, é
fundamental para vencé-la, isso porque nem sempre podemos culpar outra
pessoa. Algumas vezes, a vergonha ¢ resultado de ficarmos repetindo as velhas
frases limitadoras que ouviamos quando éramos criancas ou que simplesmente
absorvemos da cultura de medo que nos cerca. Meu amigo e colega Robert
Hilliker costuma dizer: “A vergonha sempre comeca como uma experiéncia
entre duas pessoas, mas quando fiquei mais velho aprendi a passar vergonha
completamente sozinho.” As vezes, quando ousamos caminhar na arena da
vida, o maior critico que enfrentamos somos nds mesmos.

A vergonha extrai seu poder do fato de ndo ser explanada. Essa ¢é a razao pela
qual ela ndo deixa os perfeccionistas em paz - é tao facil nos manter calados!
Se, porém, desenvolvermos uma consciéncia da vergonha a ponto de lhe dar
nome e falar sobre ela, nds a colocaremos de joelhos. A vergonha detesta ser o
centro das atengdes. Se falarmos abertamente sobre o assunto, ela comecara a



murchar. Assim como a exposi¢do a luz é mortal para os gremlins, a palavra e a
conversa langam luz sobre a vergonha e a destroem.

Assim como Roosevelt disse em seu discurso, quando ousamos grandemente
ndés cometemos erros e nos decepcionamos varias vezes. Havera fracassos,
equivocos e reprovagdes. Se quisermos ser capazes de avancar em meio as
duras decepgdes, aos sentimentos de ingratiddo e as tristezas, que sdo
inevitaveis em uma vida plena e bem vivida, ndo poderemos achar que os
revezes sdo provas de que somos indignos de amor, de aceitacio e de alegria. Se
fizermos isso, nunca nos mostraremos nem tentaremos de novo. A vergonha
espreita nos becos escuros da arena, esperando até que saiamos derrotados e
determinados a nunca mais correr riscos. Ela da uma gargalhada e diz: “Eu
avisei que isso era um erro. Eu sabia que vocé ndo era bom o bastante”

Saber lidar com a vergonha ¢ ser capaz de dizer: “Isso ddi. Isso ¢
decepcionante e talvez até devastador. Mas o sucesso, o reconhecimento
externo e a aprovacdo dos outros ndo sao os valores que me controlam. O meu
valor é a coragem, e eu fui corajoso. Nao me envergonho disso.”

Nao podemos abracgar a vulnerabilidade se a vergonha estiver sufocando nossa
valorizacdo e nossa conexdo com a vida. Sejamos corajosos! Vamos envolver
nossos coragbes e mentes nessa experiéncia chamada vergonha para que
possamos conquistar uma vida plena.

O que € a vergonha e por que
e tao dificil falar sobre ela

Costumo comecar todas as palestras e todos os textos sobre vergonha com as
trés primeiras coisas que as pessoas precisam saber sobre o assunto:

1. Todos noés a sentimos. A vergonha ¢ universal e constitui um dos
sentimentos humanos mais primitivos. As pessoas que nao
experimentam esse sentimento sdo carentes de empatia e ndo sabem se
relacionar.

2. Todos nds temos medo de falar sobre a vergonha.



3. Quanto menos nds falarmos sobre a vergonha, mais controle ela tera
sobre nossas vidas.

Ha algumas maneiras bastante eficazes de refletir sobre a vergonha. Em
primeiro lugar, pode-se dizer que se trata do medo da falta de conexdo, de
perder um vinculo com alguém. Somos psicoldgica, emocional, cognitiva e
espiritualmente criados para o amor, para os relacionamentos e para a
aceitacdo. A conexdo, o vinculo, é a razdo de estarmos aqui e é o que da
significado e sentido a nossa vida. Sentir vergonha ¢ ter medo de romper algum
vinculo - medo de que algo que fizemos ou deixamos de fazer, de que um ideal
que ndo conseguimos alcancar ou de que uma meta que deixamos de cumprir
nos torne indignos de nos relacionarmos com outras pessoas. Eu ndo sou digno
ou bom o bastante para amar, ser aceito ou manter um vinculo com alguém.

Eis a definicdo que emergiu de minha pesquisa: Vergonha é o sentimento
intensamente doloroso ou a experiéncia de acreditar que somos defeituosos e,
portanto, indignos de amor e aceitagdo.

Muitas vezes as pessoas querem acreditar que a vergonha ¢ exclusividade de
quem sobreviveu a um trauma que ndo foi exposto, mas isso nao é verdade.
Vergonha ¢ algo que todos nds experimentamos. E ainda que parega que ela se
esconde em nossos reconditos mais obscuros, esse sentimento, pelo contrario,
tende a se ocultar em lugares bastante conhecidos. Doze categorias de vergonha
apareceram em minhas pesquisas:

® Aparéncia e imagem corporal
® Dinheiro e trabalho

* Maternidade/paternidade

¢ Familia

* Criagao de filhos

¢ Saude mental e fisica

* Vicios

* Sexo

* Velhice



* Religido
® Traumas
* Estigmas ou rotulos

Aqui estdo algumas respostas que obtivemos quando pedimos aos
participantes que nos dessem um exemplo de vergonha:

* Vergonha ¢é ser demitido e ter que contar para minha esposa gravida.

* Vergonha é ter alguém me perguntando “Para quando é o bebé?”
quando eu ndo estou gravida.

* Vergonha é me enfurecer com meus filhos.

® Vergonha ¢é ir a faléncia.

* Vergonha é meu patrdo me chamar de idiota na frente de um cliente.

* Vergonha ¢ ndo ser convidado para uma sociedade.

* Vergonha ¢ meu marido me trocar pela vizinha.

* Vergonha ¢ minha mulher pedir o divércio dizendo que quer ter filhos,
mas nao comigo.

* Vergonha ¢ ser pego dirigindo alcoolizado.

* Vergonha é ndo poder ter filhos.

* Vergonha é dizer para meu noivo que meu pai mora na Franga, quando,
na verdade, ele esta preso.

* Vergonha é ver pornografia na internet.

* Vergonha ¢é ser reprovado no colégio. Duas vezes.

® Vergonha é ouvir meus pais brigando no outro comodo e imaginar se
sou a unica que sente tanto medo.

Vergonha ¢ uma dor real. A importdncia da aceitagdo social e do vinculo com
as pessoas é reforcada por nossa quimica cerebral, e o sofrimento que resulta
dessa rejeicao social e dessa falta de conexao ¢ genuino. Em um estudo de 2011
patrocinado pelo Instituto Nacional de Saude Mental e pelo Instituto Nacional
de Abuso de Drogas dos Estados Unidos, os pesquisadores descobriram que,
em termos de envolvimento cerebral, o sofrimento fisico e as experiéncias



intensas de rejeicdo social doem do mesmo modo. Logo, quando defino a
vergonha como uma experiéncia intensamente “dolorosa’; ndo estou
exagerando. Avancos no campo da neurociéncia confirmam o que noés ja
sabemos ha algum tempo: as emog¢des podem causar sofrimento e dor. E, assim
como temos dificuldade para definir a dor fisica, descrever a dor emocional
também ¢ muito dificil.

Descomplicando a vergonha, a culpa,
a humilhacao e o constrangimento

Quando trabalhamos para entender a vergonha, descobrimos que uma das
razdes pelas quais é tao dificil falar sobre ela é o vocabulario. Com frequéncia
usamos termos como constrangimento, culpa, humilhacdo e vergonha,
indistintamente. Pode parecer meticuloso demais dar tanta importancia ao uso
do termo apropriado para descrever uma experiéncia ou uma emog¢io; no
entanto, isso é mais do que uma simples questdo de semantica.

A maneira como vivenciamos esses sentimentos diferentes tem a ver com a
nossa conversa interna. Como conversamos com nds mesmos sobre o que estd
acontecendo? Devemos comegar a examinar a conversa interna e distinguir
esses quatro sentimentos analisando o peso da vergonha e da culpa. A maior
parte dos pesquisadores e terapeutas que lidam com esse tema concorda que a
diferenga entre vergonha e culpa ¢ a diferenca entre dizer “Eu sou ma” e “Eu fiz
uma coisa ma”.

Culpa = Eu fiz uma coisa ma.

Vergonha = Eu sou ma.

Por exemplo, vamos supor que vocé tenha esquecido o compromisso de
almogar com um amigo ao meio-dia. As 12h20, ele liga do restaurante para
saber se esta tudo bem com vocé. Se a sua conversa interna é “Que idiota que
eu sou. Sou um péssimo amigo’, isso é vergonha. Se, ao contrario, sua conversa
interna sobre o atraso for “Ndo acredito que fiz isso. Que coisa horrivel de se
fazer”, isso é culpa.



Quando sentimos vergonha, estamos mais inclinados a nos proteger culpando
algo ou alguém, justificando nosso erro, oferecendo uma desculpa esfarrapada
ou nos escondendo. Em vez de pedir perddo, culpamos nosso amigo e
justificamos o esquecimento: “Eu lhe disse que estava muito ocupado. Hoje nao
¢ um dia bom para mim.” Ou pedimos apenas desculpas formais e pensamos:
“Que se dane. Se ele soubesse como ando ocupado, ele é que me pediria
perdao.” Ou entdo vemos quem esta telefonando e ndo atendemos, e quando
voltamos a encontrar a pessoa mentimos: “Vocé abriu seus e-mails? Cancelei o
almogo pela manha. Veja se foi parar na sua pasta de spam.”

Quando nos desculpamos por alguma coisa que fizemos, reparamos um erro
ou mudamos um comportamento que nao condiz com nossos valores, a culpa
— e ndo a vergonha - ¢ geralmente a for¢a propulsora. Nés nos sentimos
culpados quando comparamos algo que fazemos ou deixamos de fazer com
nossos padrdes de exceléncia e vemos que nio combinam. E uma sensagdo
desconfortavel, mas pode ser benéfica. O desconforto psicoldgico, que é similar
a dissonancia cognitiva, é o que motiva uma mudanga significativa. A culpa ¢é
tdo poderosa quanto a vergonha, mas a influéncia da primeira é positiva, ao
passo que a influéncia da segunda é negativa. Na verdade, em minha pesquisa
descobri que a vergonha corréi a parte de nds que acredita que podemos
mudar e fazer melhor.

Vivemos em um mundo onde a maioria das pessoas ainda ¢ adepta da crenca
de que a vergonha ¢ um bom instrumento para manter as pessoas na linha. Isso
nao so ¢ errado como ¢é perigoso. Esse sentimento estd altamente relacionado
com o vicio, a violéncia, a agressdo, a depressdo, os disturbios alimentares e o
bullying. Os pesquisadores ndo o associam a nada positivo — ndo ha registros
de que a vergonha seja um recurso util para qualquer comportamento saudavel.
Na verdade, ela estd mais para a causa de comportamentos destrutivos e lesivos
do que para a sua solucio.

Mais uma vez, é da natureza humana querer se sentir digno de amor e
aceitagdo. Quando passamos vergonha, nos sentimos desconectados dos outros
e avidos por valorizagdo. Quando estamos sofrendo, seja por estarmos



passando uma grande vergonha ou apenas por sentir o medo dela, ficamos
mais propensos a nos entregar a comportamentos autodestrutivos e a atacar ou
envergonhar os outros. Nos capitulos sobre cuidar dos filhos, lideranga e
educacdo, veremos como a vergonha corrdi nossa coragem e promove o
isolamento — e também o que podemos fazer para cultivar uma atitude de
autovalorizacdo, vulnerabilidade e enfrentamento.

Outra palavra que confundimos frequentemente com vergonha é humilhagao.
Donald Klein identifica a diferenca entre esses dois termos quando escreve: “As
pessoas acreditam que merecem sentir vergonha; mas ndo acreditam que
merecem ser humilhadas.”

Se John estd numa reunido com seus colegas de trabalho e seu patrdo o chama
de “fracassado” porque ndo conseguiu fechar uma determinada venda, ele
provavelmente vivenciara isso tanto como vergonha quanto como humilhagao.
Se a conversa interna de John for “Deus, eu sou um fracasso’, isso é vergonha.
Mas se a conversa interna dele for “Meu patrdo esta descontrolado. Isso é
ridiculo. Nao mereco ser tratado assim”, isso é humilhacao.

E claro que a humilhacio faz com que nos sintamos péssimos e contribui para
um ambiente desagradavel, seja no trabalho, seja no lar. Além disso, caso seja
frequente, pode se transformar em vergonha se comegarmos a aceitar o que
dizem. Entretanto, humilhacdo ainda é melhor do que vergonha. Em vez de
internalizar a acusac¢do de “fracassado’, John pode dizer a si mesmo: “Isso nao é
pessoal.” Dessa forma é menos provavel que ele se feche, atue impulsivamente
ou parta para o contra-ataque. Ele permanece fiel a seus valores enquanto tenta
resolver o problema.

O constrangimento ¢ o menos preocupante dos quatro sentimentos. Ele ¢
geralmente passageiro e pode ser, no final, até engracado. Sua marca registrada
¢ que, quando fazemos algo constrangedor, ndo nos sentimos sozinhos.
Sabemos que outras pessoas fizeram a mesma coisa, e, como um rubor na face,
ele passara — em vez de nos estigmatizar.

Tornar-se intimo da linguagem ¢ um importante comego para entender a
vergonha.



Depois de compreender o que é a vergonha,
0 que se deve fazer?

A resposta esta na resiliéncia, que é a nossa capacidade de nos recuperar
rapidamente de um revés ou de nos adaptarmos a uma mudanca. Repare que
ndo falei de resisténcia a vergonha, pois isso ndo é possivel. Pelo fato de nos
preocuparmos com os vinculos, o medo do isolamento sera sempre uma forca
poderosa em nossa vida, e a dor provocada pela vergonha serd sempre real.
Mas ha boas noticias: nas minhas pesquisas descobri que homens e mulheres
com alto potencial de enfrentamento desse sentimento tém quatro coisas em
comum, que eu chamo de elementos de resiliéncia a vergonha.

Antes de mais nada, gostaria de explicar que quando menciono esse tipo de
resiliéncia, estou falando da capacidade de sermos auténticos quando
vivenciamos a vergonha, de encard-la sem sacrificar nossos valores e de
passarmos pela experiéncia embaragosa com mais coragem, compaixdo e
conexdo do que nds tinhamos antes. A resiliéncia tem a ver com sair do
sentimento de vergonha para esse afeto que chamamos de empatia - o
verdadeiro antidoto da vergonha.

Se conseguirmos compartilhar nossa histéria sofrida com alguém que
responda com solidariedade e compreensdo, a vergonha perdera a forga. A
autoaceitagdo também ¢ muito importante, mas, como a vergonha procede de
um conceito social — acontece entre pessoas -, ela também é curada entre
pessoas. Uma ferida social necessita de um balsamo social, e a empatia entre
duas pessoas é este balsamo. A autoaceitacao é fundamental porque quando
conseguimos ser compreensivos com nés mesmos durante um episodio de
vergonha, ficamos mais propensos a nos expressar, nos abrir com alguém e
experimentar afeto e empatia.

Para chegar a essa empatia, temos que saber, em primeiro lugar, com o que
estamos lidando. Aqui vao os quatro elementos da resiliéncia a vergonha - os
passos nem sempre acontecem nesta ordem, mas no final sempre nos levam a

empatia e a cura:



1. Reconhecer a vergonha e compreender seus mecanismos. Vergonha ¢
biologia e biografia. Vocé ¢ capaz de reconhecer fisicamente quando esta
passando vergonha e descobrir que mensagens e expectativas a
desencadearam?

2. Praticar a consciéncia critica. As mensagens e expectativas que estao
governando a sua vergonha passam por um teste de realidade? Elas tém
a ver com o que vocé deseja ser ou correspondem a uma suposicao do
que os outros precisam ou querem de vocé?

3. Ser acessivel. Vocé reconhece a sua histdria e a compartilha com
alguém? A pessoa ndo poderd vivenciar a empatia se ndo estiver
conectada com outros individuos.

4. Falar da vergonha. Vocé conversa sobre como se sente e pede o que
necessita quando esta com vergonha?

A resiliéncia a vergonha é uma estratégia para proteger os vinculos - com nos
mesmos e com as pessoas de quem gostamos. Mas ela requer reconhecimento e
reflexdo, e é ai que a vergonha leva uma grande vantagem. Quando ela se
instala, quase sempre somos arrebatados pelo sistema limbico. Em outras
palavras, o cortex pré-frontal, por onde passam todos os nossos pensamentos,
analises e estratégias, é sobrepujado por aquela parte primitiva de “luta ou fuga”
de nosso cérebro.

Em seu livro Incégnito — As vidas secretas do cérebro, o neurocientista David
Eagleman descreve o cérebro como um “time de rivais”. Ele revela: “Ha uma
conversa permanente entre as faccdes opostas do cérebro e uma competicao
entre elas para controlar o unico canal de emissdo do seu comportamento.”
Eagleman explica os dois sistemas cerebrais: “O sistema racional é aquele que
cuida da analise das coisas do mundo exterior, ao passo que o sistema
emocional monitora o estado interior e avalia se as coisas sdo boas ou ruins.” O
cientista defende a tese de que, por ambas as partes estarem em permanente

batalha para controlar uma emissao — o comportamento -, as emog¢des podem



prevalecer na disputa pela tomada de decisdo. Eu diria que isso ¢
particularmente verdadeiro quando a emo¢ao em jogo ¢ a vergonha.

Nossa tatica de lutar ou fugir é eficaz para a sobrevivéncia, mas ndo para o
raciocinio ou a conexdo humana. E a dor da vergonha ¢é suficiente para
despertar aquela parte do nosso cérebro que corre, se esconde ou se defende
bravamente. Quando eu perguntava aos participantes da pesquisa como eles
reagiam a vergonha antes de comegarem a trabalhar a resiliéncia, ouvia muitos

comentarios como estes:

* “Quando sinto vergonha, eu me comporto como um louco. Fago e digo
coisas que normalmente nunca faria ou diria.”

e “As vezes eu queria poder fazer as pessoas se sentirem tio mal quanto
eu. Sinto vontade de xingar e de gritar com todo mundo”

* “Fico desesperado quando passo vergonha. Como se eu ndo tivesse
nenhum lugar para ir e ninguém com quem conversar.”

* “Quando me sinto envergonhado, eu me fecho mental e
emocionalmente. Até com a minha familia”

* “A vergonha faz com que eu me sinta alienado do mundo. Eu me
escondo.”

* “Certa vez parei em um posto de gasolina e meu cartdo de crédito foi
recusado. O frentista me tratou muito mal. Quando consegui sair do
posto, meu filhinho de 3 anos comegou a chorar no banco de tras. Entao
fiquei gritando com ele: ‘Cale a boca!... Cale a bocal... Cale a boca!’ Eu
estava muito constrangido por causa do cartdo. Fiquei maluco. Depois
senti vergonha por ter gritado com meu filho”

Quando se trata de entender como nos defendemos da vergonha, recorro a
pesquisa do Stone Center, da Faculdade de Wellesley, no estado de
Massachusetts. A Dra. Linda Hartling usa o trabalho da psicanalista alema
Karen Horney, que fala das reagdes “aproximar-se, ir contra e se afastar” ao
descrever as estratégias de isolamento que usamos para lidar com a vergonha.



De acordo com a Dra. Linda, com o objetivo de lidar com a vergonha,
algumas pessoas se afastam, batendo em retirada, se escondendo, silenciando e
guardando segredos. Outras se aproximam, desejando acalmar e agradar. E
existem aquelas que vdo contra, tentando obter poder sobre os demais, sendo
agressivas e usando a vergonha para combater a vergonha (como ao mandar e-
mails realmente maldosos). A maioria de nos utiliza todos esses recursos — em
momentos diferentes, com pessoas diferentes e por razdes diferentes. Porém,
essas estratégias nos afastam do contato e da empatia, pois sdo voltadas apenas
para nos desligar da dor da vergonha.

Passei por uma experiéncia de vergonha que ilustra todos esses conceitos.
Trata-se de um bom exemplo da razdo por que é tdo importante enfrentar a
vergonha se ndo quisermos amontoar ainda mais humilhacdo sobre uma
situacdo ja sofrida.

Recusar convites para palestras é uma situacao dificil para mim. Anos e anos
de perfeccionismo e de sempre querer agradar as pessoas me deixaram muito
desconfortavel com a ideia de decepcionar alguém - a “boa menina” em mim
detesta desapontar as pessoas. Os gremlins sopram no meu ouvido: “Eles vao
achar que vocé ¢ ingrata” e “Nao seja egoista”. Também luto contra o medo de
que, se eu disser “ndo”, ninguém mais vai me convidar. E quando os gremlins
dizem: “Vocé quer mais tempo para descansar? Cuidado com o que deseja, pois
esse trabalho de que vocé tanto gosta pode escapar das suas maos.”

Meu novo compromisso de impor limites surgiu depois do periodo que passei
estudando as pessoas plenas e o que é preciso para completar a jornada que
comeca no “O que as pessoas vdo pensar?” e termina em “Eu sou bom o
bastante”. As pessoas mais abertas e solidarias que entrevistei nesses anos
colocavam e respeitavam limites. Nao pretendo pesquisar o tempo todo sobre
como ser alguém pleno; eu quero viver essa plenitude. Por isso hoje descarto
cerca de 80% dos convites para palestras que recebo. Digo “sim” quando a
oportunidade se encaixa com minha agenda familiar, meus compromissos de
pesquisa e minha vida.



Recentemente, recebi um e-mail de um homem que se mostrava muito
zangado porque eu me recusara a falar em um evento que ele estava
organizando. Declinei o convite porque a data batia com um aniversario de
uma pessoa da minha familia. A mensagem continha até ofensas pessoais.

Em vez de respondé-la, resolvi encaminha-la ao meu marido, dizendo
exatamente o que eu pensava daquele sujeito e de sua mensagem eletronica. Eu
precisava descarregar minha vergonha e minha raiva. S6 que, em vez de clicar
em “Encaminhar” (para meu marido), eu cliquei em “Responder”.

Eu ainda olhava para a tela, totalmente paralisada pela vergonha, quando
chegou a resposta do sujeito. Ele dizia: “Ahd! Eu sabia! Vocé é uma pessoa
horrivel. Nao é plena. Que fraude!”

O ataque de vergonha ja estava em poténcia maxima. Minha boca estava seca,
o tempo havia desacelerado e minha vista ia ficando turva. Ja era dificil
absorver aquele turbilhdo de emogdes, quando os gremlins comecaram a
sussurrar: “Vocé é mesmo uma fraude! Como pdde ser tdo burra?” Eles sempre
sabem exatamente o que dizer. Assim que consegui recuperar o folego, comecei
a murmurar “Dor, dor, dor, dor, dor..”.

Essa titica é uma invencdo de Caroline, uma mulher que entrevistei na
primeira fase de minha pesquisa e dois anos depois, quando ela ja praticava a
resiliéncia a vergonha. Ela me contou que sempre que se sentia envergonhada,
comecava a repetir a palavra dor em voz alta. Caroline me disse: “Sei que parece
maluquice, mas por alguma razdo funciona.”

E claro que funciona! E uma maneira brilhante de sair do modo de
sobrevivéncia do cérebro primitivo e puxar o cortex pré-frontal de volta para o
comando. Depois de um ou dois minutos do mantra “dor”, eu respirei fundo e
tentei me recuperar.

Reconheci os sintomas fisicos que me permitiam retomar o pensamento
racional e me lembrei dos trés movimentos contra os gremlins que sdo 0s
modos mais eficazes de lidar com a vergonha. E, felizmente, eu ja vinha
praticando esse método ha um bom tempo para saber que ele vai totalmente
contra a minha intuicio e que eu sé tenho que confiar no processo:



1. Praticar a coragem e ficar acessivel. E natural querermos nos esconder,
mas a maneira de combater a vergonha e de honrar quem somos é
compartilhar nossas experiéncias com alguém que tenha conquistado o
direito de ouvi-las — alguém que goste de nods, ndo apesar das nossas
vulnerabilidades, mas por causa delas.

2. Conversar consigo mesmo da maneira que faria com alguém que
vocé amasse e estivesse tentando encorajar no meio de um desastre:
Estd tudo bem. Vocé é humano - todos nds cometemos erros. Eu o apoio.
Geralmente, durante uma crise de vergonha falamos conosco de uma
maneira que NUNCA falarfamos com as pessoas que amamos e
respeitamos.

3. Assumir o que aconteceu. Nao enterre o episddio nem deixe que ele o
defina. Costumo dizer isto em voz alta: “Se vocé assumir a sua histdria,
conseguird escrever o final dela” Quando enterramos a histdria nos
tornamos para sempre uma vitima dela. Se a assumirmos,
conseguiremos narrar o seu final. Como disse Carl Gustav Jung: “Eu
nao sou o que me acontece. Eu sou o que escolho me tornar.”

Embora eu soubesse que a coisa mais perigosa a fazer depois de uma
experiéncia de vergonha é se esconder ou enterrar a histdria, tive medo de
comunicar o que acabara de me acontecer. Mas consegui.

Telefonei para o meu marido, Steve, e para minha amiga Karen. Ambos me
ofereceram o que eu mais precisava naquele momento: empatia, a melhor
lembranca de que ndo estamos sozinhos. Em vez de julgamento (que sé
aumenta a vergonha), a empatia transmite um simples reconhecimento: “Vocé
nao estd sozinha.”

Empatia significa conexao; ¢ uma escada para fora do buraco da vergonha.
Steve e Karen ndo sé me ajudaram a sair do pogo escuro, pelo fato de terem me
escutado e me transmitido amor, mas também se mostraram vulneraveis
quando me contaram que ja haviam estado no mesmo buraco. A empatia nao

exige que tenhamos exatamente as mesmas experiéncias da pessoa que divide



um segredo conosco. Nem Karen nem Steve tinham enviado um e-mail
desastrado como aquele, mas ambos conheciam o peso da voz dos gremlins e
da sensacdo de “ter sido pego” ou de ter dado tudo errado. Empatia ¢ se
conectar com o sentimento que alguém estd experimentando, e ndo com o
acontecimento ou a circunstancia. A vergonha se dissipou no momento em que
descobri que ndo estava sozinha — que a minha experiéncia era humana.

Curiosamente, as reacoes de Steve e de Karen foram totalmente diferentes.
Steve foi mais circunspecto e disse algo como: “Sei como vocé se sente.
Conheco essa sensacao.” Karen, por sua vez, respondeu de uma maneira que
me fez dar uma boa risada em 30 segundos. O que eles tiveram em comum em
suas reagoes foi que os dois se colocaram no meu lugar e disseram que tinham
passado por algo parecido, fazendo com que eu me sentisse mais normal. Nao
h4 maneira certa ou errada de demonstrar empatia. E simplesmente escutar,
criar espago para a sinceridade, ndo emitir julgamentos, se conectar
emocionalmente e transmitir aquela incrivel mensagem restauradora que diz
“Vocé nao esta sozinho”.

As conversas com Steve e Karen me permitiram superar a vergonha, recuperar
a calma e responder ao e-mail a partir de um estado em que eu era capaz de ser
auténtica e reconhecer meu valor. Assumi a minha parte de culpa naquela troca
raivosa de mensagens e me desculpei pela linguagem inapropriada. Também
impus limites claros para futuras comunicagdes. E nunca mais tive noticias do
sujeito.

A vergonha se alimenta do segredo. Em uma pesquisa pioneira, um psicologo
da Universidade do Texas, professor James Pennebaker, e seus colegas
estudaram o que aconteceu quando sobreviventes de grandes traumas -
especificamente de estupro e incesto - mantiveram suas experiéncias em
segredo. A equipe de pesquisadores descobriu que o ato de ndo revelar um
acontecimento traumadtico ou de ndo confidenciar para alguém proximo
poderia ser mais prejudicial do que o préprio acontecimento. Inversamente,
quando as vitimas partilhavam suas historias e experiéncias, sua saude fisica



melhorava, as visitas aos médicos eram menos frequentes e elas apresentavam
uma queda significativa em seus hormonios do estresse.

Desde o seu primeiro trabalho sobre os efeitos maléficos de manter segredos,
Pennebaker concentrou grande parte de sua pesquisa no poder de cura da
escrita terapéutica. No livro Writing to Heal (Escrevendo para curar),
Pennebaker explica: “Desde a metade da década de 1980 um nimero crescente
de pesquisas vem se concentrando no valor terapéutico da escrita como meio
de promover a cura. Cresce a evidéncia de que o ato de escrever sobre a
experiéncia traumatica por apenas 15 ou 20 minutos por dia, durante trés ou
quatro dias, pode produzir mudangas concretas na saude fisica e mental. A
escrita emocional pode afetar também os hébitos de sono, a eficiéncia no
trabalho e a maneira como as pessoas vitimadas se relacionam.”

A resiliéncia a vergonha ¢ uma pratica, e, assim como Pennebaker, acredito
que escrever sobre nossas experiéncias de vergonha é um componente
incrivelmente poderoso para a sua superacao. Leva-se tempo para amadurecer
essa pratica e adquirir coragem para reconhecer as falhas e falar sobre as coisas
dificeis. E preciso dar o primeiro passo. Comente sobre o livro que est4 lendo e

conte a sua histdria. Essa é uma étima maneira de comecar.

Teias e caixas: como mulheres e homens
vivenciam a vergonha de forma diferente

Nos primeiros quatro anos de minha pesquisa sobre a vergonha, eu me
concentrei somente nas mulheres. Algo me dizia que, se eu unificasse a coleta
de dados de homens e mulheres, acabaria perdendo algumas nuances
importantes da experiéncia deles. E o fato de ter optado por entrevistar apenas
mulheres também teve a ver com achar que, quando se tratava de valorizacdo e
dignidade, as mulheres eram as que mais sofriam. Em algum nivel, também
percebo que minha resisténcia a abrir o escopo estava baseada numa intuigao
de que entrevistar homens seria como mergulhar em um mundo novo e

estranho para mim.



Como de fato aconteceu, ao falar com os homens me deparei com um mundo
novo e estranho - um mundo de sofrimento ndo expressado. Tive um
vislumbre disso em 2005, no final de uma de minhas palestras. Um homem alto
e magro, aparentando uns 60 anos, seguiu sua mulher até a frente do salao.
Conversei com ela por alguns minutos enquanto autografava alguns livros que
ela havia comprado. Quando comecou a se afastar, seu marido lhe disse: “Me
espere la fora que eu ja vou.”

Ela deixou bem claro que ndo queria que ele ficasse para conversar comigo,
mas o homem néo cedeu. Entdo a mulher se retirou para o fundo do salao, e ele
se dirigiu a mim na mesa de autografos.

Ele comegou inocentemente, dizendo:

~ Gostei do que vocé disse sobre a vergonha. E muito interessante.

Eu lhe agradeci e esperei — sabia que viria mais por ai. O homem se inclinou e
continuou:

— Estou curioso. E quanto aos homens e a vergonha? O que vocé aprendeu
sobre nos?

Fiquei aliviada. A conversa nao iria durar muito porque eu entendia pouco do
assunto.

- Nao fiz muitas entrevistas com homens - expliquei. - Estudo apenas
mulheres.

Ele fez que sim com a cabeca e disse:

~ Entendo. E conveniente.

No mesmo instante senti os cabelos da minha nuca se arrepiarem em atitude
defensiva. Forcei um sorriso e perguntei, na voz alterada que costumo usar
quando me sinto desconfortavel:

— Por que conveniente?

— Quer mesmo saber?

— Claro - respondi, preparando-me para a guerra.

Entdo os olhos do homem se encheram de lagrimas. Ele disse:

— Nos temos vergonha. Uma vergonha profunda. Mas quando a reconhecemos

e contamos nossa histdria, ndo encontramos apoio.



Eu me esforcei para manter contato visual com ele. Sua dor nua e crua me
emocionou, mas eu ainda tentava me proteger. Quando eu estava prestes a fazer
um comentario sobre como os homens sdo duros uns com os outros, ele se
antecipou e disse:

— Antes que vocé mencione professores, chefes, irmaos e pais como 0s Unicos
vildes da histdria... - Ele apontou para o fundo do saldao onde estava a esposa e
continuou: - Minha mulher e minhas filhas, aquelas para quem vocé
autografou os livros, preferem me ver morto a me verem fraquejar. Vocé diz
que as mulheres querem nos ver vulneraveis e verdadeiros, mas, convenhamos,
vocés ndo aguentam nos ver assim!

Tomei cuidado para ndo demonstrar, mas eu estava reagindo da mesma forma
ao que ele me contava. Suas palavras me atingiram de uma maneira que s6 a
verdade ¢é capaz de fazer. Ele soltou um longo suspiro e, tdo rdpido quanto
havia comecado, se despediu:

~ E tudo que eu queria dizer. Obrigado por me ouvir.

E foi embora.

Passei anos pesquisando mulheres e ouvindo suas histérias e conflitos.
Naquele momento, entendi que os homens tém as proprias histérias e que, se
tivermos que achar nosso caminho para lidar melhor com a vergonha, faremos
isso juntos. Portanto, esta secdo é sobre o que aprendi sobre as mulheres e os
homens, sobre como nos magoamos reciprocamente e como precisamos uns
dos outros para a cura.

Agora que estudei a ambos, passei a acreditar que homens e mulheres sao
igualmente afetados pela vergonha. As mensagens e expectativas que abastecem
esse sentimento sdo claramente organizadas de acordo com o género, mas a

experiéncia da vergonha ¢ universal e profundamente humana.

As mulheres e a teia da vergonha

Quando pedi as mulheres que compartilhassem suas defini¢des ou experiéncias
de vergonha, eis o que ouvi:



* Parecer perfeita... Fazer tudo com perfeicao... Qualquer coisa menos que
isso é vergonhoso.

* Ser julgada por outras maes.

* Ficar exposta — quando as partes deficientes que quero esconder de
todos sdo mostradas.

* Por mais coisas que eu conquiste ou por mais progresso que alcance, o
lugar de onde vim e o que passei na vida sempre me impedirao de sentir
que sou boa o bastante.

* Embora todo mundo saiba que ndo ha como dar conta de tudo, todos
ainda esperam que seja feito. Vergonha é quando vocé ndo vai conseguir
e tenta fazer parecer que esta tudo sob controle.

* Nunca ser o bastante em casa. Nunca ser o bastante no trabalho. Nunca
ser o bastante na cama. Nunca ser o bastante com meus pais. Vergonha

¢ nunca ser o bastante.

Relembrando as 12 areas da vergonha (aparéncia e imagem corporal, dinheiro
e trabalho, maternidade/paternidade, familia, criacdo de filhos, satude fisica e
mental, vicios, sexo, velhice, religido, traumas e estigmas ou rétulos), o
primeiro gatilho para as mulheres, em termos de forca e universalidade, ¢é a
primeira area: nossa aparéncia. Depois de todo esse despertar da consciéncia,
ainda sentimos vergonha de ndo sermos magras, jovens ou bonitas o bastante.

Curiosamente, em termos de gatilhos da vergonha para as mulheres, a
maternidade estd em segundo lugar. E ninguém precisa ser mde para
experimentar a vergonha da maternidade. A sociedade enxerga a feminilidade
e a maternidade como lacos insolaveis; dessa forma, o valor de uma mulher
esta quase sempre determinado pelo lugar que ela ocupa em relagdo a seu papel
como mae ou mae em potencial. As mulheres sdo constantemente questionadas
sobre por que ndo se casaram e, caso sejam casadas, por que nao tiveram filhos.
Até mesmo mulheres que sdo casadas e tém apenas um filho sio sempre
questionadas sobre por que ndo tiveram um segundo filho. Se a mulher
trabalha fora, a primeira pergunta é: “E como ficam seus filhos?” Se ndo
trabalha fora, muda para: “Que tipo de exemplo vocé esta dando para suas



filhas?” A vergonha da maternidade é onipresente - é como um direito de
nascenga para mulheres.

Mas a maior dificuldade para as mulheres - que amplifica a vergonha
independentemente da drea de atuagdo - é que todos esperam que nos sejamos
perfeitas, e ndo nos é permitido nem sequer parecer que estamos trabalhando
para isso. A perfeicio simplesmente tem que se materializar. E tudo deve
parecer facil e sem esfor¢o. Espera-se que sejamos beldades naturais, maes
natas, lideres natas, e ainda precisamos pertencer a familias naturalmente
encantadoras.

Quando vasculho as paginas de minha pesquisa em busca de defini¢des e
exemplos proporcionados por mulheres, sempre visualizo uma teia. E como se
houvesse uma arraigada e complexa teia de aranha de expectativas superpostas,
conflitantes e concorrentes que ditam exatamente:

® quem devemos ser;
* 0 que devemos ser;
¢ como devemos ser.

Quando penso nos meus esfor¢os para ser tudo para todos — algo para o qual
no6s, mulheres, fomos educadas -, vejo como cada movimento que fago me
retém ainda mais. E depois, quando tento me livrar, cada esfor¢o para sair da
teia me leva a ficar ainda mais presa. Isso porque toda escolha tem
consequéncias ou leva alguém a ficar zangado ou decepcionado com vocé.

A teia é uma metafora para a classica situacdo do dilema insoluvel. A escritora
Marilyn Frye descreve um dilema insolivel como uma “situagdo na qual as
op¢des sao muito limitadas e todas elas carregam em si a possibilidade de nos
expor a um castigo, uma censura ou uma privagdo”. Em termos de expectativas
conflitantes e concorrentes, as mensagens para as mulheres sdo estas:

* Seja perfeita, mas ndo se preocupe muito com isso e ndo sacrifique o
tempo com sua familia, seu conjuge ou seu trabalho para atingir a
perfeicdo. Se vocé for realmente boa, a perfeicao vira naturalmente.



* Nao incomode ninguém nem fira os sentimentos alheios, mas diga o
que pensa.

® Liberte sua sexualidade (depois de botar as criancas para dormir,
passear com o cachorro e arrumar a casa), mas faca isso com discrigao,
dentro dos padrdes aceitaveis.

* Seja vocé mesma, mas sem que isso signifique ser timida ou insegura.
Nao ha nada mais atraente do que a autoconfianca (especialmente se
vocé for jovem e linda).

* Nao deixe ninguém desconfortavel, mas seja sincera.

* Nido se entregue demais as emocdes, mas também ndo seja muito
desinteressada. Se for muito emocional sera vista como histérica. Se for

muito ausente serd vista como uma megera insensivel.

Em um estudo recente nos Estados Unidos sobre conformidade as normas de
género, os pesquisadores classificaram os atributos mais importantes
associados a “ser feminina”: ser simpdtica, perseguir um ideal de magreza,
mostrar modéstia ao ndo chamar atencdo para os proprios talentos e
habilidades, ser caseira, cuidar bem dos filhos, investir em um relacionamento
romantico, manter intimidade sexual dentro de uma relacao de compromisso e
usar os recursos financeiros para investir na aparéncia.

Basicamente, temos que desejar ser modestas, doces e submissas, e usar nosso
tempo e nossos talentos para ficarmos bonitas. Nossos sonhos, desejos e dons
nio tém importancia. Todas as mulheres bem-sucedidas que entrevistei me
falaram de seus esforgos didrios para se livrar das “regras” do passado, a fim de
que pudessem se afirmar, defender suas ideias e se sentirem bem com seu
poder e suas conquistas.

A exigéncia de “ser modesta, doce e submissa” pode parecer ultrapassada, mas
a verdade ¢ que as mulheres ainda se rendem a isso onde quer que encontrem
ou usem a prépria voz. Quando o video da conferéncia TED foi para a internet,
eu quis me esconder. Implorei que meu marido virasse um hacker e entrasse no
site para “tirar aquela porcaria do ar”. Criei fantasias de invadir servidores e

deleta-lo. Fiquei desesperada. Foi quando percebi que havia inconscientemente



trabalhado durante toda a minha carreira para manter meu trabalho pequeno.
Eu gostava de escrever para a minha comunidade restrita de leitores, pois
pregar sd para o coro da igreja é bem mais facil e seguro. A rapida expansao do
meu trabalho era exatamente o que eu passara a vida inteira tentando evitar. Eu
nio queria exposi¢do e estava aterrorizada com a critica perversa que é tdo
presente na cultura da internet.

De fato, a perversidade aconteceu, e grande parte dela foi usada para defender
essas normas que nés mulheres adoramos acreditar que ja estdo ultrapassadas.
Quando uma agéncia de noticias exibiu o video em seu site, logo surgiu um
debate acalorado na secao de comentarios — sobre o meu peso! “Como ela pode
ensinar sobre valorizacdo quando precisa perder, no minimo, 10 quilos?” Em
outro site, houve uma discussdo sobre a inconveniéncia de maes terem crises de
desanimo. “Eu sinto pena dos filhos dela. Boas maes nao surtam desse jeito.”
Outro comentério dizia: “Menos pesquisa, mais botox.”

Algo semelhante ocorreu quando escrevi um artigo sobre imperfei¢do para o
site CNN.com. Para ilustrar o artigo, o editor usou uma foto que eu tinha
tirado de uma grande amiga com a mensagem “Eu sou o bastante” escrita em
sua blusa. E uma imagem bonita que mantenho em meu escritério como
lembranca. Isso gerou comentarios do tipo: “Ela até pode acreditar que ¢é o
bastante, mas pelo tamanho dos peitinhos dela da pra ver que ndo é bem
assim.” E também: “Se eu fosse parecida com a Brené Brown também abracaria
a causa da imperfeicao.”

Sei que esses exemplos sdo sintomaticos da cultura cruel que suportamos hoje,
da qual todo e qualquer individuo representa um alvo, mas repare em como e
em que ponto escolheram atacar. Essas pessoas miraram na minha aparéncia e
na minha maternidade - dois tiros mortiferos inspirados na lista oficial das
normas femininas. Passaram longe da minha inteligéncia e das minhas teorias
— isso ndo me machucaria o suficiente.

Portanto, de forma alguma essas normas sociais foram descartadas, mesmo
que sejam reducionistas e suguem a nossa vitalidade — e a vergonha ¢ o



caminho para fortalecé-las. Trata-se de outra razdo por que a resiliéncia a
vergonha é um pré-requisito para a vulnerabilidade.

Acredito que ousei grandemente na minha palestra na TED. Falar sobre
minhas dificuldades foi uma atitude muito corajosa, dada a tendéncia que
tenho de me proteger e a usar a pesquisa como uma armadura. E a unica razao
para eu ainda estar de pé (e estar aqui escrevendo este livro) é que desenvolvi
algumas armas afiadas para lidar com a vergonha e tenho certeza de que a
coragem se tornou uma virtude muito importante para mim.

Aqueles comentdrios acionaram a vergonha em mim. Eu me senti ofendida,
furiosa, quis chorar e sumir. Mas eu me permiti sentir essas coisas por algumas
horas, ou alguns dias, e entdo me expus, falei dos meus sentimentos com as
pessoas que eu amo e segui em frente! Sai dessa experiéncia mais corajosa, mais
tolerante e mais conectada com a vida. (Também parei de ler comentdrios
andnimos. Se uma pessoa ndo estd na arena da vida como nés, lutando e dando a
cara a tapa, ndo estou interessada no que ela tem a dizer.)

Como os homens vivenciam a vergonha

Quando pedi aos homens que definissem a vergonha ou me falassem sobre o

assunto, eis o que ouvi:

* Vergonha ¢ o fracasso. No trabalho. No campo de futebol. No
casamento. Na cama. Com as financas. Com seus filhos. Nao importa
onde, vergonha é o fracasso.

* Vergonha é ser errado. Nao fazer algo errado, mas ser errado.

* Vergonha ¢ a sensacao de ser defeituoso.

e A vergonha acontece quando as pessoas pensam que vocé é fraco. E
humilhante e vergonhoso nao ser visto como alguém durao.

® Revelar qualquer fraqueza é vergonhoso. Vergonha é fraqueza.

* Demonstrar medo ¢ vergonhoso. Nao podemos demonstrar medo. Nao
podemos ter medo - ndo importa do qué.

* Vergonha ¢ ser visto como o cara que pode ser facilmente dominado.



e Nosso maior medo é sermos criticados ou ridicularizados — essas duas
coisas sdo extremamente vergonhosas.

Basicamente, os homens vivem sob a pressio de uma mensagem dura e
impiedosa: nao seja considerado um fraco.

Sempre que meus alunos da graduacao vao entrevistar homens, digo a eles que
se preparem para trés coisas: historias do tempo de colégio, metaforas de
esporte e a palavra maricas (ou qualquer outro sin6nimo).

Quando comecei a escrever sobre minha pesquisa com homens, usei a
imagem de uma caixa para exemplificar como a vergonha aprisiona os homens.

Assim como as exigéncias sobre as mulheres ¢ que elas sejam naturalmente
bonitas, magras e perfeitas em tudo, principalmente na maternidade, a caixa
tem regras que dizem aos homens o que eles devem e nao devem fazer, e quem
eles estdo autorizados a ser. Mas, para os homens, todas as regras ecoam o
mesmo mandamento: “Nao seja fraco.”

Nunca me esquecerei do que disse um jovem de 20 anos que fazia parte de um
pequeno grupo de universitdrios que eu estava entrevistando: “Deixe-me lhe
mostrar a caixa” Mesmo sentado, dava para ver que ele era um rapaz alto. Ele
disse: “Imagine viver assim’, e foi se encolhendo e fingindo que estava sendo
comprimido dentro de uma pequena caixa.

Ainda encurvado, ele prosseguiu: “Nos s6 temos trés escolhas. Passamos a
vida lutando para sair, dando socos nas laterais da caixa na esperanca de que
ela quebre. Ficamos sempre revoltados e vivendo aos trope¢des. Ou desistimos
e deixamos de nos importar” Nesse ponto ele desmoronou no chdo. Nos
segundos que se seguiram, daria para escutar o barulho de uma agulha caindo
no chao.

Essa demonstragdo foi uma das mais sinceras e corajosas que tive o privilégio
de presenciar, e sei que as pessoas naquela sala foram profundamente afetadas
por ela. Depois da entrevista em grupo, o rapaz compartilhou comigo algumas
histérias de sua vida. Ele havia sido um pintor prodigio na inféncia, e se
encolheu um pouco ao descrever como tinha certeza desde muito novinho de
que seria feliz se pudesse passar a vida pintando e desenhando. Ele contou que,



um dia, seu tio apontou para alguns desenhos seus que estavam pregados na
geladeira e disse em tom debochado para seu pai: “O que € isso? Vocé estd
criando um artista afeminado agora?”

Depois disso, ele me revelou, seu pai, que sempre se colocara de forma neutra
em relacdo a sua arte, o proibiu de continuar estudando pintura. E mesmo a
mae, que até entdo se mostrava orgulhosa de seu talento, concordou que aquilo
era “coisa de menina”. O rapaz me disse ainda que ele fizera um desenho de sua
casa no dia anterior aquele episddio cruel e que desde entdo havia sido a ultima
coisa que desenhara.

Grandes e todo-poderosos

Quanto mais aprendo sobre os homens e suas experiéncias com a vergonha,
mais associo a tudo isso a imagem da caixa daquele universitario. Os meninos
ja nascem dentro dela, mas, quando sdo pequenos, ainda podem se
movimentar um pouco. Podem chorar e se agarram a mamae. Porém, a medida
que vao crescendo, hda cada vez menos espago para se agitar. Quando viram
homens, é sufocante.

Assim como as mulheres, os homens sdo aprisionados em seus proprios
dilemas insoltveis. Nos ultimos anos, com a recessdo na economia americana,
comecei a ver que, depois que a escassez tomou conta da nossa sociedade, a
mensagem nio é mais apenas “N3o seja fraco”. Agora também inclui: “E melhor
vocé ser grande e todo-poderoso.” Essa no¢do me veio a mente pela primeira
vez quando entrevistei um homem que estava mergulhado na vergonha por
estar desempregado. Ele me disse: “E estranho. Meu pai sabe. Meus dois amigos
mais proximos sabem. Mas minha esposa ndo sabe. Ha seis meses, todas as
manhas, eu ainda me arrumo e saio de casa como se fosse para o trabalho. S6
que eu me dirijo para o outro lado da cidade, me sento em um banco de praga e
procuro emprego.’

A expressao no meu rosto deve ter deixado transparecer o que passava pela
minha cabega: como ele conseguiu manter essa situa¢do por tanto tempo? E
sem esperar pela proxima pergunta ele mesmo respondeu: “Ela ndo quer saber.



E mesmo que ja soubesse, ela ia querer que eu continuasse fingindo. E acredite
em mim, se eu arranjar um novo emprego e s6 contar depois que ja estiver
empregado, ela ficard agradecida. Saber a verdade mudaria sua maneira de me
enxergar. E ela ndo estd interessada nisso.”

Eu ndo estava preparada para ouvir dos homens sobre como as mulheres de
suas vidas — maes, irmas, namoradas e esposas — os criticam o tempo todo por
nao serem acessiveis e vulnerdveis e por fugirem de intimidade, ao mesmo
tempo que estdo na frente daquela caixa apertada onde seus homens estdo
agachados, se escondendo.

Eis o padrao doloroso que emergiu da minha pesquisa com os homens: nds
pedimos a eles que sejam transparentes, suplicamos que nos deixem entrar e
imploramos que nos digam quando estdo com medo, mas a verdade é que a
maioria das mulheres ndo segura essa barra. Nos momentos em que os homens
se mostram verdadeiramente vulneraveis, a maioria de nds entra em panico -
que se expressa como indignacdo e desprezo. Mas os homens sdo muito
inteligentes. Eles conhecem os riscos e percebem em nossos olhos quando
estamos pensando: Vamos ld, recomponha-se! Aja feito homem!

Joe Reynolds, um de meus mentores, me disse certa vez, durante uma
conversa sobre homens, vergonha e vulnerabilidade: “Os homens sabem o que
as mulheres realmente querem. Elas querem que a gente finja que esta
vulneravel. E acabamos nos tornando muito bons em fingir”

Encobrir a vergonha machuca tanto quanto expo6-la. Um exemplo disso veio
de um homem que me disse que sempre sentia vergonha de sua mulher por
causa de dinheiro. Ele contou que o ultimo episddio foi quando a esposa
chegou em casa e disse: “Acabo de ver a casa nova de Katie: é uma maravilha!
Ela estd tao feliz de finalmente ter a casa dos seus sonhos. E, ainda por cima, ela
vai parar de trabalhar no ano que vem.”

Ele me confessou que a sua reagdo imediata foi de raiva. Entdo, ele iniciou
uma discussdo com a mulher a respeito de uma visita préxima de sua sogra e
logo se isolou em outra parte da casa. Quando nds conversamos sobre esse
episodio, ele falou: “Foi por vergonha. Por que ela tinha que dizer aquilo? Eu



sei. E porque o marido de Katie ganha muito bem. Ele d4 muitas coisas para
ela. Eu ndo tenho como competir”

Quando lhe perguntei se ele achava que fora inten¢do da esposa atingi-lo ou
envergonha-lo, ele respondeu: “Nao tenho certeza. Quem pode saber? Recusei
um emprego que me pagaria muito mais porém exigia que eu ficasse fora,
viajando, trés semanas por més. Ela disse que me apoiava na decisdo pois ela e
as criangas sentiriam muita saudade de mim. Mas agora fica fazendo
comentarios sobre dinheiro aqui e ali. Eu nao sei mais o que pensar.”

Irritados ou retraidos

Nao pretendo simplificar algo tdo complexo quanto a rea¢do a vergonha, mas
devo dizer que, quando se trata de homens, parece haver duas rea¢des basicas:
ficarem irritados ou retraidos. E claro que, assim como as mulheres, quando os
homens aprendem a lidar com a vergonha, isso muda e eles passam a reagir
com consciéncia, autovalorizacio e empatia. Mas sem essa tomada de
consciéncia, quando os homens sentem aquele surto de inadequacido e
insignificdncia, eles geralmente respondem com raiva ou se retraem
completamente.

Depois de ter coletado dados suficientes nas entrevistas para comecar a
identificar temas e padrdes marcantes, agendei reunides com terapeutas
homens especializados em comportamento masculino. Eu queria ter certeza de
que ndo estava filtrando o que tinha escutado dos homens com base em minhas
proprias experiéncias. Quando consultei um desses terapeutas sobre o conceito
de “irritados ou retraidos”, ele me contou a seguinte historia para ilustrar a
questao.

Quando estudava no ensino médio, ele aceitou o desafio de entrar para o time
de futebol americano do colégio. No primeiro dia de treino, seu técnico dividiu
o grupo de garotos em duas equipes e mandou que se posicionassem. Ele tinha
crescido praticando o esporte em seu bairro, mas esta era a primeira vez que se
perfilava em um campo, com uniforme e protecdes, frente a frente com garotos
cujo objetivo era derruba-lo. O terapeuta me disse: “De repente fui tomado



pelo medo. Comecei a pensar quanto machucaria me chocar com aqueles
garotos bem maiores que eu, e acho que o medo transpareceu no meu rosto.”

Enquanto tentava disfarcar o medo, o treinador gritou para ele: “Nao seja
maricas! Fique na posi¢do.” Ele disse que a vergonha entdo tomou conta de seu
corpo todo. “Naquele momento, ficou muito claro para mim como o mundo
funciona e o que significa ser um homem: néo ter permissao para sentir medo;
nao ter permissdo para demonstrar medo; ndo ter permissdo para ficar
vulneravel”

Quando lhe perguntei o que fez em seguida, ele me olhou nos olhos e disse:
“Eu transformei meu medo em raiva e fui com tudo para cima do cara na
minha frente. Funcionou tdo bem que passei os 20 anos seguintes da minha
vida transformando meus medos e vulnerabilidades em raiva e atacando todos
que estivessem por perto — minha esposa, meus filhos, meus funcionarios. Eu
nao conhecia outra maneira de disfarcar o medo e a vergonha”

O medo e a vulnerabilidade sio emocdes poderosas. Nao ha como
simplesmente ignora-los. Vocé tem que fazer algo com eles.

O terapeuta, entdo, concluiu: “Comecei a fazer terapia quando minha raiva
saiu do controle e passei a beber demais, prejudicando meu casamento e o
relacionamento com meus filhos. E por isso que trabalho com isso hoje””

A resiliéncia a vergonha — com os quatro elementos que vimos no capitulo
anterior — tem a ver com um meio-termo, uma op¢ao que nos permita abragar
o momento e encontrar a coragem emocional de que precisamos para reagir de
uma maneira que nao contrarie nossos principios.

Sou tao exigente com os outros
quanto sou comigo mesmo

Assim como o pai que podou o talento de seu filho artista ou o treinador que
pegou pesado com seu time de garotos, as mulheres também podem ser muito
duras com outras mulheres. Somos exigentes com as outras porque somos
muito exigentes com nds mesmas. E exatamente assim que o julgamento

funciona: achar alguém para rebaixar, julgar ou criticar se torna uma maneira



de escapar da teia ou de desviar a atencao. Se vocé esta se saindo pior do que eu
em alguma coisa, imagino que minhas chances de sobrevivéncia sejam maiores.

Meu marido e eu conhecemos alguns salva-vidas e professores de natacdao. A
grande regra do salvamento ¢ utilizar todos os recursos possiveis antes de saltar
e tentar tirar alguém da agua. Mesmo que seja um eximio nadador e que a
pessoa que estd em dificuldade tenha a metade do tamanho dele, alguém
desesperado fard tudo para salvar a si mesmo — para conseguir manter o folego
—, inclusive empurrar o salva-vidas para o fundo no seu esforco de
sobrevivéncia. O mesmo acontece com as mulheres na teia da vergonha.
Estamos tdo desesperadas para nos livrar da vergonha que ficamos
constantemente atacando as pessoas a nossa volta quando nos sentimos
ameacadas.

A ironia é que a pesquisa revela que julgamos as pessoas nas dreas em que nos
mesmas somos vulneraveis a vergonha, atingindo sobretudo quem estd fazendo
as coisas pior do que nds. Se me sinto bem em rela¢do a educagdo dos filhos,
nio tenho interesse em julgar as opg¢des de outras pessoas. Se me sinto
confortavel com meu corpo, nao saio por ai zombando do peso ou da aparéncia
de ninguém. Somos cruéis umas com as outras porque usamos essas mulheres
como alvo de nossas proprias insatisfagdes com as deficiéncias vergonhosas que
carregamos. Isso é nocivo e ineficaz - e se olharmos para o bullying nas escolas,
¢ também contagioso. Nos ensinamos esse falso mecanismo de sobrevivéncia
para nossas filhas.

Nas minhas entrevistas com professores e diretores de escola, surgiram dois
padrdes que se relacionam diretamente com esse tema. O primeiro padrdo é
que, muitas vezes, as criancas que se envolvem com a pratica do bullying ou
competem por posi¢do social degradando as outras tém pais que se comportam
da mesma maneira com elas. Quando se tratava de garotas, a frase que surgia
com frequéncia nas entrevistas era: “Os pais delas ndo estdo preocupados com
seu comportamento; eles tém orgulho de que ela seja uma garota popular” Um
diretor comparou essa atitude com a dos pais que primeiro perguntam: “Bem,
pelo menos meu filho ganhou a briga?”



O outro padrao, que surgiu apenas nos ultimos dois anos da pesquisa, ¢ a
idade em que isso acontece. Quando comecei este trabalho, o bullying ainda
nio era um tema relevante na sociedade, mas como pesquisadora da vergonha
eu ja dava importancia a isso. Escrevi sobre o assunto na pagina de opinido do
jornal Houston Chronicle ha mais de 10 anos. Na ocasido, meu foco eram os
adolescentes, porque a coleta de dados apontava a adolescéncia como a idade
em que esses casos mais ocorriam. Nos ultimos anos, entretanto, constatei que
muitos meninos e meninas tém se envolvido nesse padrio de comportamento
ja nos primeiros anos escolares.

Como romper esse circulo vicioso? Talvez dando o exemplo de que a solucio
para se livrar da vergonha ndo ¢ diminuir pessoas que estejam na mesma
situacdo que nds, mas, ao contrario, darmos as maos e tentarmos sair dela
juntos. Por exemplo, se estivermos em um cinema e observarmos uma mae
com o filho gritando, fazendo manha e jogando pipoca no chdo, nés temos
uma escolha. Se escolhermos usar esse momento para confirmar que somos
pais ou maes melhores e que ela estd presa na teia de uma maneira que ndo
estamos, iremos lancar olhares de desaprovacdo e seguir nosso caminho.
Porém, a outra escolha é olhar nos olhos daquela mae em dificuldade de
maneira compreensiva, tentando transmitir com um sorriso amigavel a
mensagem: “Vocé ndo estd sozinha. Ja passei por isso’, e assim fazé-la se sentir
mais acolhida e segura.

[sso é empatia, e empatia requer vulnerabilidade, pois sempre corremos o
risco de levar um fora — mas ainda assim vale a pena.

O numero crescente de homens e mulheres dispostos a correr o risco da
vulnerabilidade e partilhar suas histérias de vergonha me dd muita esperanga.
Vejo isso em atividades de aconselhamento formais e informais; nos blogueiros
que usam a tela para dividir suas experiéncias com os leitores; nas escolas que
nao sé estdo se tornando cada vez menos tolerantes com o bullying entre os
alunos, mas também estdio chamando a responsabilidade os professores, os
inspetores e os pais. Os adultos estdo sendo cobrados a promover o modelo de
sanidade emocional que tanto querem ver nas criangas e nos jovens.



Ha uma transformacao silenciosa acontecendo que esta nos levando de
“afrontar o outro” para “nos aproximar do outro” Sem duvida, essa
transformacgao exigird saber lidar com a vergonha. Se estivermos dispostos a
ousar grandemente e a nos arriscar ficando vulneraveis, nos libertaremos da

teia e reconheceremos nosso valor.

Homens, mulheres, sexo e imagem corporal

Em 2006, tive um encontro com 22 estudantes universitarios para falar sobre a
vergonha. Em determinado momento, um rapaz de 20 e poucos anos contou
que acabara de se divorciar de sua esposa, pois quando voltou do servico
militar descobriu que ela estava tendo um caso. Ele disse que ndo ficou
surpreso porque nunca tinha se sentido “bom o bastante para ela”. Confessou
que perguntava a ex-mulher constantemente o que ela queria e que sempre que
chegava perto de satisfazer suas necessidades, ela redefinia a meta para mais
longe.

Uma moca da turma pediu a palavra e disse: “Os rapazes sdo iguaizinhos. Eles
também nunca estdo satisfeitos. Nos nunca somos bonitas, atraentes ou magras
o bastante.” Em questdo de segundos, o foco se tornou imagem corporal e sexo.
A discussao era principalmente sobre como ¢é assustador fazer sexo com
alguém de que se gosta quando se estd envergonhado com alguma parte do
corpo. As jovens que comegaram a discussdo disseram: “Nao ¢ facil fazer sexo e
manter a barriga encolhida. Como a gente pode sentir prazer quando esta
preocupada com a gordurinha das costas?”

O rapaz que compartilhou a histéria do divércio levantou a méao e gritou: “O
problema ndo ¢ a gordurinha nas costas! Vocés estdo preocupadas com isso,
mas nds ndo. Nao estamos nem ai!” O grupo ficou completamente em siléncio.
Ele respirou fundo e completou: “Parem de fantasiar sobre o que se passa em
nossa cabeca. O que realmente pensamos é: “Vocé me ama? Vocé se importa
comigo? Vocé me quer? Eu sou importante para vocé? Sou bom o bastante?” E
isso que estamos pensando na cama. Quando se trata de sexo sentimos que a
nossa vida esta em jogo, e vocés ficam preocupadas com essas bobagens?”



Nesse momento, alguns rapazes na sala estavam tdo exasperados que
colocaram as maos sobre o rosto. Algumas garotas choravam e prendiam a
respiragdo. Uma das mogas que tinha levantado a questdo da imagem corporal
disse: “Eu ndo entendo. Meu ex-namorado vivia criticando o meu corpo.”

O rapaz que deflagrara toda aquela comocéo respondeu: “E porque ele é um
idiota. Nao porque é homem.”

Um outro rapaz, ja proximo dos 30, se manifestou de seu lugar, olhando firme
para todos nés: “E verdade. Quando vocés querem estar conosco sem reservas
nos sentimos mais valorizados. Ficamos mais felizes. Acreditamos mais em nos
mesmos. Estou casado desde os 18 anos e é o que sinto com minha mulher”

Até aquele momento, eu nunca pensara que os homens pudessem se sentir
vulneraveis em relacdo ao sexo. Jamais tinha imaginado que a autoestima deles
estivesse de alguma maneira em jogo. Depois disso conversei com muitos
outros homens a respeito de temas como sexualidade, vergonha e valorizagao,
incluindo profissionais de saude mental. Uma das entrevistas foi com um
terapeuta que passara mais de 20 anos trabalhando apenas com clientes do sexo
masculino. Ele me explicou que os homens aprendem desde muito cedo que a
iniciativa do sexo é responsabilidade deles, e a rejeicdo sexual logo se torna a
marca registrada da vergonha masculina.

Ele comentou comigo: “Confesso que, quando minha esposa ndo estd
interessada em sexo, eu ainda tenho dificuldade para lidar com sentimentos de
rejeicdo. Nao importa se entendo intelectualmente por que ela ndo esta a fim.
Fico vulneravel, e ¢ muito dificil.” Quando lhe perguntei a respeito do trabalho
que ele desenvolve sobre vicios e pornografia, ele me deu uma resposta que me
ajudou a compreender esse assunto a partir de uma perspectiva inteiramente
nova. Ele disse: “Por cinco ddlares e cinco minutos, vocé acha que esta tendo o
que precisa, e sem o risco de ser rejeitado.”

O motivo de essa colocacdo ter me impactado tanto foi por ser absolutamente
diferente do que as mulheres pensavam. Depois de entrevistar mulheres por
uma década, ficou claro que elas acham que os homens buscam pornografia
por ndo gostarem da aparéncia delas e/ou por causa da falta de competéncia



delas na area sexual. No fim da minha entrevista com o terapeuta, ele disse: “A
grande revelacio é que o sexo ¢ assustador para a maioria dos homens. E por
isso que todas essas coisas, da pornografia a violéncia, sdo tentativas
desesperadas de exercer poder e controle. A rejeicdo é profundamente
dolorosa”

Desenvolver um relacionamento intimo - fisico ou emocional — é quase
impossivel quando nossos mecanismos de vergonha estdo ativados com forga
total. Algumas vezes, esses acessos de vergonha estdo diretamente ligados ao
sexo e a intimidade, porém, com muita frequéncia sdo os gremlins lancando
confusdo sobre nossos relacionamentos.

Como vimos, os motivos mais comuns para vergonha estao relacionados a
imagem corporal, envelhecimento, aparéncia, dinheiro, criagdo de filhos,
maternidade/paternidade, esgotamento, ressentimento e medo. Quando
perguntei a homens, mulheres e casais como eles praticavam a espontaneidade
de uma pessoa plena em torno desses topicos tdo delicados, uma resposta
surgiu repetidas vezes: com conversas sinceras e afetuosas que requerem
grande vulnerabilidade. Precisamos ser capazes de falar sobre como nos
sentimos, sobre o que necessitamos e desejamos, e precisamos ouvir com o
coracdo aberto e a mente aberta. Nao ha relacionamento intimo sem
vulnerabilidade.

As palavras que nunca podemos desdizer

Quando converso com casais, consigo ver como a vergonha produz uma das
dindmicas mais letais para um relacionamento. As mulheres, que sentem
vergonha quando acham que nao sdo ouvidas ou valorizadas, costumam langar
mao de criticas e provocagdes (“Por que vocé nunca faz o bastante?” ou “Vocé
nunca faz isso direito’). Os homens, que sentem vergonha quando sdo
criticados por serem incapazes, se calam (levando as mulheres a ferir e
provocar mais) ou reagem com raiva.

Nos primeiros anos de nosso casamento, Steve e eu caimos nesse padrao.

Lembro-me de uma discussdo que tivemos em que estavamos muito irados.



Depois de 10 minutos de recriminagdes insistentes de minha parte, ele se virou
para mim e disse: “Chega. Me deixe sozinho por 20 minutos. Eu nao aguento
mais.” Ele se trancou no quarto, e isso me deixou tdo enlouquecida que
esmurrei a porta e o desafiei: “Volte aqui e brigue comigo!” Naquele instante,
quando ouvi a mim mesma, percebi o que estava acontecendo. Ele tinha
chegado ao ponto de se fechar ou reagir com raiva, e eu estava me sentindo
desprezada e incompreendida. A consequéncia foi o desespero mutuo.

Steve e eu completamos 18 anos de casamento. Ele é, sem duvida, a melhor
coisa que ja me aconteceu. Quando nos casamos, nenhum dos dois tinha a
menor ideia do que era um bom modelo de parceria ou do que era preciso para
fazer o casamento funcionar. Se alguém nos perguntar hoje o que
consideramos a chave do sucesso de nosso relacionamento, a resposta sera:
vulnerabilidade, amor, humor, respeito, esfor¢o para se libertar da vergonha e
uma vida livre de culpa. Nés aprendemos muito disso tudo em nosso proprio
processo cotidiano de tentativa e erro, mas também com o meu trabalho e com
os participantes da pesquisa que tiveram coragem de compartilhar suas
historias comigo. Sou muito grata a eles.

Passar vergonha ¢ wuma experiéncia incrivelmente dolorosa. O que
frequentemente ndo percebemos é que provocar a vergonha dos outros é
igualmente sofrido, e ninguém faz isso tdo bem quanto um conjuge ou os pais.
Estas sdo as pessoas que nos conhecem melhor e que tém acesso as nossas
vulnerabilidades e aos nossos maiores temores. Felizmente, podemos pedir
perddo por envergonhar alguém que amamos, mas a verdade é que esses
comentarios deixam marcas. Envergonhar alguém que amamos em sua
vulnerabilidade é a mais séria de todas as violagdes de seguranca. Mesmo se
pedirmos desculpa, ja teremos causado prejuizos sérios porque demonstramos
a nossa inclinagdo para usar informagdes sagradas como uma arma.

Em A arte da imperfei¢do, compartilho a definicido de amor que desenvolvi
com base nos meus registros.

Cultivamos o amor quando permitimos que nosso eu mais vulneravel e
poderoso seja totalmente visto e conhecido e quando honramos a conexao



espiritual que surge dessa agdo com confianga, respeito, gentileza e afeto.

Amor nao ¢ algo que damos ou recebemos; é algo que nutrimos e fazemos
crescer, um vinculo que so6 pode ser cultivado entre duas pessoas quando ja
existe dentro de cada uma delas - s6 podemos amar alguém na medida em
que amamos a nés mesmos.

Vergonha, culpa, desrespeito, traicao e negacdo de afeto danificam as raizes
que fazem o amor crescer. O amor s6 consegue sobreviver a essas agressdes se
elas forem reconhecidas, curadas e ndo acontecerem com frequéncia.

Desenvolver essa definicdo foi uma das tarefas mais dificeis que ja tive.
Profissionalmente, parecia pretensioso tentar definir algo tdo grande e
importante como o amor. Essa sempre me pareceu uma incumbéncia de poetas
e artistas. Minha motivacdo ndo era “esgotar o assunto’, mas iniciar uma
conversa sobre o que precisamos e queremos do amor.

Confesso que combati os dados da pesquisa com todas as minhas forcas. Eu
ouvia repetidamente dos participantes que o amor-préprio era um pré-
requisito para amar os outros — e detestava isso. As vezes é muito mais facil
amar Steve e as criancas do que amar a mim mesma. E muito mais facil aceitar
suas peculiaridades e excentricidades do que praticar o amor-préprio
convivendo todos os dias com meus enormes defeitos. Mas, tendo praticado o
amor-proprio com perseveranca nos ultimos anos, posso afirmar que isso
aumentou incomensuravelmente a qualidade dos meus relacionamentos. Ao
amar a mim mesma ganhei coragem para me mostrar e ficar vulneravel de
maneiras novas, e é disso que se trata o amor.

Alguns de nds sdo 6timos em fazer declaragdes de amor. Mas estamos mesmo
indo além das palavras? Estamos conseguindo ser nosso eu mais vulneravel?
Estamos mostrando confianga, gentileza, afeicdo e respeito para com nossos
parceiros? Nao ¢ a falta de declaracdes de amor que nos coloca em dificuldade
nos relacionamentos; o que produz as feridas é deixar de praticar o amor.

Tornando-se auténtico

Anteriormente neste capitulo mencionei que os pesquisadores descobriram que
atributos como ser simpatica, magra e modesta sdo virtudes que nossa cultura



associa a feminilidade. Pois quando examinaram os atributos ligados a
masculinidade nos Estados Unidos, os mesmos pesquisadores identificaram os
seguintes: conquista, controle emocional, assumir riscos, violéncia, dominio,
hedonismo, autossuficiéncia, supremacia no trabalho, poder sobre as mulheres,
desprezo a homossexualidade e busca de status.

Entender essas listas e o que elas significam ¢ de fundamental importancia
para compreender a vergonha e promover a resiliéncia. Como expliquei no
inicio deste capitulo, a vergonha é universal, mas as mensagens e expectativas
que a despertam sdo organizadas por género. Essas normas femininas e
masculinas sdo o fundamento dos mecanismos de vergonha, e eis o porqué: se
as mulheres quiserem cumprir as regras, elas precisam ser doces, magras,
bonitas, caladas, maes e esposas perfeitas, e nido ter poder. Quem ndo alcancar
essas expectativas vai cair na teia da vergonha.

Os homens, por outro lado, precisam parar de sentir, comecar a conquistar,

botar todos em seus devidos lugares e se esforcar para chegar ao topo ou
morrer tentando. Se empurrarem a tampa de sua caixa para pegar um pouco de
ar, a vergonha acabara com eles.
E necessério acrescentar que para os homens hd também uma mensagem
cultural que promove a crueldade homofobica. Se alguém quiser ser masculino
em nossa sociedade, ndo basta ser hétero — tem que mostrar rejeicao explicita a
comunidade gay. A ideia do “faca isto ou odeie estas pessoas se vocé quiser ser
aceito em nosso grupo’ surgiu como um importante foco de vergonha na
pesquisa.

Nao importa se o grupo ¢ uma gangue, uma torcida organizada, um grupo da
igreja ou um clube de machistas - o pedido que se faz aos membros para
odiarem ou desprezarem outro grupo de pessoas como uma condi¢do de
“aceitacao” tem tudo a ver com controle e poder.

Depois de analisar os 11 atributos da masculinidade, concluo que este ndo é o
tipo de homem com quem eu quero passar minha vida e que ndo é assim que
desejo criar meu filho. A palavra que me vem a mente quando penso em uma



vida construida em torno desses principios é isolamento (que é o pior tipo de
solidao).

Quando converso com homens e mulheres com alta capacidade de resiliéncia
a vergonha, constato que estao bastante conscientes dessas listas. Eles mantém
0s esquemas em mente para que, quando a vergonha bater a porta, possam
checar essas “normas” a luz da realidade, praticando o segundo elemento da
resiliéncia a vergonha: a consciéncia critica. Feito isso, podem, entdo, escolher
conscientemente nao fazer o jogo dela.

O homem possuido pela vergonha ouve: “Vocé nio deve ficar emotivo quando
tiver que demitir pessoas.”

O homem que pratica a resiliéncia a vergonha reage assim: “Nao vou aceitar
essa mensagem. Trabalhei com esses caras durante cinco anos. Conheco suas
familias. Tenho o direito de me preocupar com eles.”

A vergonha sopra no ouvido da mulher que esta fora da cidade a negdcios:
“Vocé nao é uma boa mae porque vai perder a peca teatral da turma de seu
filho”

A mulher que pratica a resiliéncia responde: “Estou ouvindo, mas nao vou cair
nessa. Maternidade é muito mais do que ir a uma apresentacao de teatro.”

Uma das maneiras mais poderosas de fortalecer nossos gatilhos da vergonha ¢
aceitar as normas baseadas nessas camisas de for¢a de género. Um dos padrdes
revelados na pesquisa foi a constatacio de como todo esse esforco para
desempenhar papéis se torna quase insuportavel por volta da meia-idade. Os
homens se sentem cada vez mais isolados, e 0 medo do fracasso os paralisa. As
mulheres se sentem exaustas, e pela primeira vez enxergam claramente que as
expectativas do comego sdo impossiveis de cumprir. As realizagdes, os elogios e
as conquistas, que sdo uma parte sedutora de viver segundo essas normas,
comegam a parecer um péssimo negdcio.

Lembrar que a vergonha ¢ o medo de perder vinculos - 0 medo de nao sermos
dignos de amor e de aceitagdo — nos ajuda a entender por que tantas pessoas na
meia-idade passam a colocar seu foco na vida dos filhos, trabalhar 60 horas por

semana, envolver-se em vicios e casos extraconjugais ou se entregar a completa



desmotiva¢do. Nos comegcamos a desmoronar. As expectativas e mensagens que
abastecem a vergonha nos impedem de perceber quem nds somos como
pessoa.

Hoje olho para trds e me sinto muito grata pelas mulheres e pelos homens
corajosos que compartilharam suas histdrias comigo. Jogar fora essas listas do
que nds deveriamos ser ¢ outro ato de coragem. Amar a nds mesmos e nos
apoiarmos mutuamente no processo de nos tornarmos auténticos talvez seja o
maior gesto de viver com ousadia.

Vou terminar este capitulo com um trecho do classico da literatura infantil de
lingua inglesa, de 1922, The Velveteen Rabbit (O coelho de veludilho), da
escritora Margery Williams. E uma bela lembranga de como ¢ muito mais fécil

nos tornarmos auténticos quando sabemos que somos amados.
— Ser real ndo tem a ver com a maneira como nos fomos feitos — disse o Pele
de Cavalo. - E uma coisa que acontece. Quando uma crianca 0 ama por
muito, muito tempo, e ndo apenas para brincar com vocé, mas o ama de
verdade, entdo vocé se torna Real.
— E isso d6i? — quis saber o Coelho.
~ As vezes - respondeu o Pele de Cavalo, pois ele era sempre muito sincero. -
Mas quando somos Reais ndo nos importamos de nos ferir.
— Tudo isso acontece de uma vez? Ou acontece aos pouquinhos?
— Nao acontece tudo de uma vez. Vocé se torna Real. Leva muito tempo. Por
isso ndo ocorre normalmente com pessoas que desmontam com facilidade,
ou que tém pontas afiadas, ou que tém que ser tratadas com muito cuidado.
Geralmente, quando vocé se torna Real, a maior parte de seu pelo ja caiu,
seus olhos pularam para fora, suas juntas ja se curvaram e vocé estd bem
surrado. Mas essas coisas ndo incomodam mais porque, quando alguém se
torna Real, ndo pode mais ser feio, a ndo ser para as pessoas que nio
entendem de nada.



4

ARSENAL CONTRA
A VULNERABILIDADE

Quer tenhamos 14 ou 44 anos, nossa armadura e nossas
mdscaras sdo individualizadas e exclusivas, assim como a
vulnerabilidade, o desconforto e as dores que tentamos
minimizar. Por isso fiquei surpresa ao descobrir que todos
nds temos um pequeno arsenal de mecanismos de
protecdo em comum. Nossa armadura pode ter sido feita
sob medida, mas algumas partes dela sdGo permutdveis.
Ao abrirmos algumas frestas da armadura, podemos
expor a luz do dia elementos mais ou menos universais de
protegdo contra a vulnerabilidade.

No meu trabalho, mascaras e armaduras sdo as metaforas perfeitas para as
ferramentas que usamos no intuito de nos protegermos do incomodo da
vulnerabilidade. Com as mdscaras nos sentimos mais seguros, mesmo quando
elas nos sufocam. Com as armaduras nos sentimos mais fortes, mesmo quando
ficamos cansados de carregar tanto peso nas costas. A ironia é que, quando
deparamos com alguém que estd escondido ou protegido por madscaras e
armaduras, nos sentimos frustrados e rejeitados. Eis o paradoxo:
Vulnerabilidade é a ultima coisa que quero sentir em mim, mas a primeira que
procuro no outro.

Se eu estivesse dirigindo uma peca sobre o arsenal contra a vulnerabilidade, o
cendrio seria um refeitério de colégio e os personagens seriam os nossos eus de
11, 12 e 13 anos. Escolhi essa faixa etaria porque pode ser dificil identificar a
armadura nos adultos. Uma vez que a vestimos por muito tempo, ela se molda



as nossas fei¢des e acaba ficando indetectavel — como uma segunda pele. Com
as mascaras acontece o mesmo. Entrevistei centenas de participantes que
compartilhavam do mesmo medo: “Nao posso tirar a mascara agora — ninguém
sabe como sou realmente. Nem meu cdnjuge, nem meus filhos, nem meus
amigos. Eles nunca estiveram com meu eu verdadeiro. Para dizer a verdade,
nem eu mesmo tenho certeza de quem eu sou por baixo disso tudo.”

Os pré-adolescentes e adolescentes, no entanto, sio muito diferentes. E no
ensino fundamental que a maioria de nds comega a tentar novas e diferentes
formas de protecdo. Nessa tenra idade, a armadura ainda ¢ estranha e
desconfortavel. As criancas sdo desajeitadas em seus esfor¢os para esconder o
medo e a duvida, o que torna mais facil para os observadores enxergar quais
armaduras elas estao usando e por qué.

E dependendo do nivel de vergonha e medo, a maioria das criancas ainda tem
que ser convencida de que o peso da armadura ou a natureza sufocante da
mascara sdo dignos desse esforco. Elas vestem e tiram as personas e protegdes
sem hesitacdo, e, as vezes, na mesma sequéncia de frases: “Eu ndo me importo
com o que aquelas pessoas pensam. Elas sao idiotas. Essa festa é idiota. Vocé
pode ligar para a mde das minhas amigas e descobrir que roupas elas vao
vestir? Tomara que me convidem para a festa.”

Falando por experiéncia propria, o mais dificil de criar uma filha no ensino
médio ¢é ter que ficar cara a cara com a estudante desajeitada e de maos suadas
de nervosismo que ainda mora dentro de mim. Meu instinto na época era
abaixar a cabeca e correr, e ainda sinto esse impulso palpitando em mim
quando Ellen estd passando por alguma dificuldade.

Quer tenhamos 14 ou 44 anos, nossa armadura e nossas mascaras Sao
individualizadas e exclusivas, assim como a vulnerabilidade, o desconforto e as
dores que tentamos minimizar. Por isso fiquei surpresa ao descobrir que todos
nods temos um pequeno arsenal de mecanismos de protecao em comum. Nossa
armadura pode ter sido feita sob medida, mas algumas partes dela sdo
permutaveis. Ao abrirmos algumas frestas da armadura, podemos expor a luz



do dia elementos mais ou menos universais de prote¢do contra a
vulnerabilidade.

Quando esses mecanismos compartilhados comecaram a emergir na coleta de
dados, meu primeiro instinto foi classificar o comportamento e enxergar as
pessoas a minha volta como esteredtipos: “Ela com certeza usa essa mascara;
meu vizinho veste direto essa armadura!” E da natureza humana querer
categorizar e simplificar, mas isso nos afasta da verdade. Nenhum de nés utiliza
apenas uma dessas defesas universais. A maioria sera capaz de se relacionar
com quase todas elas, dependendo das diferentes situagdes que se atravessa.
Minha esperanca é que uma espiada nesse arsenal nos ajude a olhar para
dentro de nés mesmos. De que forma nos protegemos da vida? Quando e como
comecgamos a usar esses mecanismos de defesa? O que nos faria abrir mao da
armadura?

Ser o bastante

A parte que me pareceu mais contundente na minha pesquisa foi descobrir as
taticas que irei descrever a seguir. Elas permitem que as pessoas tirem suas
mascaras e armaduras. Presumi ter encontrado estratégias exclusivas para cada
mecanismo de prote¢ao, mas estava enganada.

No primeiro capitulo, falei sobre “ser o bastante” como antidoto para a
escassez e exemplifiquei as caracteristicas da escassez, como a vergonha, a
comparacio e a desmotivacdo. Portanto, parece que acreditar que somos bons o
bastante é o caminho para fora da armadura - ele nos autoriza a tirar a
mascara. Com este senso de “ser o bastante” vem a aceitacao do préprio valor,
dos limites e do envolvimento com a vida. Isso estd no amago de todas as
estratégias adotadas pelos participantes da pesquisa para se libertarem de suas

armaduras:

* FEu sou o bastante! (Dignidade versus vergonha.)

* Ja chega! (Limites versus vontade de vencer sempre e comparagio.)

* Mostrar-me, assumir riscos e deixar que me vejam ¢ o bastante!
(Envolvimento versus desmotivagao.)



Todas as pessoas que entrevistei a esse respeito falaram de suas dificuldades
em relagdo a vulnerabilidade. Ninguém ¢é capaz de abragar a transparéncia e a
vulnerabilidade sem reservas, hesitacio ou medo. Quando se trata de
incertezas, riscos e exposicao emocional, o que mais escutei foram relatos de

pessoas tentando vestir algum tipo de armadura antes de finalmente se

entregar:
<« . . . . 4 . .
* “Meu primeiro instinto é , mas isso nunca funcionou,
por isso agora eu , € isso mudou minha vida.”
* “Passei anos , até que um dia eu tentei ,

e isso fez meu casamento ficar mais fortalecido.”

Recentemente, fiz uma palestra sobre vulnerabilidade para 350 pessoas, entre
as quais oficiais da SWAT, policiais que acompanham presos em liberdade
condicional e carcereiros. Um oficial da SWAT se aproximou de mim depois da
palestra e disse: “O tnico motivo de termos escutado é que vocé é tdo ruim em
se abrir e se mostrar quanto nos. Se ndo tivesse a mesma dificuldade para lidar
com a vulnerabilidade, n6s ndo confiariamos em nada do que disse.”

Eu néo sé acreditei nele como concordei inteiramente. Confio nas estratégias
que descrevo aqui por duas razdes. A primeira é que os participantes da
pesquisa que as compartilharam comigo combatem os mesmos gremlins e as
mesmas insegurancas e duvidas que todos nos enfrentamos. A segunda razao é
que eu pratiquei essas taticas em minha vida e sei que elas ndo sdo apenas
agentes de mudanca - elas sdo boias salva-vidas.

As trés formas de escudo que vou mostrar sdo o que chamo de “arsenal
universal contra a vulnerabilidade” porque descobri que todos nds as
incorporamos de algum modo em nossa armadura exclusiva e pessoal. Elas
incluem a alegria como mau pressagio, aquele temor repentino e paradoxal
que reprime qualquer felicidade momentéanea; o perfeccionismo, ou acreditar
que fazer qualquer coisa com perfeicdo significa que vocé nunca passarad
vergonha; e o entorpecimento, a ado¢do de qualquer recurso que anestesie a
dor do desconforto e da soliddo. Cada escudo é acompanhado por estratégias



para se viver com ousadia - todas elas nos ensinam a “ser o bastante” e tém
eficicia comprovada no desarmamento.

Escudos universais contra a vulnerabilidade
O escudo da alegria como mau pressagio

Por ter estudado sentimentos como a vergonha, o medo e a vulnerabilidade,
nunca imaginei que algum dia confessaria que investigar o conceito da alegria
virou minha vida profissional e pessoal de cabeca para baixo. Mas é verdade.
De fato, ter passado tantos anos estudando o que significa sentir alegria faz com
que eu afirme que esta seja provavelmente a emocao mais dificil. Isso porque,
quando perdemos a capacidade ou o desejo de ficar vulnerdvel, a alegria se
torna algo que vemos com profunda desconfianca. O nosso eu mais jovem
costumava receber a alegria com puro deleite, e essa mudanga chega
lentamente e sem que tenhamos consciéncia. Passamos a sentir apenas que
ansiamos por mais felicidade em nossa vida.

Em uma cultura de profunda escassez — de nunca nos sentirmos seguros ou
certos o bastante —, a alegria parece uma farsa. Nos acordamos pela manha e
pensamos: “O trabalho vai bem, todos na familia estdo com satide, nenhuma
grande crise esta acontecendo, a casa ainda esta de pé, eu estou me sentindo
bem. Que droga. Isso é ruim! Muito ruim. Algum desastre deve estar a espreita,
sO esperando para acontecer.”

Ou somos promovidos e nosso primeiro raciocinio é: “Bom demais para ser
verdade. Qual é a pegadinha?” Ou nos, mulheres, ficamos gravidas e pensamos:
“Minha filha é saudavel e feliz, logo, alguma coisa realmente ruim vai acontecer
com esse novo bebé. Eu sei disso.” Ou saimos de férias com a familia pela
primeira vez, mas, em vez de ficarmos animados, comegamos a fantasiar sobre
a queda do avido ou um acidente na estrada.

Quando perguntei aos participantes da pesquisa sobre as experiéncias que
faziam com que se sentissem mais vulneraveis, eu nao esperava que a alegria

fosse uma das respostas. Esperava medo e vergonha, mas ndo os momentos



felizes de suas vidas. Fiquei perplexa. Veja como as pessoas completaram a
frase “Eu me sinto/senti mais vulneravel quando...”:

® olho para meus filhos dormindo.

® admito como amo meu marido/minha esposa.
* reconheco como melhorei.

* amo meu emprego.

® passo alguns dias com meus pais.

® observo meus pais brincarem com meus filhos.
® penso no relacionamento com meu namorado/minha namorada.
* fiquei noiva/noivo.

* estou em remissdo de uma doenca grave.

* engravidei.

¢ fui promovido.

* me sinto feliz.

® estou apaixonada/apaixonado.

Antes do meu despertar espiritual em 2007, a alegria como mau pressagio era
uma das pecas de minha armadura. Quando percebi a ligacdo entre
vulnerabilidade e alegria, por meio do relato dos participantes, fiquei em
choque. Eu considerava minha permanente preparacdo para um desastre um
segredinho meu. Estava convencida de que era a unica que contemplava os
filhos enquanto dormiam e que, no momento seguinte da onda de amor e
adoracdo, imaginava alguma coisa realmente terrivel acontecendo com eles.
Achava que ninguém além de mim visualizava carros destruidos e ensaiava
aquelas ligacoes telefonicas tenebrosas com a policia que todos nés tememos.

Uma das primeiras historias que ouvi foi a de uma mulher com quase 50 anos.
“Eu costumava pensar em todas as coisas boas e imaginar os piores desastres
possiveis que poderiam estragar tudo’, ela me disse. “Visualizava literalmente o
quadro mais assustador e tentava controlar todas as consequéncias. Quando
minha filha entrou para a faculdade de seus sonhos, comecei a achar que algo
muito ruim iria acontecer se ela se mudasse para tdo longe. Passei o verdo



inteiro antes de ela partir tentando convencé-la a estudar em uma faculdade
local. Isso abalou a confianga dela e estragou nosso verdo. Foi uma licdo
dolorosa. Agora cruzo meus dedos, fico grata, rezo e tento de todas as maneiras
expulsar as imagens catastréficas da minha cabega. Infelizmente, acabei
transmitindo essa maneira mérbida de pensar para minha filha. Ela tem tido
cada vez mais medo de tentar algo novo, sobretudo quando as coisas vao bem
em sua vida. Ela me diz que nao quer ‘brincar com a sorte”’

Um homem na faixa dos 60 anos me disse: “Eu costumava achar que a melhor
maneira de levar a vida era esperando o pior. Desse modo, se o pior
acontecesse, eu estaria preparado, e se ndo acontecesse, eu ficaria
agradavelmente surpreso. Entdo, sofri um acidente de carro em que minha
mulher faleceu. E inutil dizer que esperar o pior nio me preparou para nada.
Ainda sofro por todos aqueles momentos maravilhosos que passamos juntos e
que ndo desfrutei em sua plenitude. Hoje meu compromisso com ela ¢é
aproveitar ao maximo todos os momentos. Eu sd queria que ela estivesse aqui
agora que aprendi a fazer isso.”

Essas histérias ilustram de que modo o conceito de alegria como mau
pressagio, utilizado como método para reduzir a vulnerabilidade, vai desde
“ensaiar a tragédia” até o que eu chamo de “decepgao perpétua”. Alguns de nds,
como a mulher de imaginacdo mdrbida na primeira histdria, fantasiam o pior
que pode acontecer quando a alegria bate a porta, ao passo que outros nem
sequer a enxergam, preferindo ficar em um estado inerte de decepgao perpétua.
Para estes, é mais facil viver decepcionado do que se decepcionar. Sem duvida é
mais vulnerdvel mergulhar e sair da decepcao do que montar acampamento
nela. Nesse estado, sacrifica-se a alegria para evitar a dor.

Ambas as atitudes contam a mesma histdria: entregar-se aos momentos felizes
da vida requer vulnerabilidade. Se vocé, assim como eu, ja ficou vigiando o
sono de seus filhos e pensou “Eu os amo tanto que doi”, e no momento seguinte
foi tomado por imagens de coisas terriveis acontecendo com eles, saiba que nao
é louco nem esta sozinho. Cerca de 80% dos pais que entrevistei admitiram ja
terem passado por essa experiéncia. A mesma porcentagem é verdadeira para



os milhares de pais com quem falei e trabalhei ao longo dos anos. Afinal de
contas, por que fazemos isso?

Uma vez que fazemos a ligacdo entre vulnerabilidade e alegria, a resposta ¢é
bastante direta: estamos tentando vencer a vulnerabilidade a forca. Nao
queremos ser surpreendidos pela dor. Como ndo queremos ser pegos de guarda
baixa, ensaiamos as reacOes as piores possibilidades como defesa contra a
decepcao.

Para os que ensaiam a tragédia, saibam que ha uma razdo para essas imagens
inundarem sua mente no segundo seguinte ao que estdo exultantes de alegria.
Quando passamos a vida (consciente ou inconscientemente) fugindo da
vulnerabilidade, nds nos fechamos para a incerteza, o risco e a exposicdo
emocional da alegria. Queremos muito sentir mais alegria, mas, ao mesmo
tempo, ndo suportamos a vulnerabilidade.

E nossa cultura fortalece esse ensaio da desgraga: a maioria de nés possui um
estoque de imagens terriveis que pode sacar no instante em que ndo
conseguimos lidar com a vulnerabilidade. Quando fago palestras, costumo
pedir as pessoas da plateia que levantem a mao se viram alguma cena violenta
na semana anterior. Em geral, cerca de 20% do auditodrio levanta a méo. Entao
refago a pergunta: “Levante a mao se vocé viu noticidrios, filmes e séries
policiais, ou documentarios sobre crimes na ultima semana.” Nesse momento,
entre 80% e 90% da plateia levanta a mdo. Ou seja: n6s acumulamos um bom
estoque das imagens mdrbidas de que precisamos para alimentar o mecanismo
da alegria como mau pressagio. Elas estdo gravadas em nosso sistema
neurologico.

Somos pessoas visuais. Consumimos e armazenamos mentalmente o que
vemos, e conflamos nessas imagens. Lembro-me de estar no carro com Steve e
as criangas indo para a praia passar um feriaddo. Meu filho Charlie repetia as
piadinhas do tipo “O que é, o que é?” que aprendera no jardim de infancia e
todos estavamos muito felizes. Eu me percebi explodindo de alegria por estar
ali com eles e, de repente, numa fragdo de segundo, quando a boa e velha

vulnerabilidade me atingiu, lembrei-me de uma reportagem que mostrava um



acidente horrivel com uma familia na estrada. Minha felicidade se transformou
em panico, e me lembro de ter falado sem pensar: “Diminua a velocidade,
Steve.” Ele olhou para mim com uma expressdo confusa e respondeu: “Querida,
nos estamos parados.”

Viver com ousadia: praticar a gratidao

Mesmo aqueles que aprenderam a se render a alegria e abragar a experiéncia
nao estdo imunes aos tremores incomodos da vulnerabilidade que muitas vezes
acompanham os momentos felizes. Eles apenas sabem usa-los mais como um
lembrete do que como um sinal de adverténcia. O que descobri na pesquisa foi
que ¢ a natureza dessa lembranca que faz toda a diferenca: para quem abraca a
experiéncia, o tremor da vulnerabilidade que acompanha a alegria ¢ um convite
para a pratica da gratiddo, para o reconhecimento de como somos gratos pela
existéncia de uma pessoa querida, pela beleza da natureza, pelos vinculos ou
simplesmente pelo momento que estd diante de nos.

A gratiddo, portanto, apareceu na coleta de dados como o antidoto para a
alegria como mau pressagio. Na verdade, todos os participantes que
mencionaram a capacidade de estar receptivo a alegria falaram sobre a
importancia de praticar a gratiddo. Esse padrdo de associacdo foi tdo
predominante nas entrevistas que assumi um compromisso como pesquisadora
de ndo falar sobre alegria sem falar de gratidao.

Nao foi somente o vinculo entre alegria e gratiddo que me pegou de surpresa.
Também fiquei espantada com o fato de os participantes da pesquisa
descreverem sistematicamente tanto a alegria quanto a gratiddo como praticas
espirituais ligadas a uma crenga nas conexdes humanas e em um poder maior
do que noés. Suas histérias e seus relatos aprofundaram essa questio e
apontaram para uma distingdo clara entre felicidade e alegria. Os participantes
falaram da felicidade como uma emocdo que esta condicionada as
circunstancias, mas descreveram a alegria como um caminho espiritual que
passa pela pratica da gratiddo e conduz a conexdo com o mundo.

A escassez e o medo levam a alegria como mau pressagio. As pessoas tém
medo de que a felicidade dure pouco, que ndo seja suficiente ou que a transicao



para a tristeza venha a ser muito dificil. Aprendemos que se entregar a alegria é,
na melhor das hipoteses, se preparar para a decepgdo, e, na pior, um convite a
tragédia. E lidamos com a questdo da autovalorizagdo. Serd que merecemos
nossa alegria, sendo pessoas tdo incapazes e imperfeitas? Com tantas criancas
famintas e tantas guerras no mundo, quem somos nos para sermos dignos de
alegria?

Se o oposto da escassez ¢ “o bastante”, entdo, ao praticar a gratidio nods
reconhecemos que ha o bastante e que nés somos o bastante. Utilizo a palavra
“praticar” porque os participantes da pesquisa mencionaram praticas de
gratiddo palpdveis, mais do que ter meramente uma atitude de gratidao ou se
sentirem agradecidos. Eles deram exemplos especificos de praticas que
inclufam desde manter didrios de gratiddo até realizar cultos de gratiddo em
familia.

Na verdade, aprendi mais sobre praticas de gratiddo e sobre o papel que a
relagio entre escassez e alegria exerce na vulnerabilidade com homens e
mulheres que vivenciaram perdas muito profundas ou sobreviveram a grandes
traumas. Isso incluiu pais que perderam filhos, pessoas cujos familiares ou
amigos sofrem com doengas terminais e sobreviventes de genocidios e outros
crimes. Muita gente me perguntava: “Vocé nao fica deprimida conversando
com as pessoas sobre vulnerabilidade e escutando os dramas e tragédias que
elas contam?” Minha resposta: “Ndo, nunca.” Isso porque aprendi mais sobre
autovalorizacdo, forca e alegria com essas pessoas que compartilharam suas
dificuldades comigo do que com qualquer outra parte de meu trabalho.

E o maior presente que recebi foram estas trés licdes sobre alegria e luz, vindas
de pessoas que passaram muito tempo na tristeza e na escuridao:

1. A alegria nos visita em momentos comuns. Nao corra o risco de
deixar a alegria passar despercebida mantendo-se ocupado demais
perseguindo o extraordinario. A cultura da escassez pode nos manter
temerosos de adotar estilos de vida simples e comuns, mas quando se

conversa com pessoas que sobreviveram a grandes perdas, fica claro



que alegria niao é uma emo¢iao permanente. Todos os participantes
que falaram de suas perdas e do que mais sentiam falta mencionaram
momentos muito singelos. “Como eu queria entrar na sala de casa e
ver meu marido reclamando sobre o que lia no jornal..” “Como eu
gostaria de ouvir meu filho dando gargalhadas no quintal..” “Minha
mae costumava mandar mensagens de texto muito loucas - ela nunca
soube como escrever no celular. Eu daria tudo para receber uma
dessas mensagens agora.”

2. Seja grato pelo que tem. Quando perguntei as pessoas que haviam
sobrevivido a tragédias como é possivel cultivar e mostrar mais
compaixio por quem esta sofrendo, a resposta era sempre a mesma:
nao considere o que vocé tem algo banal e corriqueiro - celebre-o!
Nao se desculpe por sua alegria. Seja grato por ela e compartilhe sua
gratidao com os outros. Seus pais estao com satude? Vibre com isso.
Faca-os saber quanto eles significam para vocé. Quando vocé valoriza
0 que tem, também estd valorizando o que o outro perdeu.

3. Ndo desperdice alegria. E inutil se preparar para a tragédia e para a
perda. Quando transformamos as oportunidades de sentir alegria em
uma preparacao para o desastre, na verdade diminuimos a nossa
capacidade de reagir bem. Sim, se entregar a alegria pode ser
desconfortavel. Pode dar medo. E com certeza é colocar-se numa
posicdo vulneravel. Mas sempre que nos permitimos nos entregar a
alegria e ceder a esses momentos, nds fortalecemos nossa resisténcia e
cultivamos esperanga. A alegria se torna parte de quem somos, e,
quando coisas desagradaveis acontecem - e elas acontecem mesmo -,

nos estamos mais fortes.

Precisei de dois anos para compreender e assimilar essa informacao e para
comegar a desenvolver uma pratica de gratiddo. Minha filha, Ellen, por outro
lado, parece entender intuitivamente a importancia de reconhecer e abragar a
alegria. Quando ela estava no primeiro ano do ensino fundamental, roubei-a da



sala de aula e passamos uma tarde no parque. Estivamos em um pedalinho,
alimentando os patos com migalhas de pdo, quando percebi que ela tinha
parado de pedalar e estava sentada completamente imoével. As maos seguravam
o saco de pdo, a cabeca estava inclinada para tras e os olhos estavam fechados.
O sol brilhava sobre sua pele e ela tinha um leve sorriso no rosto. Fiquei tao
impressionada com a beleza e a vulnerabilidade de Ellen que mal conseguia
respirar.

Assisti aquela cena durante um minuto inteiro, mas, como ela ndo se mexia,
fiquei um pouco nervosa.

— Ellen? Esta tudo bem com vocé, querida?

Ela deu um sorriso ainda maior e abriu os olhos. Entao me fitou e disse:

— Estou bem, mamae. Estava s6 tirando uma foto da memdria.

Como nunca tinha ouvido falar nessa expressdo, perguntei:

- O que ¢ isso?

— Ah, é uma foto que faco em minha mente quando estou muito, mas muito
feliz. Eu fecho os olhos e tiro uma foto para que, quando eu estiver triste, com
medo ou sozinha, eu possa resgatar minhas fotos da memoria e me sentir
melhor.

Para mim, expressar gratiddo ndo ¢é tdo harmonioso ou espontaneo quanto
para minha filha. Ainda fico abalada com a vulnerabilidade em meio as
experiéncias de alegria. Mas agora aprendi a literalmente dizer em voz alta:

»

“Estou me sentindo vulneravel e sou muito grata por

Isso pode soar estranho no meio de uma conversa, mas é muito melhor do que
minha reagdo de catastrofizar ou tentar controlar. Outro dia, Steve me disse que
estava pensando em levar as criangas para a casa de campo de sua familia na
Pensilvania enquanto eu estivesse fora a trabalho. Achei uma dtima ideia, até
comegar a velha ladainha: “Ah, meu Deus, ndo posso deixar eles viajarem de
avido sem mim; e se acontecer alguma coisa?” Em vez de provocar uma
discussdo, fazer criticas ou qualquer coisa para azedar os planos de Steve sem
revelar meus medos irracionais, eu apenas disse em voz alta: “Vulnerabilidade.



Vulnerabilidade. Eu estou grata por... por... as criangas passarem um tempo so
com vocé e curtirem a vida na fazenda”

Steve sorriu. Ele estd bem ciente dos meus esforcos e sabia o que eu queria
dizer com aquela frase. Antes de por em pratica minha pesquisa sobre reagir a
alegria como mau pressagio, eu nunca soube como superar esse mal-estar da
vulnerabilidade. Eu ndo tinha a informacdo do que eu temia, de como
realmente me sentia nem do que desejava de verdade: a alegria repleta de
gratidao.

O escudo do perfeccionismo

Uma das se¢des favoritas do meu blog é a série "Inspiration Interviews"
(Entrevistas de inspiracdo). Nela, converso com pessoas que considero
verdadeiramente inspiradoras — que se relacionam com o mundo de uma
forma que me estimula a ser mais criativa e um pouco mais corajosa com meu
trabalho. Sempre fiz aos entrevistados o mesmo conjunto de perguntas, e,
depois que a pesquisa sobre as pessoas plenas foi concluida, comecei a indagar
sobre vulnerabilidade e perfeccionismo.

Como uma perfeccionista em recupera¢do e uma aspirante ao time do “bom o
bastante”, estou sempre ansiosa para ler primeiro as respostas para esta
pergunta: O perfeccionismo é um problema para vocé? Em caso afirmativo, que
estratégias vocé usa para administrd-lo?

Levanto esta questao porque, em todas as minhas coletas de dados, nunca ouvi
uma pessoa atribuir sua alegria, seu sucesso ou sua plenitude ao fato de ser
perfeito. Na verdade, o que mais ouvi ao longo de todos esses anos é uma
mensagem clara: “As coisas mais preciosas e importantes chegaram em minha
vida quando tive coragem para ser vulneravel, imperfeito e tolerante comigo
mesmo.” O perfeccionismo ndo é o caminho que nos leva aos nossos talentos e
ao sentido da vida; ele ¢ um desvio perigoso.

Vou compartilhar aqui algumas de minhas respostas preferidas, mas primeiro
quero falar um pouco sobre a definicdo de perfeccionismo que emergiu da
pesquisa. Eis o que aprendi.



Assim como a vulnerabilidade, o perfeccionismo acumulou em torno de si
muitos mitos. Creio que pode ser util comegar dando uma olhada no que o
perfeccionismo ndo é:

* Perfeccionismo nao é se esforcar para a exceléncia. Perfeccionismo nao
tem a ver com conquistas saudaveis e crescimento. Perfeccionismo é um
movimento defensivo. E a crenca de que, se fizermos as coisas com
perfeicdo e parecermos perfeitos, poderemos minimizar ou evitar a dor
da culpa, do julgamento e da vergonha. Perfeccionismo é um escudo de
20 toneladas que carregamos conosco, achando que ele nos protegera,
quando, de fato, é aquilo que realmente nos impede de sermos vistos.

® Perfeccionismo ndo é autoaperfeicoamento. Perfeccionismo ¢é, em
esséncia, tentar obter aprova¢do. A maior parte dos perfeccionistas
cresce sendo louvada por suas conquistas e seu bom desempenho
(notas, boas maneiras, regras cumpridas, trato com as pessoas,
aparéncia, esportes). Em algum ponto do caminho eles adotaram esse
sistema de crenga perigoso e debilitante: “Eu sou o que eu realizo e quéo
bem o realizo” O empenho saudavel é focado em si mesmo: “Como
posso melhorar?” Mas o perfeccionismo é focado nos outros: “O que
eles vao pensar?”

* O perfeccionismo nao ¢ a chave do sucesso. Na verdade, a pesquisa
mostra que o perfeccionismo dificulta a conquista, pois esta relacionado
com depressao, ansiedade, compulsdo e também com a paralisia da vida
e a perda de oportunidades. O medo de falhar, de cometer erros, de nao
corresponder as expectativas dos outros e de ser criticado mantém o
perfeccionista fora da arena da vida, onde a competicdo e o esforco
saudaveis se desenrolam.

* Por fim, o perfeccionismo ndo é uma maneira de evitar a vergonha. Ele
¢ uma forma de vergonha. Quando lutamos contra o perfeccionismo,

lutamos contra a vergonha.



Depois de usar os dados coletados para abrir caminho por meio dos mitos,
formulei as seguintes defini¢des de perfeccionismo:

® Perfecionismo é um sistema de crenca autodestrutivo e viciante que
alimenta este pensamento primitivo: “Se eu parecer perfeito e fizer as
coisas com perfeicdo, poderei evitar ou minimizar os sentimentos
dolorosos de vergonha, julgamento e culpa.”

® O perfeccionismo ¢ autodestrutivo simplesmente porque a perfeicao
nio existe. E uma meta inatingivel. O perfeccionismo tem mais a ver
com percep¢do do que com uma motivacdo interna, e ndo ha maneira
de se dominar uma percep¢do, por mais tempo e energia que se gaste
tentando.

* O perfeccionismo é viciante porque, quando experimentamos a
vergonha, o julgamento e a culpa, acreditamos que o motivo para isso ¢
nao sermos perfeitos o bastante. Em vez de questionarmos a ldgica
defeituosa do perfeccionismo, nos tornamos mais apegados ao nosso
propdsito de aparentar perfei¢do e fazer as coisas de maneira perfeita.

* O perfeccionismo, na verdade, nos predispde a sentir vergonha,
julgamento e culpa, o que gera mais vergonha e condenagio: “E minha
culpa. Estou me sentindo assim porque nio sou bom o bastante”

Viver com ousadia: apreciar a beleza das falhas

Para alguns, o perfeccionismo pode surgir apenas quando estdo se sentindo
particularmente vulneraveis. Para outros, o perfeccionismo é compulsivo,
cronico e debilitante — ele parece um vicio.

Independentemente de nos encaixarmos num ou noutro tipo, se quisermos
estar livres do perfeccionismo, precisamos fazer a longa travessia do “O que as
pessoas vdao pensar?” para o “Eu sou o bastante”. Essa jornada comega com
resiliéncia a vergonha, amor-préprio e aceitagdo. Para assumir a verdade sobre
quem somos, de onde viemos, em que acreditamos e sobre a natureza
imperfeita de nossa vida, precisamos estar dispostos a pegar leve nas cobrancas
e apreciar a beleza de nossas falhas e imperfeicoes; precisamos ser mais



amorosos e receptivos com nds mesmos e com 0S outros; e precisamos
conversar conosco da mesma maneira com que conversamos com alguém que
amamos.

A Dra. Kristin Neff, professora e pesquisadora da Universidade do Texas, na
cidade de Austin, dirige o Laboratério de Pesquisa do Amor-Préprio, onde ela
estuda como desenvolvemos e praticamos esse sentimento. De acordo com
Kristin, o amor-préprio tem trés elementos: generosidade consigo mesmo,
humildade e consciéncia. Em seu livro Self~-Compassion: Stop Beating Yourself
Up and Leave Insecurity Behind (Amor-proprio: pare de se maltratar e liberte-se
da inseguranca), a pesquisadora define cada um desses elementos:

* Generosidade consigo mesmo: Dedicar amor e compreensdo a si
mesmo quando vocé sofre, falha ou se sente inadequado, em vez de
ignorar a prépria dor ou se autoflagelar com criticas.

* Humildade: Esse sentimento reconhece que o sofrimento e as ideias de
inadequagdo pessoal fazem parte da experiéncia humana em geral -
algo por que todos passam, e ndo uma coisa que acontece somente a
voce.

* Consciéncia equilibrada: Abordar as emoc¢des negativas com equilibrio
para que os sentimentos ndo sejam sufocados nem exagerados. Nao
podemos ignorar nossa dor e sentir compaixdo por ela ao mesmo
tempo. Para alcancarmos essa consciéncia equilibrada nao devemos nos
identificar demais com os pensamentos e os sentimentos, para nao

sermos capturados e arrebatados pela negatividade.

A defini¢do de consciéncia equilibrada de Kristin Neff nos lembra que ser
consciente significa também ndo se identificar demais com nossos sentimentos
nem exagera-los. Para mim, ¢ facil ficar empacada na tristeza, na vergonha ou
na autocritica quando cometo um erro. Mas o amor-proprio exige uma
perspectiva vigilante e precisa quando sentimos vergonha ou dor.

Além da pratica do amor-proprio, devemos lembrar também que a nossa
dignidade, essa crenca fundamental de que temos valor e somos o bastante, s6



aparece quando vivemos dentro de nossa historia. Ou assumimos as nossas
histérias (mesmo as mais confusas) ou ficamos fora delas — negando nossas
vulnerabilidades e imperfeicbes, desprezando nossas partes que ndo se
encaixam com quem ou com O que imaginamos que devemos ser e
condicionando nosso valor a aprovacao dos outros.

Voltando a se¢do de entrevistas de inspiragdo do meu blog, vamos examinar
algumas das respostas. Nelas enxergo a beleza de ser real — de acolher as
proprias falhas — e me inspiro para a pratica do amor-préprio. Tenho certeza de
que elas vao inspird-lo também. A primeira histéria é de Gretchen Rubin,
autora do livro Projeto Felicidade, que contém estudos e teorias sobre como ser
mais feliz. O novo livro de Rubin, Happier at Home (Mais feliz no lar), analisa
fatores relevantes da vida doméstica, como casamento, tempo, maternidade e
paternidade. Eis como ela respondeu a pergunta sobre como lidar com o

perfeccionismo:

Costumo lembrar a mim mesma a célebre frase de Voltaire: “Nao deixe o
perfeito ser o inimigo do bom.” A caminhada de 20 minutos que eu fago é
melhor do que a corrida de 4 quilometros que eu nao fago. O livro imperfeito
que é publicado é melhor do que o livro perfeito que nunca sai do
computador. O jantarzinho com comida chinesa entregue em casa é melhor
do que aquele jantar elegante que eu nunca consigo realizar.

Andrea Scher é fotégrafa, escritora e coach em Berkeley, na Califérnia. Por
meio de cursos on-line em seu blog Superhero Journal, ela inspira as pessoas a
viverem de forma auténtica, alegre e criativa. Aqui, ela conta sua historia sobre
perfeccionismo:

Eu era uma ginasta muito competitiva quando criancga, tinha sempre um bom
aproveitamento escolar, ficava aterrorizada com a possibilidade de tirar
qualquer nota menor do que 10 e passei por um disturbio alimentar na
adolescéncia. Ah, e fui a rainha do baile no ultimo ano do ensino médio.

E. Acho que tenho algumas questdes com o perfeccionismo. Mas tenho
trabalhado nisso.



Quando crianga, eu associava ser perfeita com ser amada, e acho que ainda
confundo as duas coisas. Eu me vejo muitas vezes fazendo quase um
contorcionismo para que as pessoas ndo vejam como sou incrivelmente falha
e humana. As vezes, tenho meu valor condicionado ao que faco e a como
pareco boa fazendo essas coisas, mas de uma maneira geral estou aprendendo
a relaxar. A maternidade me ensinou muito sobre isso. E uma experiéncia
confusa que nos torna mais humildes, e estou aprendendo a mostrar minha
bagunga.

Para controlar o perfeccionismo eu me permito baixar meu padrido de
qualidade. Faco coisas rapidamente (ter dois filhos pequenos nos ensina a
realizar a maioria das tarefas numa velocidade-relampago), e, se elas ficarem
boas o bastante, recebem meu selo de aprovacao.

Nicholas Wilton é o artista responsavel pelas ilustra¢des da capa do meu livro
anterior e do meu site. Além de suas mostras em galerias de arte e de ter seus
quadros em cole¢des particulares, ele é o fundador do Método Artplane, um
sistema basico de pintura e de principios intuitivos que favorecem o processo
de criacéo.

O que ele escreveu esta totalmente afinado com a descoberta de minha
pesquisa de que o perfeccionismo esmaga a criatividade — e é por isso que um
dos meios mais eficientes de abandonar o perfeccionismo é comecar a criar.

Sempre achei que alguém, hd muito tempo atrds, organizou o mundo em
setores que fazem sentido — tipos de coisas que podem ser aperfeicoadas, que
se encaixam harmoniosamente em embalagens perfeitas. (...)

Mas, depois que esse alguém acabou de organizar tudo de maneira tdo
perfeita, foi deixando um monte de coisas que ndo se encaixavam em lugar
nenhum - coisas em uma caixa de sapato que tinham que ir para algum
lugar.

Entéo, desesperada, essa pessoa levantou seus bracos e disse: “Todo o restante
das coisas que nao podem ser aperfeicoadas e que parecem nao caber em
lugar algum terd que ser empilhado nesta ultima e grande caixa esfarrapada
que nos vamos empurrar para tras do sofd. Talvez, mais tarde, possamos
voltar e descobrir onde tudo isso poderia se encaixar. Vamos chamar essa
grande caixa esfarrapada de ARTE”



Felizmente, o problema nunca foi resolvido, e, com o tempo, a caixa
transbordou com cada vez mais arte. Acho que esse dilema existe porque a
arte ¢ a categoria que mais lembra um ser humano. Esta ¢ a nossa natureza:
ser imperfeito. Ter sentimentos e emoc¢des nao classificaveis. Fazer coisas que
necessariamente nao precisam fazer sentido.

Uma vez que a palavra arte entra na descri¢do do que vocé faz, é quase como
ter um salvo-conduto para a imperfeicao.

Arte é tudo aquilo que é perfeitamente imperfeito.

Quando falo sobre vulnerabilidade e perfeccionismo, sempre me lembro
destes versos da cancao “Anthem”, de Leonard Cohen: “Theres a crack, a crack
in everything / That’s how the light gets in” (Em todas as coisas ha uma fenda / E
por ai que a luz entra).

O escudo do entorpecimento

Uma das estratégias mais universais de entorpecimento ¢ viver “loucamente
atarefado”. Nossa sociedade aceitou a ideia de que, se estivermos sempre muito
ocupados, a verdade de nossas vidas ndo nos alcangara.

As estatisticas comprovam que ha pouquissimas pessoas que nao sdo afetadas
por um vicio. Parece que todos nods, de alguma forma, anestesiamos nossos
sentimentos. Podemos até nao fazé-lo de maneira compulsiva e cronica, mas
isso ndo significa que ndo entorpecemos nossa sensagao de vulnerabilidade. E
essa atitude é particularmente debilitante porque ndo apenas amortece a dor de
nossas dificuldades, mas também embota nossas experiéncias de amor, alegria,
aceitacdo, criatividade e empatia. Entorpeca a escuriddo e vocé terd
entorpecido a luz.

Precisamos refletir sobre tudo o que fazemos diariamente para nos anestesiar
de alguma coisa: as doses de bebida alcodlica que tomamos enquanto
preparamos o jantar ou durante as refei¢des, as nossas 60 horas de trabalho
semanais, o consumo abusivo de agucar, o longo tempo passado diante da TV,
o excesso de remédios e as vdrias xicaras de café que tomamos para tirar o

torpor do vinho e do analgésico.



Quando me concentrei nas respostas a pesquisa relativas a esse escudo, minha
primeira pergunta foi: “O que estamos entorpecendo e por qué?” Os
americanos estdo mais endividados, obesos, dependentes de remédios e
viciados do que nunca. Pela primeira vez na histéria, o Centro de Prevencédo e
Controle de Doengas (CDC) dos Estados Unidos anunciou que os acidentes
automobilisticos se tornaram a segunda maior causa de morte acidental no
pais. O motivo principal? Overdose de drogas. Mas a verdade é que hd mais
casos de morte por overdose de drogas prescritas do que por overdose de
cocaina, heroina e metanfetamina somados. Ainda mais alarmante ¢ a
estimativa de que menos de 5% dos que morrem de overdose de drogas
prescritas conseguiram seus remédios de pessoas que identificamos como
traficantes de rua. Os traficantes de hoje muitas vezes sdo pais, parentes, amigos
e médicos.

Com certeza esse ¢ um problema grave. As pessoas estdo desesperadas para
sentir menos ou mais — para descartar alguma sensagdo ou para intensificar
uma outra.

Apos passar alguns anos trabalhando de perto com pesquisadores e
especialistas clinicos em vicios, eu achava que os causadores principais do
entorpecimento fossem os nossos embates com a autovalorizagdo e a vergonha:
anestesiamos a dor que vem dos sentimentos de inadequacio e de
inferioridade. Mas essa era apenas uma parte do quebra-cabeca. Como
explicarei adiante, a necessidade mais poderosa de entorpecimento parece vir
da combinacdo de trés elementos nefastos: vergonha, ansiedade e isolamento.

A ansiedade descrita pelos participantes da pesquisa pareceu ser alimentada
pela incerteza, pelas exigéncias esmagadoras e competitivas de nossa época e
pelo mal-estar social. O isolamento foi mais dificil de definir precisamente.
Pensei em usar o termo depressdo em vez de isolamento, mas os dados me
mostravam outra coisa. Identifiquei uma gama de experiéncias que continham
a depressdo, mas incluiam também soliddo, retraimento, desmotivacdo e
sensacdo de vazio.



Mais uma vez, o que realmente foi impactante para mim, tanto pessoal quanto
profissionalmente, foi ver o forte padrdo da vergonha permeando as
experiéncias de ansiedade e/ou isolamento. A vergonha entra em cena quando
experimentamos a ansiedade ndo apenas porque nos sentimos temerosos,
impotentes e incapazes de administrar as exigéncias cada vez maiores da vida,
mas porque, no final das contas, a ansiedade é composta (e se torna
insuportéavel) pela crenca de que se fossemos mais inteligentes, mais fortes ou
melhores, seriamos capazes de dar conta de tudo. O entorpecimento, aqui, se
torna um meio de abrandar tanto a instabilidade quanto a inadequacao.

Com o isolamento, a histéria é parecida. Podemos ter muitos amigos no
Facebook, muitos colegas, amigos da vida real e vizinhos, porém, ainda assim,
nos sentimos sozinhos e invisiveis. E como fomos programados para
estabelecer vinculos, o isolamento sempre provoca sofrimento. Sentir-se
isolado pode ser uma parte normal da vida e dos relacionamentos, mas,
quando somado a vergonha de acreditar que estamos isolados porque nao
somos dignos de contato, o isolamento causa uma dor tdo grande que a
necessidade de anestesia-la se torna incontrolavel.

Um passo além do isolamento é o retraimento psicoldgico, que apresenta um
perigo real. Jean Baker Miller e Irene Stiver, duas tedricas relacionais-culturais
do Stone Center da Faculdade de Wellesley, no estado de Massachusetts,
identificaram esse aspecto extremo. Elas escrevem: “Acreditamos que a
experiéncia mais terrivel e destrutiva que uma pessoa pode ter é o retraimento
psicoldgico. Isso nio é o mesmo que estar sozinho. E a sensa¢io de estar
afastado de qualquer possibilidade de contato humano e de ser impotente para
mudar a situagdo. No seu apice, o retraimento psicoldgico pode levar a falta de
esperanca e ao desespero. As pessoas fardo quase tudo para escapar dessa
mistura de isolamento patolégico com impoténcia.”

A parte dessa definicdo que é fundamental para se entender a vergonha ¢ a
frase “As pessoas fardo quase tudo para escapar dessa mistura de isolamento
patologico com impoténcia” A vergonha leva muitas vezes ao desespero. E as
reacdes a essa necessidade imensa de escapar do retraimento e do medo podem



variar do entorpecimento ao vicio, a depressao, a autoflagelagdo, aos disturbios
alimentares, ao bullying, a violéncia e até ao suicidio.

Quando eu avaliava minha propria historia de entorpecimento, entender
como a vergonha potencializa a ansiedade e o isolamento me forneceu
respostas para perguntas que alimentei durante anos. Nao comecei a beber para
afogar minhas magoas: eu apenas precisava de algo com que ocupar as maos.
Estou convencida de que se os smartphones ja existessem quando eu estava
saindo da adolescéncia, eu nunca teria comecado a fumar e a beber. Eu bebia e
fumava para abrandar minha sensacao de vulnerabilidade e para parecer
ocupada quando todas as garotas da mesa tinham sido chamadas para dancar.

Ha 25 anos, eu sentia que minha unica opc¢ao era encher a cara de cerveja,
beber um drinque ou ter um cigarro nos dedos. Eu ficava sozinha na mesa, sem
ninguém nem nada para me fazer companhia, a ndo ser meus vicios. Para mim,
a vulnerabilidade conduzia a ansiedade, que conduzia a vergonha, que levava
ao isolamento, que levava a mais uma latinha de cerveja. Para muitos de nos, o
anestésico quimico de emocdes é apenas um efeito colateral prazeroso, embora
perigoso, de comportamentos que tém a ver com se adequar, estabelecer um
vinculo e lidar com a ansiedade.

Eu ndo cresci com as habilidades e os recursos emocionais necessarios para
lidar com o mal-estar. E ndo eram apenas as baladas, as cervejas geladas e os
cigarros que fugiam do meu controle - eram o pdo de banana, as batatas chips
com queijo, os e-mails, o trabalho, a necessidade de me manter ocupada, as
preocupagdes incessantes, o planejamento excessivo, o perfeccionismo e
qualquer coisa que pudesse aliviar aquela agonizante sensagdo de
vulnerabilidade alimentada pela ansiedade.

Hoje sei que existem algumas estratégias para combater o entorpecimento.
Vamos examinar algumas delas.

Viver com ousadia: impor limites, encontrar
bem-estar verdadeiro e cuidar do espirito

Quando entrevistei os participantes da minha pesquisa sobre entorpecimento,
todas as pessoas plenas falaram insistentemente a respeito de trés coisas:



1. Aprender como realmente vivenciar os sentimentos.
2. Ficar atento sobre os comportamentos entorpecentes.
3. Saber lidar com o desconforto das emocdes dificeis.

Tudo isso fazia sentido para mim, mas eu queria saber exatamente como lidar
com a ansiedade e o isolamento. Portanto, comecei a perguntar especificamente
sobre essas questoes. Como esperado, havia muito mais em jogo. Essas pessoas
tinham elevado o nivel de “ser o bastante” Meus entrevistados tinham
aprendido a impor limites importantes em suas vidas.

Quando fiz perguntas mais pontuais sobre as escolhas e os comportamentos
que homens e mulheres plenos priorizavam para reduzir a ansiedade, eles
disseram que reduzi-la significava prestar atengdo em quanto podiam fazer e
em quanto era demais, e aprender a dizer “Chega!”. Eles tinham muita clareza
sobre o que era importante para eles e sobre quando deviam abrir mao de
alguma coisa.

Todos nés lutamos contra a ansiedade. E claro que existem tipos diferentes e,
com certeza, diferentes intensidades. A melhor maneira para lidar com a
ansiedade estrutural é uma combinacdo de medicamentos e terapia. No
entanto, o tipo ambiental aparece quando estamos superatarefados e
superestressados. O interessante para mim foi enxergar como os participantes
da pesquisa podiam ser divididos: o Grupo A definiu o desafio da ansiedade
como encontrar meios para administrd-la e acalmd-la; ao passo que o Grupo B
definiu o problema como mudar os comportamentos que levam a ansiedade.

Os participantes de ambos os grupos usaram a tecnologia dominante de hoje
como exemplo de uma fonte de producdo de ansiedade, por isso vamos
examinar como eles pensaram de forma diferente a respeito do bombardeio de
e-mails e mensagens de texto e de voz.

Grupo A: “Tomo uma xicara de café depois de por as criancas para dormir e
assim posso ver meus e-mails entre as 22 horas e a meia-noite. Quando ha
muita coisa, acordo as quatro da manha e retomo essa tarefa. Nao gosto de ir
para o trabalho com e-mails pendentes. Fico cansado, mas eles sdo todos
respondidos.”



Grupo B: “Simplesmente parei de mandar e-mails desnecessarios e pedi aos
meus amigos e colegas que fizessem o mesmo. Estou tentando acostuma-los
a esperar que eu leve alguns dias para responder. Se é importante, me ligue;
nao mande e-mails ou torpedos. Melhor ainda: passe na minha sala.”

Grupo A: “Aproveito os sinais fechados, as filas de supermercado e as viagens
de elevador para fazer telefonemas. Até durmo com meu telefone por perto
para o caso de alguém me ligar ou de eu me lembrar de alguma coisa no
meio da noite. Uma vez, liguei para minha assistente as quatro da manha
porque lembrei que precisivamos acrescentar algo ao processo que
estavamos preparando. Fiquei surpreso com a velocidade com que atendeu,
mas ela lembrou que eu lhe pedira que mantivesse o telefone na mesa de
cabeceira. SO vou descansar e desligar da tomada quando tivermos
terminado tudo. Trabalhar muito e jogar duro - este é o meu lema. E jogar
duro nao é nada de mais quando vocé nao dorme ha bastante tempo.”

Grupo B: “Meu patrdo, meus amigos e minha familia sabem que ndo atendo
telefonemas antes das 9 horas e depois das 21. Se o telefone tocar antes ou
depois desses horarios, sei que é engano ou uma emergéncia — uma
emergéncia de verdade, e ndo um problema do trabalho.”

Os participantes que mais utilizavam o entorpecimento, os do Grupo A,
deixaram claro que reduzir a ansiedade significava achar modos de entorpecé-
la, e ndo mudar o pensamento, os comportamentos ou as emogdes que
produziam ansiedade. Essas pessoas queriam ajuda para conhecer uma
maneira melhor de viver assim, e nao sugestdes sobre como deixar de viver
dessa forma.

O Grupo B, dos participantes que tratavam a raiz da ansiedade buscando
harmonizar suas vidas com seus valores e impor limites, era formado por
pessoas plenas.

Quando perguntamos a esse grupo sobre o processo de estabelecer limites
claros para reduzir a ansiedade, os participantes nao hesitaram em relacionar
autovalorizacdo com limites. Precisamos acreditar que somos o bastante para
poder dizer “Chega!”. Para as mulheres, impor limites é mais dificil porque os
gremlins da vergonha sdo rdpidos: “Cuidado ao dizer ‘nao’! Vocé vai magoar
essa pessoa. Nao a decepcione. Seja uma boa menina. Faca todo mundo feliz”



Para os homens, os gremlins sussurram: “Seja homem! Um homem de verdade
poderia fazer isso e ainda mais. O filhinho de mamae ja estd cansado?”

Sabemos que viver com ousadia significa abragar a vulnerabilidade, o que nao
pode acontecer se a vergonha estiver no controle ou se o isolamento
alimentado pela ansiedade estiver nos dominando. As duas formas mais
poderosas de estabelecer um vinculo com alguém sdo o amor e a aceitagdo -
ambas necessidades inegocidveis de homens, mulheres e criangas. Enquanto
realizava as entrevistas, descobri que somente uma coisa separa os homens e as
mulheres que experimentam um grande sentimento de amor e aceitagdo
daquelas pessoas que parecem estar lutando por isso: a crenga no préprio valor.
Se quisermos vivenciar esse sentimento em sua plenitude precisamos acreditar
que somos merecedores dele. Antes, porém, de falarmos mais sobre
entorpecimento e isolamento, quero compartilhar as defini¢cdes de vinculo e
aceitacdo que apareceram na coleta de dados.

Vinculo: E a energia criada entre pessoas quando elas se sentem vistas, ouvidas
e valorizadas; quando elas podem dar e receber sem julgamento.

Aceitacdo: E o desejo humano inato de ser parte de alguma coisa maior do que
nos. Pelo fato de esse anseio ser tdo essencial, tentamos muitas vezes conquista-
lo fazendo esfor¢o para nos encaixar em algum padrao e buscando a aprovagido
dos outros, os quais, além de serem substitutos fajutos da aceitagdo, geralmente
funcionam como obstaculos para ela. Como a verdadeira aceitacdo s6 acontece
quando apresentamos nosso eu auténtico e imperfeito para o mundo, o nosso
senso de aceitacdo nunca pode ser maior do que nosso nivel de autoaceitacao.

Essas defini¢des sdo cruciais para entender como nos isolamos e perdemos os
vinculos mais essenciais e de que forma podemos mudar. Viver uma vida
emocionalmente saudavel tem a ver com impor limites, gastar menos tempo e
energia se preocupando com pessoas sem importancia e enxergar o valor de se
trabalhar para ter um vinculo de maior qualidade com a familia e os amigos
mais proximos.

Antes de iniciar a pesquisa, eu queria saber: “Qual ¢ a maneira mais rapida de

fazer esses sentimentos ruins irem embora?” Hoje, muitos anos depois, minha



pergunta passou a ser: “O que sdo esses sentimentos e de onde eles vém?”
Invariavelmente, as respostas me dizem que nao estou me sentindo conectada
com meu marido e meus filhos, consequéncia de ndo dormir o suficiente, de
ndo brincar o suficiente, de trabalhar demais e de tentar fugir da
vulnerabilidade. O que mudou foi que agora sei que tenho consciéncia dessas
respostas e sou capaz de lidar com elas.

O cuidado e o alimento de nosso espirito

As pessoas perguntam com frequéncia: “Onde esta a linha que separa o prazer
e 0 bem-estar do entorpecimento?” Em resposta, Jennifer Louden, escritora e
coach de crescimento pessoal, chamou os nossos artificios de entorpecimento
de “sombras de alivio” Quando estamos ansiosos, isolados psicologicamente,
vulneraveis, solitdrios e nos sentindo impotentes, a bebida, a comida, o
trabalho e as horas infindéveis na internet parecem nos confortar, mas, na
verdade, estdo apenas langando grandes sombras sobre nossa vida.
Jennifer escreve em seu livro The Life Organizer (O organizador de vida):

As sombras de alivio podem tomar qualquer forma. Ndo sao as suas acoes,
mas o motivo por tras delas que faz toda a diferenca. Vocé pode comer um
pedaco de chocolate aproveitando o momento de doce felicidade — uma
gratificacdo verdadeira - ou pode devorar uma barra inteira de chocolate,
sem sequer sentir o gosto, numa tentativa frenética de se acalmar — uma
sombra de consolo. Pode conversar por meia hora com alguém pela internet e
sair energizado para suas tarefas ou pode bater papo on-line com alguém s6
para ndo ter que conversar cara a cara com seu conjuge sobre quao dolorosas
foram as palavras na noite anterior.

O que apareceu na minha pesquisa foi exatamente o que Louden ressalta:
“Nao sdo as suas acOes, mas o motivo por tras delas que faz toda a diferenca.”
Isso nos convida a refletir sobre o que esta por tras das escolhas e, se for util,
discutir essas questdes em familia, com os amigos mais préximos ou com um
terapeuta. Nao ha cartilhas ou manuais que nos ajudem a identificar as sombras
de alivio ou outros comportamentos destrutivos que buscam o entorpecimento.

-

E necessdrio, na verdade, um exame de consciéncia e muita reflexdo.



Recomendo prestar muita atengdo se as pessoas que vocé ama ja mostram
preocupacdo com o seu envolvimento em comportamentos desse tipo.

Em dultima andlise, porém, essas sdo questdes que transcendem o que
conhecemos e a forma como sentimos, pois dizem respeito ao nosso espirito.
Minhas escolhas estdo confortando e alimentando meu espirito ou sdo alivios
tempordrios da vulnerabilidade e das emogées dificeis que acabam esgotando
minhas energias? Minhas escolhas levam a plenitude ou fazem com que eu me
sinta vazio e carente?

Para mim, sentar-me com calma para apreciar uma refei¢do farta ¢ revigorante
e prazeroso. Porém, comer de pé, seja em frente a geladeira ou a porta da
despensa, é sempre um sinal de alerta. Sentar-me no sofa para assistir a bons
programas de televisdo ¢ delicioso, mas zapear durante uma hora ¢
desanimador.

Quando pensamos sobre nutrir ou atrofiar o nosso espirito, precisamos
considerar de que forma os comportamentos entorpecedores causam impacto
nas pessoas a nossa volta — até mesmo os estranhos. Ha alguns anos, escrevi um
artigo sobre telefones celulares e isolamento para um jornal de Houston depois
de testemunhar como nosso estilo de vida alimentado pela ansiedade afeta as
pessoas. Falei sobre o modo frio como os clientes tratam manicures, gar¢ons,
recepcionistas, balconistas, etc., como se ndo fossem pessoas e ndo merecessem
sequer serem olhadas nos olhos.

Uma vez, eu estava prestes a fazer o meu pedido ao drive-thru de uma
lanchonete quando meu celular tocou. Achei que pudesse ser da escola de
Charlie e atendi. Era alguém ligando para confirmar uma reunido de trabalho.
Desliguei o telefone o mais depressa que pude. Enquanto eu dizia “Sim, irei a
reunido’, a atendente na janela e eu conseguimos nos comunicar. Eu me
desculpei com ela assim que desliguei o telefone. Devo ter surpreendido a moga
com aquela atitude, porque ela comecou a chorar, dizendo em seguida:
“Obrigada. Muito obrigada. A senhora ndo tem ideia de quanto isso é
humilhante. As pessoas nem olham para nds” Sei bem como ela se sentiu.



Passei um bom tempo trabalhando como garconete para bancar meus estudos e
vivi essa experiéncia de ser invisivel.

Quando tratamos as pessoas como objetos, nds as desumanizamos. Apds
passar mais de uma década estudando aceitacdo, autenticidade e vergonha,
posso afirmar que fomos projetados para criar vinculos - emocional, fisica e
espiritualmente. Nao estou insinuando que devemos ter um relacionamento
profundo e significativo com o manobrista ou com a atendente da lanchonete,
mas é preciso que paremos de desumanizar as pessoas e comecemos a olha-las
nos olhos quando falarmos com elas. Se nao tivermos a forca de vontade e o
tempo para fazer isso, entdo é melhor ficar em casa.

Na pesquisa, a espiritualidade surgiu como um guia fundamental para as
pessoas plenas. Nao estou falando de religiosidade, mas da crenca
profundamente arraigada de que estamos inexoravelmente ligados uns aos
outros por uma forca maior do que ndés mesmos — uma forca que é amor e
compaixao. Para alguns essa for¢a é Deus, para outros é a natureza, a arte ou até
a emotividade. Acredito que assumir o nosso valor é o ato de reconhecimento
de que somos sagrados. Talvez acolher a vulnerabilidade e vencer o

entorpecimento tenham a ver com cuidar e alimentar nosso espirito.

Os escudos menos usados

Alegria como mau pressagio, perfeccionismo e entorpecimento apareceram na
pesquisa como os trés métodos de protecdo mais comuns — ou as maiores
taticas de defesa. Nesta ultima parte do capitulo, quero explorar brevemente os
escudos menos usados do arsenal, algumas outras mascaras e armaduras que
formam importantes subcategorias de escudos. A maioria de nés vai se
identificar, provavelmente, com um ou mais desses mecanismos de protecao.

O escudo viking ou vitima

Reconheci esta peca da armadura quando um grupo significativo de
participantes da pesquisa sinalizou que nao via utilidade no conceito de
vulnerabilidade. Suas respostas para a ideia de que a vulnerabilidade podia ter
algum valor foram indiferentes, desdenhosas e até hostis. O que apareceu



nessas entrevistas e intera¢des foi uma lente sobre o mundo que via as pessoas
divididas basicamente em dois grupos, que chamo de vikings ou vitimas.

Diferentemente de alguns participantes que tinham uma opinido intelectual
ou tedrica sobre o tema da vulnerabilidade, esses entrevistados compartilhavam
a cren¢a de que todo mundo, sem exce¢do, pertence a um dos dois grupos
mutuamente exclusivos: ou se é uma vitima da vida — um tolo que esta sempre
sendo passado para tras e ndo consegue se impor —, ou se é um viking — alguém
que enxerga a vitimiza¢do como uma ameaga constante e, portanto, se mantém
no controle, domina, exerce poder sobre as coisas e nunca demonstra
vulnerabilidade.

Enquanto eu organizava os dados dessas entrevistas, pensei no capitulo da
minha disserta¢do sobre o filésofo francés Jacques Derrida e a oposi¢ao binaria
(termos relacionados que tém significados opostos). Ainda que os participantes
nao tenham usado os mesmos exemplos, um padrio consistente de pares de
opostos emergiu da linguagem que empregaram para descrever suas visdes de
mundo: vencedor ou perdedor, sobreviver ou morrer, matar ou ser morto,
fortes ou fracos, lideres ou seguidores, sucesso ou fracasso, esmagar ou ser
esmagado.

A origem dessa visdo de mundo segundo a oposi¢do bindria viking ou vitima
nao estava completamente clara, mas a maioria a atribuia aos valores que lhes
foram ensinados na infancia, a experiéncia de sobreviver a tribulagdes ou a sua
formacdo profissional. Boa parte dos participantes que sustentaram essa visao
no grupo era composta de homens, mas também havia algumas mulheres. Faz
sentido que isso seja, de certo modo, uma questdo de género, pois muitos
homens - até mesmo aqueles que ndo recorriam a essa armadura -
mencionaram terem sido ensinados e moldados na infancia e na adolescéncia
pela dinamica de que o mundo ¢ dos vencedores. Sem esquecer que conseguir
vencer e dominar as mulheres fazia parte da lista dos principios masculinos
discutidos no Capitulo 3.

Além dos fatores socializacdo e experiéncias de vida, muitos participantes
desse grupo tinham empregos ou trabalhavam em contextos culturais que



reforcavam a mentalidade viking ou vitima: nés ouvimos isso de segurancas,
veteranos de guerra, agentes penitencidrios, policiais e pessoas que trabalham
em ambientes supercompetitivos e de alta performance, como o juridico, o
tecnolégico e o financeiro. Nao foi possivel concluir se esses profissionais
procuraram carreiras que alavancaram seu sistema de crenca de viking ou
vitima ou se foram suas experiéncias com o trabalho que forjaram essa
abordagem da vida sobre a polarizacao entre vencer ou perder.

Um aspecto que fez dessas entrevistas umas das mais dificeis foi a honestidade
com que as pessoas falaram das dificuldades em suas vidas pessoais — lidando
com comportamentos de alto risco, divdrcios, isolamento, solidao, vicios, raiva
e esgotamento. Mas, em vez de verem esses comportamentos (e suas
consequéncias negativas) como resultado de sua visdo de mundo viking ou
vitima, elas os percebiam como prova da natureza cruel da prépria vida.

Quando examino as estatisticas nas profissdes viking ou vitima mais
intolerantes a vulnerabilidade, identifico o desenvolvimento de um padrao
perigoso. E em nenhum lugar isso é mais evidente que no ambiente militar. As
estatisticas sobre o estresse pos-traumatico relacionado a suicidios, violéncia,
vicios e comportamento de alto risco apontam para esta assombrosa verdade:
Para os soldados servindo no Afeganistdo e no Iraque, voltar para casa é mais
letal do que estar em combate. Desde a invasdo do Afeganistio em 2001 até
meados de 2009, as Forcas Armadas dos Estados Unidos perderam 761
soldados em combates naquele pais. Compare isso aos 817 que se suicidaram
no mesmo periodo. (E esses nimeros nao levam em conta as mortes associadas
a violéncia, ao comportamento de alto risco e as drogas.)

Craig Bryan, psicdlogo da Universidade do Texas especialista em suicidio, que
ha pouco tempo deu baixa na Forca Aérea, revelou a revista Time que os
militares se encontram presos a uma ldgica contraditdéria: “Treinamos nossos
combatentes para usar a violéncia e a agressdo controladas, para suprimir
reacdes emocionais fortes diante da adversidade, para suportar dor fisica e
emocional e para vencer o medo dos ferimentos e da morte. Mas esses atributos
estdo também associados a um elevado risco de suicidio.”



Bryan explicou que os militares ndo podem reduzir a intensidade desse
condicionamento “sem afetar negativamente a capacidade de combate de
nossas For¢as Armadas”. E alertou para o perigo inerente de enxergar o mundo
por meio das lentes do par viking ou vitima: “Os soldados em servigo sao mais
capazes de matar a si mesmos como mera consequéncia de seu treinamento
profissional” A situacdo pode chegar ao seu extremo nas Forcas Armadas;
porém, se olharmos para as estatisticas de saude fisica e mental dos policiais,
iremos encontrar algo semelhante.

O mesmo acontece nas empresas — quando se lidera, se ensina ou se prega a
partir de uma concepgdo de viking ou vitima, de vencedores ou perdedores,
aniquila-se a fé, a inovacao, a criatividade e a receptividade a mudanca. Retire
as armas e vocé encontrara resultados similares aos dos soldados e policiais no
universo civil. Os advogados - um exemplo de profissionais amplamente
treinados na dindmica do ganhar ou perder, do ser bem-sucedido ou fracassar
— tém resultados que ndo sdo muito melhores. A Ordem dos Advogados
americana revela que a taxa de suicidios entre advogados ¢ quatro vezes maior
que a da populacao em geral. Um artigo na revista dessa institui¢do informou
que estudiosos de depressdo e abuso de substancias entre advogados atribuiram
o alto indice de suicidio na categoria ao perfeccionismo e a necessidade de
serem agressivos e desapegados emocionalmente.

E essa mentalidade pode se refletir em nossas vidas domésticas também.
Quando ensinamos aos nossos filhos que transparéncia e vulnerabilidade sdo
emogdes perigosas e que devem ser postas de lado, estamos lhes encaminhando
para o perigo do isolamento emocional.

A armadura viking ou vitima nao somente perpetua comportamentos de
dominac¢do, controle e poder naqueles que se enxergam como vikings, mas
pode estimular um sentimento progressivo de vitimizacdo naqueles que
acreditam que estdo sendo alvos de ataque ou tratados de forma injusta. Com
essas lentes s6 ha dois posicionamentos possiveis: exercer poder sobre algo ou
alguém ou se sentir impotente. Nas entrevistas ouvi muitos participantes

parecerem resignados a serem vitimas simplesmente porque ndo quiseram se



tornar a unica alternativa na opinido deles: vikings. Reduzir nossas opgdes de
vida a papéis tdo limitados e extremos deixa muito pouca esperanca para
transformagao e mudanca significativa.

Viver com ousadia: redefinir o sucesso,
restituir a vulnerabilidade e buscar apoio

Ao examinar como os participantes da pesquisa abandonaram a visao viking ou
vitima e passaram a abragar a vulnerabilidade, notou-se uma diferenciacdo
clara entre os que agiam dessa maneira porque foi o que aprenderam e os que
se renderam a ela como consequéncia de um trauma. Definitivamente, a
pergunta que melhor confronta a légica por tras da visao viking ou vitima para
ambos os grupos é esta: como vocé define o sucesso?

Acontece que nesse paradigma de vencer ou perder, os vikings ndo sao
vitoriosos por nenhum critério que a maioria de nos classificaria como
“sucesso”. Sobreviver ou vencer podem ser sindonimos de sucesso no meio da
competicao, do combate ou do trauma, mas quando a urgéncia dessa ameaca é
removida, simplesmente sobreviver nao ¢ viver. Como mencionei
anteriormente, amor e aceitacdo sdo necessidades inegocidveis de homens,
mulheres e criancas, e constituem sentimentos impossiveis de serem
experimentados sem vulnerabilidade.

Viver sem vinculo - sem amor e aceitagdo — ndo é vitoéria. O medo e a escassez
abastecem o paradigma viking ou vitima, e boa parte da tarefa de restituir a
vulnerabilidade passa por examinar os gatilhos da vergonha: o que esta
abastecendo o medo do ganhar ou perder? Todos os homens e mulheres que
abandonaram esse paradigma e se tornaram pessoas plenas falaram sobre o
cultivo da confianca e do vinculo nos relacionamentos como um pré-requisito
para se tentar uma maneira menos belicosa de envolvimento com o mundo.

Um grande exemplo de como o vinculo pode curar e transformar € o trabalho
feito pela Team Red, White and Blue, uma equipe de acolhimento dos
veteranos de guerra. De acordo com seu estatuto, os membros acreditam que a
maneira mais eficaz de impactar a vida de um ex-combatente é por meio de um

relacionamento significativo com alguém em sua comunidade. O programa da



organizagdo aproxima ex-combatentes lesionados e voluntdrios locais. Juntos,
eles almocam, vao as consultas médicas dos veteranos, a eventos esportivos e
participam de outras atividades sociais. Essa interacdo permite que os
veteranos de guerra facam parte da comunidade, conhecam redes de apoio e
encontrem novos interesses na vida.

Meu interesse por esse trabalho ndo surgiu apenas com minha pesquisa, mas
tem a ver com uma experiéncia extraordindria que vivi trabalhando com um
grupo de veteranos e familiares de militares em um projeto sobre a resiliéncia a
vergonha como parte de minhas aulas na Universidade de Houston. Esse
trabalho me fez descobrir quanto podemos fazer pelos que voltam do campo de
batalha e por que nossas opinides e crencas sobre a guerra ndo devem nos
impedir de estender a mao para eles com vulnerabilidade, compaixao e apoio.

Trauma e viver com ousadia

Todos tentamos entender por que algumas pessoas que sobreviveram a traumas
— em combate, por violéncia doméstica, por abuso fisico ou sexual, ou traumas
ocultos mas igualmente destrutivos, como a opressio, a negligéncia, o
abandono ou o excesso de medo ou de estresse — mostraram grande capacidade
de recuperacio e de vivenciarem vidas plenas, ao passo que outras tiveram suas
trajetérias definidas por aquele evento. Estas podem vir a cometer a mesma
violéncia que sofreram, passar a vida lutando contra um vicio ou ser incapazes
de escapar do sentimento de que sdo vitimas em situacdes em que claramente
nao o sao.

Depois de pesquisar a vergonha por seis anos, eu sabia que parte da resposta
estava na resiliéncia a vergonha - as pessoas com a maior capacidade de luta
desenvolveram intencionalmente os quatro elementos que discutimos nos
capitulos anteriores. A outra parte da resposta pareceu pouco clara para mim
até eu comecar minhas novas entrevistas sobre vulnerabilidade e plenitude. Se
somos obrigados a enxergar tudo por meio das lentes do modelo viking ou
vitima como mecanismo de sobrevivéncia, pode parecer impossivel, ou mesmo
fatal, escapar dessa visdo de mundo. Como esperar que alguém desista de um
modo de ver e entender o mundo que lhe tem mantido vivo fisica, cognitiva ou



emocionalmente? Ninguém ¢ capaz de abrir mao de suas estratégias de
sobrevivéncia sem ajuda consistente e sem o desenvolvimento de estratégias
substitutas. Abandonar o escudo viking ou vitima exige o auxilio de um
profissional — alguém que entenda o trauma. Os grupos de apoio também
costumam ser muito uteis.

Os participantes da pesquisa que sobreviveram a traumas e que abragaram a
proposta da vida plena falaram apaixonadamente sobre a necessidade de:

® admitir o problema;

* buscar ajuda profissional;

® superar os obstaculos da vergonha e do segredo que acompanham o
trauma;

® e abordar a recuperacdo da vulnerabilidade como uma pratica diaria,
nao como um item a ser riscado da lista de tarefas.

E se a importéncia da espiritualidade perpassou todas as entrevistas com as
pessoas plenas, ela figurou como algo especialmente importante para os
participantes que se consideravam nao apenas sobreviventes do trauma, mas

também “um sucesso’.

Os escudos da superexposicao

Vejo duas maneiras de superexposicao em nossa sociedade. A primeira é o que
chamo de holofote, e a outra é o invadir e roubar.

Como vimos no capitulo sobre os mitos da vulnerabilidade, superexposicao
nao ¢ vulnerabilidade. Na verdade, o que ela provoca é isolamento,
artificialidade e desconfianca.

O escudo holofote

Para entender o holofote, precisamos saber que as inten¢des por tras desse tipo
de exposicdo sdo multiplas e incluem, muitas vezes, aliviar a prépria dor, testar
a lealdade e a tolerancia em um relacionamento e/ou forgar a intimidade em

um novo contato.



Infelizmente, o resultado do uso desse escudo é quase sempre o oposto do que
pretendiamos: as pessoas se assustam e se retraem, aumentando nossa
vergonha e nosso isolamento. Nao é possivel usar a vulnerabilidade para
descarregar seu proprio mal-estar, como uma medida da tolerancia em um
relacionamento (“Eu lhe revelo isto e vocé nao vai embora”) ou para acelerar
uma relacdo. Simplesmente ndo ajuda em nada.

Em geral, quando nos aproximamos de alguém e nos abrimos - revelando
nossos medos, esperancas, dificuldades e alegrias —, nds criamos pequenas
possibilidades de vinculo. Nossa vulnerabilidade compartilhada joga luz sobre
lugares normalmente escuros. Minha metafora para isso sdo as luzes pisca-
pisca.

Had alguma coisa magica na ideia da luz pisca-pisca brilhando no escuro e em
lugares inusitados. Elas sdo pequenas, e uma unica lampada praticamente ndo
faz efeito, mas um conjunto inteiro de luzinhas é bonito de se ver. E o contato
harmonioso que as torna bonitas. Quando se trata de vulnerabilidade, contato
harmonioso significa dividir nossas historias com pessoas que conquistaram o
direito de ouvi-las - pessoas com quem cultivamos relacionamentos, que
podem suportar o peso de nossa histéria. Ha confianca genuina? Ha empatia
mutua? Ha compartilhamento reciproco? Podemos pedir o que precisamos?
Essas sdo questdes cruciais sobre vinculos.

Quando expomos nossa vulnerabilidade a pessoas com quem ndo temos um
vinculo genuino, principalmente os segredos que nos causam vergonha, a
reacdo emocional delas (e, por vezes, fisica) é muitas vezes recuar, se contrair,
como se nds langcassemos um holofote em seus olhos. Em vez de um filamento
de luzinhas delicadas, nossa maneira de compartilhar a vulnerabilidade ¢
ofuscante, invasiva e insuportavel. Se estivermos do outro lado, recebendo isso,
as vezes nos sentimos desgastados, confusos e, por vezes, manipulados. Nao ¢
exatamente a resposta empatica que a pessoa que esta contando a histéria
esperava. Até para os que, como eu, estudam a empatia e ensinam como
colocd-la em pratica, é raro sermos capazes de permanecer sintonizados



quando a superexposicio de alguém violenta e ultrapassa o nivel de
interatividade conquistado pela relagao.

Viver com ousadia: deixar as intencées claras,
impor limites e cultivar vinculos

Grande parte da beleza da luz se deve a existéncia das trevas. Os momentos
mais fortes de nossas vidas acontecem quando amarramos as pequenas
luzinhas criadas pela coragem, pela compaixdo e pelo vinculo, e as vemos
brilhar na escuriddo de nossas batalhas. A escuriddo se perde quando
empregamos a vulnerabilidade para langar um holofote sobre nosso ouvinte e
temos como resposta a perda de vinculo. Entdo usamos essa perda como
constatagio de que nunca encontraremos apoio, de que ndo somos
merecedores, de que o relacionamento é ruim ou, no caso da superexposicdo
para forcar um contato, que nunca teremos a intimidade que desejamos. O que
nao percebemos é que usar a vulnerabilidade ndo é a mesma coisa que ser
vulneravel; é o oposto — é uma armadura.

As vezes nem sequer temos consciéncia de que estamos nos superexpondo
como estratégia de defesa. Podemos despejar nossa vulnerabilidade ou nossas
historias de vergonha no desespero para sermos ouvidos. Deixamos escapar
um segredo que esta causando imensa dor simplesmente porque ndo
conseguimos segura-lo por mais um segundo. A inten¢do pode até nao ser
fazer isso para nos proteger ou para repelir as pessoas, mas o resultado de
nosso comportamento vai ser esse. Quer estejamos do lado de quem desabafar
ou do lado de quem escuta, o amor-préprio é fundamental. Precisamos dar um
tempo quando revelamos muita coisa rapidamente e praticar a autocompaixao
quando percebemos que ndo somos capazes de abrir espago para alguém que
nos ofusca com holofotes. O julgamento pode exacerbar o isolamento.

Quando esse assunto surge, as pessoas me perguntam como decido o que e
como compartilhar em meu trabalho. Afinal de contas, revelo muito de mim
mesma em minha carreira, e com certeza ndo desenvolvi relacionamentos de
confianga com todos vocés e com as pessoas das plateias a que me dirijo. Tenho



meus proprios limites sobre o que compartilho ou nao, e sou cuidadosa com
minhas intencoes.

Primeiro, s6 conto histérias ou experiéncias que ja tenham sido trabalhadas e
resolvidas. Nao compartilho histérias “intimas” nem com feridas ainda nao
cicatrizadas.

Em segundo lugar, sigo a regra que aprendi no servigo social. Compartilhar
algo pessoal para ensinar ou fazer um processo avangar pode ser saudavel e
eficaz, mas revelar informac¢des como um modo de trabalhar seus problemas
pessoais é inapropriado e antiético. Por fim, s6 me abro quando nio estou
tentando preencher caréncias. Acredito piamente que ficar vulneravel diante de
um publico mais amplo s6 ¢ uma boa ideia se a informa¢do compartilhada
estiver ligada a cura, e ndo as expectativas quanto as reagdes dos ouvintes.

Quando perguntei sobre isso aqueles que compartilham suas histérias por
meio de blogs, livros e palestras, descobri que eles pensavam de maneira muito
parecida em suas abordagens e inten¢des. Nao quero que o medo dos holofotes
impeca ninguém de falar de suas dificuldades, mas tomar cuidado com o que se
conta, por que se conta e como se conta é fundamental quando o contexto é de
um publico mais amplo. Todos somos muito gratos pelas pessoas que escrevem
e falam de seus problemas, fazendo com que nos lembremos que nao estamos
sozinhas.

Se vocé se reconhecer neste escudo, pergunte-se a si mesmo quando estiver

querendo compartilhar histdrias pessoais:

Por que estou contando isto?

Que resultado espero?

Que emoc¢des estou experimentando?

Minhas intengdes estdo alinhadas com meus valores?

Ha algum resultado, reacdo ou falta de resposta que ird ferir meus
sentimentos?

Essa minha exposicao estd a servico da criacdo de um vinculo?

Estou pedindo as pessoas em minha vida aquilo de que genuinamente
preciso?



O escudo invadir e roubar

Se o holofote tem a ver com usar mal a vulnerabilidade, a segunda maneira de
superexposicdo tem a ver com a pratica de usar a vulnerabilidade como
ferramenta de manipulacdo. Uma atitude de “invadir e roubar” ¢
desorganizada, ndo planejada e desesperada. O “invadir e roubar” empregado
como armadura tem a ver com invadir as fronteiras sociais das pessoas com
informagdes intimas e entdo roubar toda a atengdo e energia possiveis. Vemos
isso com mais frequéncia na cultura das celebridades, em que impera o
sensacionalismo.

Infelizmente, professores e inspetores escolares me disseram que veem esse
comportamento com muita frequéncia até mesmo em alunos do ensino
fundamental. Diferentemente do holofote, que pelo menos procede de uma
tentativa repleta de caréncia de confirmar nosso valor, essa suposta revelacao
de vulnerabilidade contida no “invadir e roubar” parece menos verdadeira. Em
minhas investiga¢des com pessoas que desenvolvem esse comportamento, pude
constatar que a motivacio que estd por tras dele é o desejo de atencio. E claro
que as questdes de valorizagdo estdo por tras do desejo de atengdo, mas em
nosso mundo de midias sociais é cada vez mais dificil identificar o que é uma
tentativa verdadeira de contato e o que é puro exibicionismo. De um jeito ou de
outro, nao se trata de vulnerabilidade.

Viver com ousadia: questionando as intencées

Toda essa autoexposi¢do de que falamos tem um perfil unidirecional, e, para
aqueles que se envolvem nela, uma plateia parece ser mais desejavel do que um
contato intimo. Se estivermos envolvidos em um esquema “invadir e roubar”,
acho que as perguntas a serem feitas sdo as mesmas da parte sobre o holofote.
Também considero importante indagar: “Que necessidade esta por tras desse
comportamento?” e “Estou tentando atingir, machucar ou me relacionar com

alguém especificamente, e é este o jeito certo de fazé-lo?”.

O escudo ziguezaguear



Ziguezaguear é a metafora perfeita para a maneira como gastamos uma energia
enorme tentando driblar a vulnerabilidade quando custaria muito menos
esforco encara-la de frente. A imagem também transmite quanto ¢ inutil pensar
em ziguezaguear diante de uma coisa tdo extensa e exaustiva quanto a
vulnerabilidade.

Ziguezaguear nesse contexto significa tentar controlar uma situagdo dando as
costas para ela, fingindo que ndo esta acontecendo, ou até mesmo fingindo que
vocé nao se importa. Costumamos nos desviar do conflito, do desconforto, da
possivel confrontagdo, do potencial de passar vergonha ou ser magoado e da
critica (seja a autocritica ou a que os outros nos dirigem). Ziguezaguear pode
levar um individuo a se esconder, fingir, evitar, procrastinar, culpar e mentir.

Tenho uma tendéncia a querer ziguezaguear quando me sinto vulneravel. Se
preciso fazer uma ligacdo dificil tento examinar antes todos os angulos
possiveis, comec¢o a rascunhar um e-mail achando que nessa situacdo escrever é
melhor, ou entdo me conven¢o de que devo esperar — ou penso em mil outras
coisas para fazer. Fico indo e voltando até ficar exausta.

Viver com ousadia: estar presente,
prestar atencdo e sequir em frente

Ziguezaguear € cansativo, e correr de um lado para outro para evitar alguma
coisa ndo é uma boa maneira de viver. Enquanto tentava descobrir ocasides em
que ziguezaguear pudesse ser util, pensei no conselho de um senhor que recebi
quando era crian¢a. Um dia meus pais levaram meu irmao e eu para pescar nos
rios que atravessam alguns pantanos no estado da Louisiana. O homem que
nos deu acesso a propriedade disse: “Se um crocodilo aparecer, saiam correndo
em ziguezague. Os bichos sdo rapidos, mas nao sao bons de curvas.”

Segundo especialistas do zoolégico de San Diego, podemos facilmente correr
mais rapido que um crocodilo, fazendo ou nao ziguezague. Eles alcancam uma
velocidade méxima de 16 ou 17 quildometros por hora e ndo conseguem correr
durante muito tempo. Os crocodilos dependem de ataques surpresa, sem que
precisem cagar sua presa. De certa maneira, eles se parecem com os gremlins

que moram nos pantanos da vergonha e nos impedem de sermos auténticos e



vulneraveis. Portanto, ndo precisamos ziguezaguear; temos apenas que estar
presentes, atentos e seguir em frente.

O escudo desconfianca, critica,
frieza e crueldade

Se a sua decisdo for entrar na arena e viver com ousadia, prepare-se para dar a
cara a tapa. Nao importa se a sua grande ousadia for um artigo para o jornal da
escola, uma promoc¢do no emprego ou vender uma peca de cerdmica que vocé
fez: estara na mira de alguma desconfian¢a ou de alguma critica. Pode até
encontrar pela frente algum auténtico espirito de porco. Isso porque a
desconfianga, a critica, a crueldade e a frieza sdo ainda melhores do que uma
armadura - elas podem ser transformadas em armas que ndo apenas mantém a
vulnerabilidade a distancia mas também podem ferir as pessoas que estdo
vulneraveis e coloca-las em situacao dificil.

Se somos o tipo de pessoa que acha que “vulnerabilidade nao é comigo”, nada
pode nos fazer sentir mais ameagados e mais incitados a atacar e envergonhar
os outros do que ver alguém vivendo com ousadia. A ousadia produz um
espelho incomodo que reflete nossos préprios medos de aparecer, criar e deixar
que nos vejam.

Quando me refiro a critica, ndo estou falando do feedback oportuno e do
debate construtivo, nem da discordéncia a respeito do valor ou da importancia
de alguma manifestagdo. Estou falando das depreciagdes gratuitas, dos ataques
pessoais e das reclamacdes infundadas a respeito de nossas motivagdes e
intencoes.

Quando me refiro a desconfianca, ndo estou falando do questionamento ou do
ceticismo saudaveis. Estou falando da depreciagdo agressiva que leva a
consideragdes irracionais do tipo “Que coisa idiota!” ou “Este ¢ um projeto
fadado ao fracasso!”. A frieza é uma das formas mais extremas de depreciacao.
Tanto faz. Nada a ver. Quem se importa? Para algumas pessoas, é quase como se
o entusiasmo e a energia criadora tivesse se tornado um sinal de ingenuidade.

Na introducido a este capitulo falei da adolescéncia como o ponto de partida

para a corrida para o arsenal. A desconfianga e a frieza sio comuns no



ambiente das escolas. Todos os alunos no colégio da minha filha usam casaco
com capuz todos os dias (mesmo se estiver fazendo 35 graus do lado de fora).
O capuz ndo apenas funciona como escudo contra a vulnerabilidade por ser
um acessorio descolado, mas estou certa de que a garotada o enxerga como um
manto de invisibilidade. Os jovens literalmente desaparecem dentro do casaco.
E uma maneira de se esconderem. Com a cabeca sob o capuz e as mios no
bolso, eles se isolam de qualquer envolvimento. Frios demais para se
importarem.

Na vida adulta, também podemos nos proteger da vulnerabilidade por meio
da frieza. Nao queremos que nos achem espalhafatosos, muito crédulos,
preocupados ou ansiosos. Nao vestimos mais capuzes com a mesma frequéncia
que os mais novos, mas podemos usar titulos, formagdo, origem e posi¢ao
social como algas do escudo desconfianga, critica, frieza e crueldade: Posso falar
com vocé dessa maneira ou ignord-lo por ser quem eu sou e por fazer o que fago.
E nesse escudo as alcas podem ser consideradas manifestacdes de nao
conformismo e rejeic¢do aos modelos convencionais de status: Eu o desprezo
porque vocé se vendeu e passa o dia trabalhando num cubiculo ou Eu sou mais
importante e interessante porque recusei as armadilhas de uma educagdo
refinada e do emprego formal, etc.

Viver com ousadia: andar na corda bamba,
praticar a resiliéncia a vergonha e avaliar a realidade

Ao longo de um ano entrevistei artistas, escritores, gestores empresariais,
religiosos e lideres comunitdrios sobre esses temas, questionando como eles
aprenderam a aceitar a critica construtiva (ainda que fosse dificil de ouvir),
filtrando os ataques mal-intencionados. Basicamente, eu queria saber como eles
mantém a coragem para continuar firmes na arena da vida.

Quando paramos de nos importar com o que as pessoas pensam, perdemos a
capacidade de criar vinculos. Quando somos moldados pelo que as pessoas
pensam, perdemos a vontade de ser vulneraveis. Se ignoramos toda critica,
perdemos um importante feedback, mas se nos sujeitamos a hostilidade dos

outros, nosso dnimo sera esmagado. E como a travessia do equilibrista sobre a



corda bamba: a resiliéncia a vergonha é a vara de equilibrio e a rede de
seguranca sao as poucas pessoas em nossas vidas que nos ajudam a verificar a
validade da critica e da desconfianga.

Sou muito visual, por isso mantenho em minha escrivaninha a foto de uma
pessoa se equilibrando na corda bamba, para me lembrar de que meu esfor¢o
para permanecer receptiva e, a0 mesmo tempo, manter os limites em seu lugar
compensa a energia investida e o risco.

Os participantes da pesquisa que usaram a critica e a desconfian¢a no passado
como um modo de se protegerem da vulnerabilidade falaram com sabedoria
sobre sua transicdo para a vida plena. Muitos contaram que seus pais
moldaram seus comportamentos na infincia e na adolescéncia e que ndo
tinham consciéncia de quanto os imitavam até que comegaram a investigar o
proprio medo de ficar vulneravel, tentar coisas novas e se envolver. Essas
pessoas nao eram egolatras que tém prazer em insultar os outros; na verdade,
elas eram mais exigentes consigo mesmas do que com as outras pessoas.
Portanto, sua depreciacdo ndo era somente dirigida para fora, ainda que
admitissem usd-la com alguma frequéncia como forma de diminuir os préprios
complexos.

Nas entrevistas, os homens e as mulheres que se definiram como criticos
sofriam por se sentirem desprezados e invisiveis. Criticar era uma maneira de
ser ouvido. E quando perguntei a essas pessoas como elas passaram da critica
maldosa para a critica construtiva, e da desconfianga para a contribuicao, elas
falaram de um processo muito semelhante a resiliéncia a vergonha: entender o
que motivava seus ataques, o que representava seu senso de valor préprio,
conversar sobre isso com as pessoas em quem confiavam e pedir aquilo de que
precisavam. Muitos tiveram que mergulhar fundo na questdo da frieza. De que
maneira parecer uma pessoa fria se tornou um valor desejado e qual foi o custo
de fingir que as coisas ndo importam?

O medo de ser vulneravel pode desencadear crueldade, critica e desconfianga
em todos noés. Assumir a responsabilidade pelo que dizemos é o modo de

verificar nossas intengdes.



Além de andar na corda bamba, praticar a resiliéncia a vergonha e formar
uma comunidade segura que me apoie quando eu me sentir atacada ou
magoada, adotei duas estratégias adicionais. A primeira é simples: so aceito e
levo em consideracao comentdrios de pessoas que também estejam na arena. Se
vocé nao estd ajudando, nao estd contribuindo nem esta lutando contra seus
proprios gremlins, ndo estou nem um pouco interessada em ouvi-lo.

A segunda estratégia ¢ simples. Carrego uma pequena folha de papel em
minha carteira com os nomes das pessoas cujas opinides sobre mim importam.
Para estar nessa lista é preciso que vocé me ame por minhas for¢as e minhas
dificuldades, e seja o que chamo de “amigo-estria”> uma relacio que foi
expandida e estendida de tal forma que se tornou parte de quem nés somos,
como uma segunda pele, e com cicatrizes para comprovar isso. Em geral, temos
bem poucas pessoas que se credenciem para essa lista. O importante, porém, é
nao descartar os amigos-estria para ganhar a aprovagao de estranhos que estao
sendo maldosos.
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DIMINUINDO A LACUNA DE VALORES:
TRABALHANDO AS MUDANCAS E FECHANDO
A FRONTEIRA DA FALTA DE MOTIVACAO

Diminuir a lacuna de valores é uma estratégia de
ousadia. Devemos prestar atengdo no espago que separa o
lugar onde estamos do lugar onde queremos estar. E mais
importante: precisamos praticar as virtudes que
consideramos importantes em nossa visdo de mundo.
Diminuir a lacuna exige tanto acolher nossa
vulnerabilidade quanto perseverar no enfrentamento da
vergonha — seremos cobrados a dar respostas como

lideres, pais e educadores, de maneiras novas e

incomodas. Ndo precisamos ser perfeitos, mas temos que

estar atentos e comprometidos para alinhar nossos valores

com nossas atitudes.

Estratégia versus cultura

No mundo das empresas ha um debate em curso sobre a relacio entre
estratégia e cultura, e sobre a importancia de cada uma. Enxergo estratégia
como “o plano de a¢do’, ou a resposta detalhada a pergunta “O que queremos
conquistar e como vamos chegar 14?”. Todos nds - familias, grupos religiosos,
equipes de projeto, professores — temos um plano de agdo. E todos refletimos
sobre as metas que queremos alcancar e os passos que precisamos dar para
sermos bem-sucedidos.

A cultura, por outro lado, em vez de revelar o que queremos conquistar, diz
muito sobre quem nds somos. Dentre as muitas definicdes complexas de



cultura no contexto tratado aqui, aquela que mais coaduna com minha visao é

a mais simples. Como pioneiros do desenvolvimento organizacional, Terrence

Deal e Allan Kennedy afirmaram: “Cultura é a maneira como fazemos as coisas

por aqui.” Gosto dessa defini¢cao porque me parece adequada para as discussoes

sobre todas as culturas — desde a grande cultura da escassez sobre a qual escrevi

no Capitulo 1, até uma cultura organizacional especifica, passando por uma

cultura que define a minha familia.

As respostas as perguntas a seguir dizem muito sobre a cultura e os valores de

um grupo, familia ou empresa:
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. Quais comportamentos sdo recompensados aqui? E quais sdo punidos?

. Onde e como as pessoas estao gastando seus recursos (dinheiro, tempo,
atencao)?

. Que regras e expectativas sdo seguidas, impostas e ignoradas?

. As pessoas se sentem seguras e apoiadas ao conversarem sobre como se
sentem e ao falar sobre as coisas de que precisam?

. Quais sdo os tabus? Quem costuma defini-los?

. Que historias sdo lendas e que valores elas disseminam?

. O que acontece quando alguém falha, decepciona ou comete um erro?

. Como a vulnerabilidade (a incerteza, o risco e a exposi¢cdo emocional) é
percebida?

. Em que medida a vergonha e a culpa sdo predominantes e como elas

aparecem?

Qual ¢ a tolerancia coletiva para a inova¢ao? O desconforto de aprender,

tentar coisas novas e dar e receber feedback é normal ou hd uma grande

valorizac¢do do status quo?

Como alguém que estuda a cultura como um todo, acredito que a forga dessas

questdes esta em sua capacidade de langar luz sobre as dreas mais escuras de

nossa

vida: isolamento, desdnimo e luta por valorizacdo. As questdes nao

apenas nos ajudam a compreender a cultura, mas trazem a tona as



discrepancias entre “o que falamos ” e “o que fazemos” - ou entre as virtudes
que defendemos e as que praticamos.

Meu amigo Charles Kiley usa o termo “virtudes desejadas” para descrever a
lista enganosa de virtudes e valores em que se baseiam nossas melhores
intengdes, na parede de nosso escritorio, em nossos sermodes como pais e em
nossa visdo de empresa. Se quisermos isolar o problema e desenvolver
estratégias de transformacgdo, temos que confrontar nossas virtudes desejadas
com as praticadas — ou seja, como nos realmente vivemos, sentimos, agimos e
pensamos. Estamos vivendo de acordo com o que pregamos? Responder a essa
pergunta pode ser muito desconfortavel.

A fronteira da falta de motivacao

A falta de motiva¢do é um tema subjacente a maioria dos problemas que vejo
em familias, escolas, comunidades e organizagdes, e ele assume muitas formas,
incluindo algumas que discutimos no Capitulo 4. Nés nos desligamos,
deixamos de nos envolver com as coisas, para nos proteger da vulnerabilidade,
da vergonha e da sensac¢do de nos acharmos perdidos e sem objetivos. Também
fazemos isso quando percebemos que as pessoas que nos lideram — o chefe, os
professores, o diretor, o clérigo, os pais, os politicos, etc. — ndo estdo cumprindo
o contrato social estabelecido.

A politica é um grande exemplo de descumprimento do contrato social.
Politicos de todos os partidos fazem leis que eles ndo sdo obrigados a cumprir,
ou que nao os afetam, e adotam comportamentos que levariam quase todos nds
a demissao, ao divorcio ou a prisdo. Eles representam valores que raramente
aparecem em seu comportamento. E assisti-los culpar e envergonhar uns aos
outros ¢ constrangedor para nos. Eles ndo estdo cumprindo a sua parte no
contrato social, e as estatisticas sobre o comparecimento dos eleitores as urnas e
votos brancos ou nulos mostram que estamos bastante desanimados com essa
situacgao.

Temos outro exemplo disso nas comunidades religiosas. Primeiro, a falta de

motivagdo nessa drea é geralmente consequéncia de os lideres ndo estarem



vivendo de acordo com as virtudes que pregam. Segundo, em um mundo cheio
de incertezas, ficamos ansiosos por algo absoluto. E a reagdio humana para o
medo. Quando os lideres religiosos utilizam nosso medo e a necessidade de
mais certeza retirando a vulnerabilidade da espiritualidade e transformando a
fé numa cartilha de “regras e consequéncias’, em vez de nos ensinarem a
enfrentar o desconhecido e abracar o mistério, todo o conceito de fé perde o
sentido. Fé menos vulnerabilidade ¢ igual a politica, ou ainda pior, a fanatismo.
O verdadeiro comprometimento espiritual nao é construido sobre a submissao,
mas ¢ produto do amor, da aceita¢do e da vulnerabilidade.

Portanto, impde-se a questdo: Se ndo criamos intencionalmente, nas familias,
nas escolas, nas comunidades e nas empresas, culturas que alimentam a falta de
motivagdo e o isolamento, como isso acontece? Onde estd a lacuna entre as duas
coisas?

A lacuna comeca aqui: Nao podemos dar as pessoas o que nao temos. Quem
somos importa infinitamente mais do que o que sabemos ou queremos ser.

A distancia entre as virtudes praticadas (o que, de verdade, nds fazemos,
pensamos e sentimos) e as desejadas (o que desejamos fazer, pensar e sentir) ¢ a
lacuna de valores, ou o que chamo de “fronteira da falta de motivacio”. E onde
se perdem empregos, clientes, alunos, mestres, congregacbes e até mesmo
filhos. Podemos dar passos largos, saltar sobre as grandes lacunas de valores
que enfrentamos em casa, no trabalho e na escola — mas, em algum ponto da
jornada, quando essas fronteiras chegam a um grau intoleravel, nés ficamos
perdidos. Essa é a razdo por que as sociedades desumanizadas produzem os
mais altos niveis de desmotivagdo - elas criam lacunas de valores com os quais
seres humanos reais ndo conseguem lidar.

Vamos dar uma olhada em alguns temas comuns que surgem no contexto das
familias. Em cada um dos casos ha uma lacuna significativa entre as virtudes
praticadas e as desejadas, formando-se essa perigosa fronteira da falta de

motivagao.

1. Virtudes desejadas: honestidade e integridade
Virtudes praticadas: arrumar desculpas e “deixar rolar”



A mae esta sempre dizendo aos seus filhos que honestidade e integridade sdo
importantes e que colar na escola ndo é um comportamento tolerado. Um dia,
quando eles entram no carro depois de uma compra demorada no
supermercado, a mae descobre que a moga do caixa ndo registrou as latas de
refrigerante que estavam no fundo do carrinho. Em vez de voltar ao mercado,
ela dd de ombros e diz: “O erro ndo foi meu. Eles estdo tendo lucro de

qualquer maneira.”

2. Virtudes desejadas: respeito e responsabilidade

Virtudes praticadas: é melhor fazer da maneira mais rapida e facil

O pai esta sempre falando em casa sobre a importancia do respeito e da
responsabilidade, mas, quando Bobby quebra de propdsito o novo brinquedo
de Sammy, esta ocupado demais com seu BlackBerry para se sentar com os
dois irmaos e ensinar a eles como cuidar das coisas do outro. Em vez de
mandar Bobby pedir desculpas e fazer as pazes com o irmao, ele da de ombros
e pensa: Garotos sdo assim mesmo, e manda os dois irem para o quarto.

3. Virtudes desejadas: gratidao e respeito

Virtudes praticadas: zombaria, desvalorizacao e desrespeito

A maie e o pai se sentem desvalorizados e estdo cansados das demonstracoes
de falta de respeito dos filhos. Mas o casal grita um com o outro e se trata com
xingamentos. Ninguém na casa diz “por favor” ou “obrigado’, incluindo os
pais. A mae e o pai praticam a humilha¢do entre si e com os filhos, e
provocam todos os membros da familia a ponto de fazé-los chorar. O
problema é que os pais estdo querendo incutir padrdes de comportamento,

sentimentos e pensamentos que seus filhos nunca tiveram como modelo.

4. Virtude desejada: impor limites
Virtudes praticadas: rebeldia e frieza
Julia tem 17 anos e seu irmao mais novo, Austin, 14. Os pais deles adotam
uma politica de tolerdncia zero para cigarro, bebidas alcodlicas e drogas.
Infelizmente, isso nao estd funcionando. Os dois filhos ja foram pegos
fumando, e Julia foi suspensa do colégio porque a professora encontrou vodca



em sua garrafa de agua. Julia olha para os pais com raiva e diz: “Vocés sdo uns
hipdcritas! E aquelas festinhas regadas a alcool que vocés frequentavam na
época do colégio? E quando mamae foi presa? Vocés acharam graca quando

nos contaram isso! Até fotografias nos mostraram!”
Agora, vamos dar uma olhada no poder das virtudes alinhadas:

1. Virtudes desejadas e praticadas: vinculo emocional e sentimentos respeitosos
A mae e o pai tentaram incutir na familia uma ética de preocupacao com os
sentimentos. Certa noite, Hunter chega visivelmente preocupado de seu treino
de basquete. O segundo ano da faculdade tem sido dificil e o técnico de
basquete esta no seu pé. Ele joga a mochila no chédo da cozinha e corre para o
andar de cima da casa. A mae e o pai estdo na cozinha cuidando do jantar,
mas reparam na atitude de Hunter. O pai desliga o fogdo, a mae comunica ao
filho mais novo que eles estdo indo conversar com Hunter e pede a ele que
lhes dé esse tempo a s6s. O casal sobe e se senta na beira da cama do filho.
“Sua mae e eu sabemos que as ultimas semanas tém sido bem dificeis”, diz o
pai. “Nao sabemos como vocé se sente, mas desejamos saber. Esse periodo
também foi dificil nas nossas vidas e queremos estar ao seu lado nisso.”

Este foi um grande exemplo de como diminuir a lacuna de valores e fortalecer o
vinculo. Na entrevista, o pai me contou que isso fez todos eles se sentirem muito
vulnerdveis e que chegaram até a chorar. Ele disse que compartilhar as proprias
dificuldades da juventude com o filho realmente melhorou o relacionamento
entre eles.

Quero enfatizar que esses exemplos nao sdo ficcao; eles foram citados em
minha pesquisa. Sei que ndo podemos ser modelos perfeitos o tempo todo, mas
quando nossas virtudes praticadas estdo frequentemente em conflito com as
expectativas da cultura que nos cerca, o descomprometimento ¢é inevitavel. Se a
mae estd exausta depois de uma compra no mercado e vai embora sem pagar
uma vez, pode até ndo ser um grande problema. Porém, se o “Eu vou embora
assim mesmo porque o erro nio foi meu” se tornar uma regra, ela vai precisar
flexibilizar suas expectativas em relacdo as transgressdes dos filhos. Se ela liga o



carro e vai embora sem pagar, mas logo depois se senta com os filhos e diz com
sinceridade: “Eu devia ter voltado e pagado pelo refrigerante, mesmo que o
erro ndo tenha sido meu. Mais tarde vou voltar 18 - isso é incrivelmente forte.
A ligdo aqui é: “E permitido ser imperfeito e cometer erros nessa casa, mas eu
quero viver de acordo com meus valores. Precisamos agir corretamente sempre
que pudermos.”

O exemplo sobre a vodca no lugar da dgua é emblemdtico de um conflito
comum entre pais e filhos. Ougo os pais dizerem o tempo todo: “Eu era terrivel
e fiz coisas que nao quero que meus filhos facam. Devo mentir sobre meu
passado?” Como uma pessoa que também ja aprontou das suas, ndo acho que a
questao seja mentir ou nao. E mais uma questdo de o que e como contamos.

Primeiro, nem tudo o que no6s fazemos ou fizemos ¢ da conta de nossos filhos.
Da mesma forma que, quando eles virarem adultos, nem tudo que eles fizerem
serd da nossa conta. Portanto, devemos examinar a motivagdo para contar
determinada histdria e deixar que o que estamos tentando ensinar aos filhos
governe essa decisdo.

Segundo, ter uma conversa sincera com os filhos sobre drogas e bebida
alcoodlica e falar das experiéncias que tivemos com isso, pode ser util. Mas
classificar o que vivemos como algo muito descolado, ressaltando a
importancia de ser rebelde, pode estar em desacordo com os valores que
desejamos que nossos filhos adotem.

Como demonstram esses exemplos de virtudes desejadas versus virtudes
praticadas, se quisermos nos reconectar e retomar o vinculo com o outro,
precisamos diminuir a lacuna de valores.

Diminuir a lacuna de valores é uma estratégia de ousadia. Devemos prestar
aten¢do no espago que separa o lugar onde estamos do lugar onde queremos
estar. E mais importante: precisamos praticar as virtudes que consideramos
importantes em nossa visdo de mundo. Diminuir a lacuna exige tanto acolher
nossa vulnerabilidade quanto perseverar no enfrentamento da vergonha -
seremos cobrados a dar respostas como lideres, pais e educadores, de maneiras

novas e incomodas.



Nao precisamos ser perfeitos, mas temos que estar atentos e comprometidos
para alinhar nossos valores com nossas atitudes. E devemos estar preparados:
os gremlins vao agir com for¢a maxima, pois eles gostam de atacar exatamente
quando se esta a um passo de pisar na arena, ficar vulneravel e assumir alguns
riscos.

Nos proximos dois capitulos, vou utilizar os conceitos que introduzi aqui
sobre como se arriscar corretamente e dizer o que é preciso fazer para
promover o comprometimento e transformar a maneira como agimos no papel
de pais, educadores e lideres. As trés perguntas a seguir irdo guiar estes
capitulos:

1. Como a cultura da escassez influencia as escolas, as empresas e as
familias?

2. Como reconhecemos e combatemos a vergonha no trabalho, na escola e
em casa?

3. Como podemos diminuir a lacuna de valores e viver com ousadia nas

escolas, nas empresas e nas familias?



6

COMPROMISSO PERTURBADOR:
OUSADIA PARA REUMANIZAR
A EDUCACAO E O TRABALHO

Para recuperar a criatividade, a inovagdo e o
aprendizado, os lideres precisam reumanizar a educagdo
e o trabalho. Isso significa entender como o padrdo de
escassez estd afetando a maneira como lideramos e
trabalhamos, aprender a abragar a vulnerabilidade,
reconhecendo e enfrentando a vergonha. Ndo se engane:
conversas honestas sobre vulnerabilidade e vergonha sdo
perturbadoras. O motivo pelo qual ndo costumamos ter
essas conversas nas empresas é que elas langam luz em
cantos obscuros. Sempre que hd consciéncia e
entendimento, voltar atrds é quase impossivel e traz
consigo graves consequéncias. Todos queremos viver com
ousadia. Se tivermos um vislumbre dessa possibilidade,
nos agarraremos a ela com todas as forgas. Ndo é algo que
pode ser retirado de nos.

Antes de iniciarmos este capitulo, quero esclarecer o que entendo por “lider”.
Lider é alguém que assume a responsabilidade de descobrir o potencial de
pessoas e situagdes. O termo nada tem a ver com posicao, status ou quantidade
de subordinados. Escrevi este capitulo para todos nds - pais, mestres,
voluntérios e chefes —, para todos aqueles que estiverem dispostos a viver com
ousadia e liderar.

O desafio da lideranga na sociedade da escassez



Em 2010 tive a oportunidade de passar um fim de semana prolongado com 50
CEOs do Vale do Silicio, na Califérnia. Um dos palestrantes desse retiro era
Kevin Surace, na época presidente da Serious Materials (hoje, Serious Energy) e
eleito o Empreendedor do Ano de 2009 pela revista Inc. Eu sabia que Kevin iria
discursar sobre inovagdo perturbadora, portanto, na minha conversa com ele,
antes de nos dois falarmos para o grupo e antes que ele conhecesse meu
trabalho, eu lhe perguntei:

— Qual é a maior barreira para a criatividade e a inova¢ao?

Kevin pensou por um instante e disse:

— Nao sei se isso tem um nome, mas, sinceramente, ¢ o0 medo de lancar uma
ideia e ser ridicularizado e menosprezado. Se estivermos dispostos a passar por
essa experiéncia e sobrevivermos a ela, depois virdo o medo do fracasso e o
medo de estarmos errados. As pessoas acham que sé sdo boas se suas ideias
forem boas, que suas ideias ndo podem parecer “estranhas” demais e que elas
ndo podem deixar de saber algo. O problema é que as ideias inovadoras
geralmente parecem loucas, e o fracasso e o aprendizado fazem parte da
revolu¢do. Mudanga gradual e evolugdo sdo importantes e precisamos delas,
mas estamos avidos por uma revolu¢do verdadeira, e isso exige um tipo
diferente de coragem e criatividade.

Antes dessa conversa eu nunca havia perguntado especificamente sobre
inovacdo aos lideres que entrevistei, mas tudo o que Kevin disse estava em
sintonia com minha pesquisa sobre trabalho e educacao.

- E verdade mesmo - falei para Kevin. - A maioria das pessoas e empresas
nao consegue suportar a incerteza e os riscos da verdadeira inovacao. Aprender
e criar sdo atitudes que, por natureza, nos colocam em posicdo vulneravel.
Nunca ha certeza suficiente. As pessoas querem garantias.

— Exatamente. Tem algo relacionado ao medo que impede as pessoas de irem
em frente. Elas se concentram no que ja sabem fazer bem e nao correm mais
riscos. - Houve uma breve pausa em nossa conversa, até que ele me fitou e
disse: - Vejo que vocé é pesquisadora. O que faz exatamente?

Dei risada.



— Estudo esse algo relacionado ao medo. Sou uma pesquisadora da vergonha e
da vulnerabilidade.

Quando voltei para o quarto de hotel, peguei meu caderno e escrevi notas
sobre a conversa com Kevin. Ao pensar sobre aquele algo relacionado ao medo,
me lembrei de outra anotacdo que havia feito no mesmo caderno. Voltei
algumas folhas e encontrei o que tinha escrito depois de conversar com um
grupo de alunos do segundo ciclo do ensino fundamental sobre suas
experiéncias em sala de aula. Quando pedi a eles que me dissessem qual era a
chave para o aprendizado, uma menina deu a seguinte resposta enquanto seus
colegas assentiam com a cabega:

“As vezes, dd para fazer perguntas ou desafiar ideias durante a aula, mas se a
gente pega um professor que ndo gosta disso, ou se alguns colegas ridicularizam
quem age assim, é terrivel. Acho que a maioria de nds acaba aceitando que o
melhor é manter a cabe¢a baixa, a boca calada e as notas altas.”

Quando reli esse trecho no caderno e pensei na conversa com Kevin, fiquei
pasma. Como professora, senti tristeza — ndo se pode aprender de cabeca baixa
e boca fechada. Como mae de uma aluna do ensino fundamental e de um
menino do jardim de infancia, eu me enfureci. Como pesquisadora, comecei a
ver como sdo frequentes as semelhancas entre as lutas de nosso sistema
educacional e os desafios que enfrentamos no local de trabalho.

Primeiro vislumbrei isso como duas discussdes diferentes — uma para
educadores e outra para lideres. Porém, quando revisitei os registros da
pesquisa, conclui que professores e diretores de escola sao lideres. E que
executivos, gerentes e supervisores sido professores. Nenhuma empresa ou
escola pode ter sucesso sem criatividade, inovacdo e aprendizado permanente,
e a maior ameaca a esses trés elementos ¢é a falta de motivacao.

Pelo que aprendi com a pesquisa e pelo que observei nos anos em que
trabalhei com lideres de escolas e de empresas de todos os tipos e tamanhos,
acredito que devamos reexaminar completamente a questdo da motivagdo. Para
recuperar a criatividade, a inovagdo e o aprendizado, os lideres precisam se
comprometer a reumanizar a educagdo e o trabalho. Isso significa entender



como o padrdo de escassez esta afetando a maneira como lideramos e
trabalhamos, aprender a abracar a vulnerabilidade, reconhecendo e
enfrentando a vergonha. Isto é o que chamo de compromisso perturbador.

No livro Libertando o poder criativo, Ken Robinson é bastante incisivo ao falar
sobre a necessidade dessa mudanca, que venha a substituir o conceito
ultrapassado de que as instituicoes humanas devem funcionar como maquinas.
Ele escreve:

Por mais sedutor que o exemplo da maquina possa ser para a producido
industrial, organizagdes humanas ndo sdo mdquinas e as pessoas nao sio
pecas de uma engrenagem. Seres humanos tém valores, sentimentos,
percepcdes, opinides, motivacdes e histdrias de vida, ao passo que
engrenagens e rodas dentadas ndo os tém. Uma empresa nio ¢ a instalagdo
fisica dentro da qual opera; é a rede de pessoas que nela atua.

Ndo se engane: a reumaniza¢gdo do trabalho e da educagido exige uma
lideranca corajosa. Conversas honestas sobre vulnerabilidade e vergonha sdo
perturbadoras. O motivo pelo qual ndo costumamos ter essas conversas nas
empresas é que elas lancam luz em cantos obscuros. Sempre que ha consciéncia
e entendimento, voltar atras é quase impossivel e traz consigo graves
consequéncias. Todos queremos viver com ousadia. Se tivermos um vislumbre
dessa possibilidade nos agarraremos a ela com todas as forgas. Nao é algo que
pode ser retirado de nds.

Reconhecendo e combatendo a vergonha

Vergonha produz medo. Ela diminui nossa tolerancia a vulnerabilidade e com
isso atrofia a motivacdo, a inovacdo, a criatividade, a produtividade e a
confianca. E, pior ainda, se ndo soubermos o que estamos procurando, a
vergonha pode destruir uma empresa ou organizacdo antes mesmo de
enxergarmos o sinal exterior de algum problema. Ela atua como os cupins em
uma casa de madeira. Fica escondida no escuro, atras das paredes, devorando
gradativamente a nossa infraestrutura, até que um dia os degraus da escada



desabam de repente. Entao, descobrimos que é s6 uma questdo de tempo até
que as paredes também desmoronem.

Da mesma maneira que apenas uma caminhada pela casa nao sera capaz de
revelar a presenca de cupins, um giro pelos escritorios ou pelas salas de aula
nao detectara um problema de vergonha. Ou pelo menos espera-se que ele nao
seja tdo aparente assim. Se for - se virmos um gerente repreendendo um
funciondrio em voz alta ou um professor humilhando um aluno -, o problema
ja é grave demais e provavelmente ja acontece ha muito tempo. Na maioria dos
casos, porém, precisamos saber o que estamos procurando quando avaliamos
uma institui¢do em busca de sinais de que a vergonha possa estar presente.

Sinais de que a vergonha impregnou a cultura

Culpa, fofocas, favoritismo, apelidos pejorativos e assédio sdo comportamentos
indicadores de que a vergonha impregnou a cultura de um lugar. Um sinal
ainda mais claro é quando a vergonha se torna uma ferramenta explicita de
gerenciamento. Ha alguma evidéncia de pessoas em posicio de lideranca
praticando bullying, criticando alguém em voz alta na frente dos colegas,
repreendendo em publico ou implantando sistemas de recompensa para
intencionalmente diminuir, envergonhar ou humilhar os subordinados?

Nunca estive em uma escola ou empresa que ndo utilizasse a vergonha. Nao
estou afirmando que instituicbes assim ndo existam, mas tenho minhas
duvidas. De fato, depois que explico como a vergonha funciona, um ou outro
professor me aborda e revela que a utiliza como ferramenta regularmente. A
maioria quer saber como mudar essa pratica, mas uns poucos dizem com
orgulho: “A vergonha funciona!”

Uma razdo para minha certeza de que a ferramenta da vergonha vigora nas
escolas é saber que 85% dos homens e mulheres que entrevistei na pesquisa
puderam se lembrar de algum episédio de vergonha nos tempos de escola que
tenha mudado sua maneira de se enxergarem como alunos. O que torna isso
ainda mais espantoso é que quase metade dessas recordacdes eram o que
chamo de “cicatrizes de criatividade” Os participantes da pesquisa podiam



apontar algum episddio especifico em que escutaram que eles ndo eram bons
escritores, artistas, musicos, dangarinos ou alguma outra coisa ligada a sua
producdo criativa. Ainda vejo isso acontecendo nas escolas o tempo todo. A
arte ¢ avaliada segundo padrdes rigorosos, e ¢ dito as criancgas, desde o jardim
de infancia, que elas ndo tém dons criativos. Isso nos ajuda a entender por que
os gremlins sdo tdo bem-sucedidos quando se trata de criatividade e inovagao.

As empresas tém suas proprias dificuldades. O Workplace Bullying Institute
(WBI), instituto americano que monitora o bullying no local de trabalho,
define essa pratica como “maus-tratos repetidos: sabotagem que impede que
um trabalho seja executado, abuso verbal, conduta ameacadora, intimidacao e
humilha¢do”. Uma enquete feita em 2010 pela Zogby International, a pedido da
WBI, concluiu que cerca de 54 milhdes de trabalhadores americanos (37% da
forca de trabalho do pais) ja sofreram bullying no trabalho. Além disso, outro
relatério da WBI revelou que em 52,5% das vezes os trabalhadores afetados
disseram que os chefes nada fizeram para interromper o bullying.

Quando vemos a vergonha sendo usada como ferramenta de gerenciamento e
controle (novamente, isso significa bullying, criticas na frente dos colegas,
repreensdes publicas ou um sistema de recompensa que intencionalmente
humilha as pessoas), é preciso tomar providéncias claras porque pode estar
havendo uma infestacdo de cupins na empresa ou instituicio. E devemos
lembrar que isso nio acontece da noite para o dia. E necessirio também ter em
mente que, se os funcionarios forem obrigados a conviver constantemente com
a vergonha, ¢ certo que estardo repassando essa cultura para clientes,
colaboradores, alunos e familias.

Portanto, se isso estd acontecendo e pode estar circunscrito a uma unidade, a
uma equipe de trabalho ou a pessoas especificas, é um problema que deve ser
tratado imediatamente e sem o uso da vergonha como ferramenta. Aprendemos
a sentir vergonha com nossa familia, e muita gente cresce acreditando que ela é
um método eficiente e eficaz de governar as pessoas, conduzir uma turma e
criar filhos. Por essa razdo, constranger alguém que utiliza a ferramenta da
vergonha nao é util. Mas ndo fazer nada ¢ igualmente perigoso, nao apenas



para as pessoas que estdo sendo vitimas da cultura da vergonha, como também
para a instituicdo como um todo.

Ha muitos anos, um homem se aproximou de mim apds um evento e disse:
“Me entreviste, por favor! Sou consultor financeiro e vocé nao vai acreditar no
que acontece em minha empresa.” Quando encontrei Don para entrevista-lo,
ele me contou que onde trabalhava os funcionarios escolhiam a sua sala de
trabalho a cada trimestre com base nos resultados financeiros: a pessoa com o
melhor desempenho no periodo era a primeira a escolher e quem estava
ocupando a sala cobi¢ada tinha que arrumar as gavetas e cair fora.

Ele balangou a cabeca e sua voz ficou um pouco rouca quando disse: “Como
obtive os melhores resultados nos ultimos seis trimestres, seria possivel pensar
que eu gosto desse método. Mas ndo gosto. Na verdade, odeio isso. O ambiente
fica horrivel” Ele me contou entdo que, depois dos resultados do trimestre
anterior, seu chefe entrou em sua sala, fechou a porta e lhe informou que
precisaria remanejar as salas.

“A principio, pensei que meus indices haviam caido. Mas ele logo me disse que
nao importava se eu tinha os melhores resultados nem se eu gostava da minha
sala; o objetivo era aterrorizar os outros membros da equipe. Ele disse:
‘Rebaixa-los em publico constrdi o carater. E motivador.”

Antes do final de nossa conversa, Don me revelou que estava procurando
emprego. “Sou bom no que fago e até gosto do meu emprego, mas nao fui
contratado para aterrorizar pessoas. Eu ndo sabia por que estava tao infeliz,
mas depois de ouvir sua palestra eu descobri. E por causa da vergonha. Esta
pior do que nos tempos do colégio. Agora vou achar um lugar melhor para
trabalhar, e pode ter certeza de que meus clientes vao querer me seguir.”

No livro Eu achava que isso s6 acontecia comigo, conto a historia de Silvia, uma
produtora de eventos na faixa dos 30 anos que deu inicio a nossa entrevista
dizendo: “Eu queria ter sido entrevistada por vocé ha seis meses. Eu era outra
pessoa. Completamente oprimida pela vergonha” Quando lhe perguntei o que
queria dizer com isso, ela explicou que ouvira uma amiga falar sobre minha
pesquisa e resolveu se voluntariar porque sua vida tinha sido transformada pela



vergonha. Havia pouco tempo ela passara por uma importante reviravolta
quando se viu na lista de “perdedores” em seu trabalho.

Apds dois anos do que seu chefe chamava de “um trabalho impressionante,
vencedor’, ela cometera seu primeiro grande erro, que custou a agéncia um
cliente importante. A reagdo dele foi coloca-la na lista dos “perdedores”. Ela me
disse: “Meu chefe mantém dois quadros brancos na porta de sua sala: um com a
lista de vencedores e outro com a de perdedores. Num instante fui de um para
o outro.” Ela confessou que por algumas semanas mal conseguia trabalhar.
Silvia perdeu a confian¢a e comegou a faltar ao trabalho. A vergonha, a
ansiedade e o medo tomaram conta dela. Depois de trés semanas muito
dificeis, ela pediu demissdo e foi trabalhar em outra agéncia.

A vergonha sé triunfa nos sistemas em que as pessoas desistem de se
comprometer com algo para se protegerem. Quando estamos desmotivados,
nos nao nos mostramos, nao contribuimos e deixamos de nos importar.
Além disso, a falta de motivacdo muitas vezes leva as pessoas a tentarem
justificar todo tipo de comportamento antiético, incluindo a mentira, o furto e
a desonestidade. Nos casos de Don e Silvia, eles ndo apenas desistiram; eles
foram embora e levaram seu talento para o concorrente.

Quando avaliamos nossas instituicdes a procura de sinais de vergonha, é
importante também estar atento as ameacas externas - forcas que agem fora da
instituicao e influenciam a maneira como lideres e subordinados se sentem em
relacdo ao trabalho. Como professora, irma de duas professoras da rede publica
e cunhada de um diretor de colégio publico, eu nao preciso ir longe para
encontrar exemplos disso.

Ha alguns anos, minha irmd Ashley me telefonou chorando. Quando lhe
perguntei o que estava acontecendo, ela me disse que o jornal Houston
Chronicle tinha publicado o nome de todos os professores daquele distrito
escolar ao lado do boénus que cada um recebeu com base nas notas
padronizadas das provas de seus alunos. Eu nao tinha lido o jornal naquele dia
e fiquei confusa.



— Ashley, vocé da aula para o jardim de infancia - comentei. - Seus alunos
ainda nao fazem prova. Seu nome esta nessa lista?

Minha irma explicou que seu nome estava na lista e que o jornal tinha
publicado que ela recebera o bonus mais baixo de todos. O que o peridédico nao
informou foi que aquele era o bonus mais alto possivel para professores do
jardim de infdncia. Imagine o que seria isso para qualquer grupo de
profissionais: publicar o saldrio e o bonus de todos os funciondrios de uma
empresa, e ainda por cima de maneira inadequada.

Ashley me disse, ainda chorando:

— Estou morrendo de vergonha. Tudo o que eu queria na vida era ser
professora. Dou duro para fazer o meu melhor. Peguei dinheiro emprestado
com toda a familia para completar o material escolar das criangas mais
necessitadas. Fico depois da hora para conversar com os pais. Existem centenas
de professores que trabalham muito e ndo recebem nada em troca. Alguns dos
melhores que conheco se oferecem para ensinar os alunos mais problematicos,
sem nem pensar como isso vai afetar seus resultados ou seu bonus. Eles fazem
isso porque amam o trabalho e acreditam em seus alunos.

Infelizmente, essa abordagem injusta para a avaliacdo de professores se tornou
uma pratica aceita em todo o pais. A boa noticia é que as pessoas estdo
finalmente se manifestando. Em resposta a Corte de Apelacdo do Estado de
Nova York, que determinou que as avaliacdes do desempenho individual dos
professores da rede publica podiam vir a publico, Bill Gates escreveu em um
artigo para o The New York Times:

Desenvolver uma forma sistematica de incentivar os professores a melhorar é
a ideia mais brilhante na educa¢iao de hoje. Mas uma maneira rapida de por
tudo a perder é transformar isso em um exercicio arbitrdrio de vergonha
publica. Vamos criar um sistema que realmente ajude os professores a buscar
0 aprimoramento.

Quando postei o artigo de Gates em minha pagina do Facebook, muitos
professores deixaram comentarios. A resposta de um professor mais experiente

me comoveu: ‘Para mim, ensinar é um ato de amor. Nio se trata sO de



transferir informagodes, mas de criar uma atmosfera de mistério, imaginagdo e
descoberta. Se eu comegar a me desgastar por algumas decepg¢des ou for
sufocado por sentimentos de vergonha, nao lecionarei mais.”

Os professores nao sao os Unicos que enfrentam a vergonha que vem de fora
da instituicdo — quase sempre veiculada pela midia. Muitas vezes, quando falo
para profissionais que sdo frequentemente caluniados, menosprezados ou mal
compreendidos pelo publico - como advogados, dentistas e profissionais do
mercado financeiro, entre outros -, eles me pedem que aborde esse assunto.

Como lideres, a atitude mais eficiente que podemos tomar quando a midia
cometer algum abuso desse tipo é protestar, cobrar precisao e responsabilidade,
e mostrar como as pessoas foram prejudicadas. Em nivel pessoal, podemos
resistir, defendendo e estimulando as profissbes que pela propria natureza
operam na esfera do estresse individual.

O jogo da culpa

Eis a melhor maneira de pensar sobre a relacdo entre vergonha e culpa: se a
culpa estiver no volante, a vergonha estara no banco do carona. Nas empresas,
nas escolas e nas familias, culpar e apontar o dedo sdo sintomas de vergonha.
As pesquisadoras da vergonha June Tangney e Ronda Dearing explicam que,
nos relacionamentos baseados na vergonha, as pessoas “medem, pesam e
atribuem culpa”. Elas escrevem:

Diante de qualquer resultado negativo, grande ou pequeno, alguém ou algo
deve ser apontado como responsavel (e prestar contas). (...) Afinal, se alguém
¢ culpado e ndo sou eu, deve ser vocé! Da culpa surge a vergonha. E em
seguida, a magoa, a negacdo, a raiva e a retaliacdo.

Culpar alguém é descarregar dor e mal-estar. As pessoas culpam outras
quando se sentem mal e experimentam alguma dor - quando estao vulneraveis,
com raiva, magoadas, envergonhadas, frustradas. Nao ha nada produtivo no
ato de atribuir culpa; ele geralmente implica envergonhar alguém ou
simplesmente ser maldoso. Se culpar os outros ¢ um padrio na sua cultura,
entdo a vergonha deve ser tratada como um problema.



A cultura de esconder a verdade

Assim como a culpa é um sinal de instituicdes fundamentadas na vergonha, a
cultura de esconder a verdade depende dela para manter as pessoas caladas e
submissas. Quando uma instituicao deixa transparecer que é mais importante
proteger a reputacdo de um sistema e dos que detém o poder do que proteger a
dignidade humana de individuos ou comunidades, temos certeza de que a
vergonha nesse lugar ¢ sistémica, que o dinheiro governa a ética e que ninguém
assume responsabilidades. Isso acontece em corporacdes, ONGs,
universidades, governos e até em igrejas, escolas e familias.

Em uma cultura empresarial em que o respeito e a dignidade dos individuos
sao tidos em alta conta, a vergonha e a culpa ndo atuam como estilo de
gerenciamento. Nao ha lideranca pelo medo. A empatia ¢ um bem valioso,
assumir responsabilidades é uma regra, e ndo uma exce¢do, e a necessidade
humana primordial por aceitacdo nao é usada para alavancar produtividade
nem para controle social. Nao devemos controlar o comportamento das
pessoas; no entanto, precisamos cultivar culturas empresariais em que
determinados comportamentos ndo sejam tolerados e em que todos se
disponham a proteger o que mais importa: os seres humanos.

Nao solucionaremos as questdes complexas que enfrentamos hoje sem
criatividade, inovagdo e aprendizado estimulante. Nao podemos permitir que
nosso incomodo com a questdo da vergonha nos impeca de reconhecé-la e
enfrentd-la nas escolas e nos locais de trabalho. As quatro melhores estratégias
para desenvolver empresas e organizagdes resilientes a vergonha sao:

1. Apoiar lideres que desejem ousar, facilitar conversas honestas sobre o
tema da vergonha e incentivar uma cultura de combate a ela.

2. Estimular um esfor¢o consciente para detectar em que pontos a
vergonha possa estar atuando na empresa e de que forma ela se
dissemina na maneira como nos relacionamos com nossos colegas de
trabalho e alunos.



3. Estabelecer padrdes como forma de combater a vergonha. Lideres e
gerentes podem criar motivagdo ajudando as pessoas a saberem o que
querem. Quais sao as dificuldades em comum? Como as pessoas lidam
com elas? Quais tém sido suas experiéncias?

4. Levar todos os funciondrios a conhecer a diferenga entre vergonha e
culpa, e ensina-los a dar e receber feedback de maneira que isso

encoraje o crescimento e a motivagao.

Diminuir a lacuna de valores com feedback de qualidade

Apoiar uma cultura em que ha feedback sincero, construtivo e compromissado
é viver com ousadia. Isso vale para empresas, escolas e familias. Sei que muitas
familias tém dificuldade para lidar com essa questdo; mas me espantei ao ver a
falta de feedback surgir como preocupagdo principal nas entrevistas que se
concentravam nas experiéncias de trabalho. As empresas de hoje estdo de tal
forma focadas em avaliacoes de desempenho que dar, receber e solicitar
feedback de qualidade se tornou raro. E incomum até mesmo em escolas, onde
aprender depende de um bom feedback dos professores, o qual é infinitamente
mais eficaz do que notas de avaliacdes padronizadas geradas por computador.

O problema ¢ claro: sem feedback nao pode haver mudanga transformadora.
Quando ndo conversamos com as pessoas que estamos liderando sobre seus
pontos fortes e suas oportunidades de crescimento, elas comecam a questionar
as proprias contribuicdes e o nosso comprometimento. O resultado disso é o
desestimulo e o desinteresse.

Quando perguntei as pessoas por que havia tanta falta de feedback em suas
empresas e suas escolas, elas usaram linguagens diferentes, mas os dois
principais topicos eram 0s mesmos:

1. Nao nos sentimos a vontade com conversas dificeis.
2. Nao sabemos como dar e receber feedback de modo a fazer as pessoas e

OS ProcCessos avangarem.



A boa noticia é que essas questdes sao facilmente reparaveis. Se uma empresa
fizer da cultura do feedback uma prioridade e uma pratica, em vez de apenas
uma virtude desejada, a mudanga serd profunda. Os profissionais estdo
desesperados por feedback - todos queremos crescer. E preciso apenas
aprender a dar um retorno de qualidade para que ele venha a inspirar
crescimento e comprometimento.

O feedback tem sucesso em culturas em que a meta nao é “ficar a vontade com
conversas dificeis”, mas normalizar o desconforto. Se os lideres esperam
aprendizado verdadeiro, pensamento critico e mudanga, entdo o desconforto
precisa se tornar normal: “Sabemos que crescimento e aprendizado sdo
desconfortaveis, e isso vai acontecer aqui — vocés vao se sentir assim. Queremos
que entendam que isso é normal e que serda uma expectativa em nossa
organizacdo. Vocés ndo estdo sozinhos. Apenas tenham a mente aberta e
abracem essa causa.” Esse modelo de desconforto normalizado deve ser
adotado em todas as organizag¢des e nas familias também.

Aprendi a ensinar lendo livros sobre pedagogia critica e engajada de autores
como bell hooks e Paulo Freire. No inicio, fiquei aterrorizada com a ideia de
que toda educagdo transformadora passa por caminhos desconfortaveis e
imprevisiveis. Agora, com mais de 15 anos de magistério na Universidade de
Houston, sempre digo aos meus alunos: “Se vocés estiverem confortaveis
durante as minhas aulas, eu ndo estou ensinando e vocés nao estido aprendendo.
Vai ser desconfortéavel. E normal e faz parte do processo.”

O simples processo de fazer as pessoas saberem que o desconforto é normal e
que vai acontecer — e explicar por que vai acontecer e por que é importante —
reduz a ansiedade, o medo e a vergonha. Assim, os periodos de desconforto se
tornam uma expectativa e uma norma. Na maioria dos semestres, um ou outro
aluno se aproxima de mim depois das aulas e confessa: “Ainda ndo fiquei
desconfortavel. Estou preocupado.” Essas trocas em geral levam a conversas e
feedbacks importantes sobre o envolvimento deles e sobre as minhas aulas. O
grande desafio para os lideres é convencer sua mente e seu cora¢do de que

precisam incentivar a coragem para se colocar em uma posi¢do desconfortavel



e ensinar as pessoas a sua volta a aceitar o desconforto como parte do
crescimento.

Quando procuro oferecer uma orientagdo sobre como dar um feedback que
faca pessoas e processos avangarem, eu me volto para as origens de meu
trabalho no servico social. Na minha experiéncia, o segredo de um retorno de
qualidade é enfatizar a perspectiva dos pontos fortes. De acordo com o
educador em servico social Dennis Saleebey, enxergar o desempenho focando
nos pontos fortes de uma pessoa nos da a oportunidade de examinar nossas
tarefas a luz de nossas capacidades, talentos, competéncias, possibilidades,
visbes, valores e esperancas. Esse ponto de vista ndo despreza a séria natureza
de nossas dificuldades e pontos fracos; no entanto, ele nos leva a considerar
nossas qualidades positivas como recursos potenciais. O Dr. Saleebey propde:
“E tdo errado negar o que é possivel quanto negar o problema.”

Um método eficiente para entender nossos pontos fortes é examinar a relagdo
entre forcas e limitagdes. Se observarmos o que fazemos melhor e o que mais
queremos mudar, veremos que os dois sdo, frequentemente, graus variados do
mesmo comportamento central. Quase sempre podemos cometer erros e ao
mesmo tempo encontrar forgas escondidas.

Por exemplo, eu posso me punir por ser muito controladora e meticulosa, ou
posso reconhecer que sou também muito responsavel, confiavel e
comprometida com um trabalho de qualidade. As atitudes controladoras talvez
nao desaparecam, mas, ao aborda-las pela perspectiva dos pontos fortes, posso
ter uma visdo melhor de mim mesma e avaliar os comportamentos que gostaria
de ter.

Quero enfatizar que a perspectiva dos pontos fortes ndo é uma ferramenta que
apenas lanca uma énfase positiva sobre um problema e o considera resolvido.
Mas, por nos capacitar, em primeiro lugar, a conhecer nossas forgas, ela indica
meios de as usarmos para enfrentar os desafios. Uma maneira de ensinar essa
abordagem para meus alunos ¢é leva-los a dar e receber feedback nas
apresentacdes em sala de aula. Os alunos na plateia tém que identificar trés
pontos fortes e uma oportunidade de crescimento na apresentagio do colega. E



essencial que usem sua avaliacdo de pontos fortes para sugerir que a pessoa que
apresenta o trabalho pode desenvolver uma oportunidade de crescimento
especifica. Por exemplo:

Pontos fortes

1. Vocé conquistou meu interesse imediatamente com a sua histdria
pessoal emocionante.

2. Vocé usou exemplos que sdo relevantes para a minha vida.

3. Vocé concluiu com estratégias praticas que se relacionam com nosso

aprendizado em sala de aula.

Oportunidade
Suas historias e seus exemplos fizeram com que eu me conectasse com vocé e
com o que vocé disse, mas tive dificuldade para ler o PowerPoint e escuta-lo
ao mesmo tempo. Eu ndo queria perder nada do que vocé estava falando, mas
me preocupei também em ndo perder os slides. Vocé devia usar menos
palavras nos slides — ou talvez apresentar o trabalho sem usa-los. Vocé me
ganhou sem eles.

Minha pesquisa deixou claro que a vulnerabilidade esta no amago do
processo de feedback. Isso vale para quem d4, recebe ou solicita feedback. E a
vulnerabilidade nunca vai embora, mesmo que estejamos capacitados e
calejados em oferecer e receber retorno. No entanto, a experiéncia nos da a
vantagem de saber que podemos sobreviver a exposicdo e a incerteza, e que o
risco vale a pena.

Um dos maiores equivocos que vejo as pessoas cometerem no processo de
feedback é se armarem. Para se protegerem da vulnerabilidade de dar ou
receber retorno, elas se preparam para a briga. E ficil presumir que o processo
de feedback so6 parece vulneravel para a pessoa que recebe o retorno, mas nao é
verdade. Um compromisso honesto em torno de expectativas e atitudes é
sempre repleto de incerteza, risco e exposicdo emocional para todos os
envolvidos. Eis um exemplo: Susan, que ¢ diretora de uma grande escola,



precisa falar com uma das professoras sobre varias reclamacdes de pais de
alunos. Os pais manifestaram preocupagdo com o costume da professora de
falar palavroes e atender ligacdes pessoais em seu celular durante a aula,
enquanto permite que os alunos saiam da sala, fagam bagunca e usem o celular
também. Nessa situa¢do, “se armar” pode assumir varias formas.

Uma delas ¢ Susan preencher o formuldrio de queixa e entrega-lo para a
professora quando ela chegar a sala atendendo ao seu chamado. Susan apenas
dira: “Aqui estdo as reclamac¢des. Tome ciéncia de seus erros e assine aqui. E
que isso ndo aconteca de novo.” A diretora tera finalizado a reunido de
adverténcia em um minuto. Sem explica¢des, sem feedback, sem crescimento,
sem aprendizado — mas com o assunto rapidamente encerrado. Nesse caso, as
chances de a professora mudar o seu comportamento sdo pequenas.

Outra maneira de se armar é se convencendo de que a outra pessoa merece ser
magoada ou humilhada. Assim como a maioria de nés, Susan se sente mais
confortavel com a raiva do que com a vulnerabilidade, logo, ela aumenta a sua
autoconfianca com uma pitada de superioridade. “Estou cansada disso. Se esses
professores me respeitassem, nunca fariam coisas como essas. Cheguei ao meu
limite. Ela tem sido um problema desde o primeiro dia. Se ela fizer isso de
novo, estara na rua!” A oportunidade para o feedback construtivo e para o
crescimento da relacdo foi pelo ralo. Mais uma vez, o assunto foi encerrado
com rapidez, mas sem feedback, sem crescimento, sem aprendizado e,
obviamente, sem mudanga alguma.

Admito que tenho pavio curto e que minhas emog¢des costumam estar a flor
da pele. Sou muito boa em demonstrar raiva, porém ndo tdo boa em
demonstrar vulnerabilidade, portanto, é ficil me armar antes de uma
experiéncia vulneravel. Por sorte, este trabalho me ensinou que, quando me
encho de superioridade, ¢ sinal de que estou com medo. E um modo de me
inflar e me proteger quando tenho medo de estar errada, de deixar alguém
irritado ou de levar a culpa.

Ocupar o mesmo lado da mesa



Em minha formaciao em servigo social, foi dada muita énfase ao modo como
conversamos com as pessoas, incluindo até mesmo onde e como devemos nos
sentar. Por exemplo, ndo devo nunca falar com um cliente do outro lado da
mesa; dou a volta e me sento em uma cadeira bem na frente da pessoa para que
ndo haja nada entre nés. Eu me lembro da primeira vez que fui procurar uma
professora de servico social a respeito de uma nota. Ela se levantou de onde
estava, sentada atrds da mesa, e pediu que eu me dirigisse a uma pequena mesa
redonda que havia em sua sala. Ela entdo puxou uma cadeira e se acomodou
bem ao meu lado.

Ao me armar previamente para aquela conversa, eu a tinha imaginado sentada
atras de sua grande mesa de ferro, e eu toda cheia de valentia mostrando a ela o
meu trabalho e exigindo uma explicagdo para minha nota baixa. Depois que ela
se sentou ao meu lado, coloquei o trabalho sobre a mesa. Entdo a professora
disse:

— Estou feliz que vocé tenha vindo conversar comigo sobre o seu texto. Vocé
foi muito bem. Adorei sua conclusdo.

E me deu um tapinha nas costas. Foi s6 ai que constatei que estavamos do
mesmo lado da mesa.

Totalmente desconcertada, falei quase sem pensar:

— Obrigada. Eu realmente me empenhei muito.

— Tenho certeza disso. Tirei alguns pontos pela formata¢do. Eu gostaria que
focasse nisso e corrigisse o que foi marcado. Vocé deveria submeter o seu
trabalho a publica¢do, e ndo quero que erros de formatagao a prejudiquem.

Eu ainda estava confusa. Ela considera o meu trabalho publicdvel? Gostou tanto
assim? A professora prosseguiu:

— Precisa de ajuda com as normas de formata¢do? E complicado. Levei anos
para domind-las — disse ela. (Um grande exemplo de normalizagdo.)

Eu lhe assegurei que corrigiria a formatacdo e perguntei se ela poderia
examinar o trabalho revisto. A professora concordou prontamente e me deu
algumas dicas sobre o processo. Eu lhe agradeci pelo tempo e pela atengdo que



me dedicou e fui embora, agradecida pela nota e por ter uma professora que se
importava comigo dessa maneira.

Hoje, “sentar no mesmo lado da mesa” é a minha metafora para feedback. Eu a
usei para criar o meu Checklist de Feedback de Qualidade:

Sei que estou pronta para dar feedback quando:

* Estou disposta a me sentar ao seu lado em vez de no outro lado da
mesa;

* Desejo colocar o problema na nossa frente em vez de entre nds (ou
esfrega-lo na sua cara);

* Estou pronta para ouvir, fazer perguntas e aceitar que possa nio estar
entendendo a questdo completamente;

* Quero reconhecer o que vocé faz bem em vez de ressaltar os seus erros;

® Reconheco seus pontos fortes e como vocé pode usa-los para vencer
seus desafios;

* Posso chama-lo a responsabilidade sem envergonha-lo ou culpa-lo;

* Estou disposta a assumir a minha parte;

* Posso lhe agradecer sinceramente por seu empenho em vez de critica-lo
por suas falhas;

* Consigo explicar como solucionar esses desafios vai leva-lo a crescer e a
aproveitar novas oportunidades; e

* Consigo vivenciar a vulnerabilidade e a abertura que espero ver em

VOCeé.

Como a educagdo poderia ser diferente se alunos, professores e pais se
sentassem no mesmo lado da mesa? Como o compromisso aumentaria se 0s
lideres se sentassem junto de seus comandados e dissessem: “Obrigado por sua
contribuicdo. Vejam como estdo fazendo a diferenca. Essa questdo esta
colaborando para o seu crescimento, e acho que podemos cuidar disso juntos.
Quais sdo suas ideias para seguirmos adiante? Que papel acreditam que estou
desempenhando nessa questao? O que posso fazer de diferente para ajuda-los?”



Voltemos ao exemplo de Susan, a diretora que estava se armando de diversas
maneiras. Se ela houvesse lido esse checklist, teria percebido que nao estava
pronta para dar feedback, para ser uma lider. Mas, com as reclamacdes dos pais
se amontoando em sua mesa, o tempo era um fator importante para Susan, e
ela sabia que a situacdo precisava ser resolvida. Quando se esta sob pressao,
pode ser muito dificil manter a mente equilibrada para oferecer um retorno de
qualidade.

Portanto, como criar um espago seguro para a vulnerabilidade e o crescimento
quando ndo nos sentimos abertos para isso? Feedbacks armados ndo
proporcionam mudan¢a duradoura e significativa - ninguém ¢é capaz de
receber feedback ou assumir responsabilidade por alguma coisa quando esta
sendo duramente criticado. Nosso instinto de defesa toma conta e nos
protegemos.

A melhor escolha de Susan é vivenciar a abertura que ela espera ver e solicitar
feedbacks a seus colegas. Quando entrevistei participantes que valorizavam
retornos de qualidade e trabalhavam nisso, eles falaram sobre a importancia de
solicitar feedback de seus pares, pedir conselhos e se imaginar no lugar do
outro numa situacdo dificil. Se ndo estivermos dispostos a solicitar feedback e
recebé-lo, nunca seremos bons em oferecé-lo. Se Susan puder superar os
proprios sentimentos de modo a estar presente e aberta diante de sua
funciondria, ela terd muito mais chance de conseguir as mudancas que deseja.

Alguém pode questionar: “O problema da funcionaria de Susan é pequeno e
bem facil de resolver. Por que ela precisa perder tempo pedindo conselhos a um
colega para um problema como esse?” E uma boa pergunta que leva a uma
importante resposta: o tamanho, a gravidade ou a complexidade de um
problema nem sempre determinam nossa rea¢do emocional a ele. Se a diretora
nao se sentar no mesmo lado da mesa com a professora, mesmo em se tratando
de um problema simples ou de uma transgressdo clara, nenhuma mudanga
significativa sera alcangada. O que Susan pode aprender com seus pares é que
ela foi realmente perturbada por essa professora especifica ou que esta se

armando porque um comportamento antiprofissional estd se tornando uma



norma perigosa nesse grupo de docentes. Dar e solicitar feedback tem a ver
com aprendizado e crescimento, e entender quem somos e como reagimos as
pessoas a nossa volta é a base desse processo.

Mais uma vez, nao ha duvida de que oferecer um feedback de qualidade pode
ser uma questio das mais dificeis para se trabalhar. E bom lembrar, no entanto,
que vitdria ndo é receber feedback de qualidade nem evitar dar retornos

dificeis. Vitoria é se desarmar, se mostrar e se comprometer.

A coragem para estar vulneravel

Ha algum tempo, dei uma palestra no Centro Wolft de Empreendedorismo da
Universidade de Houston. O programa, que reune cerca de 40 alunos de
graduacdo com alto rendimento e seus mentores, oferece um abrangente
treinamento na drea de negdcios e ¢é considerado o maior projeto de
empreendedorismo em nivel de graduagdo académica dos Estados Unidos. Fui
chamada para falar aos estudantes sobre vulnerabilidade e o poder da histdria
pessoal.

Durante o periodo de perguntas e respostas apds a palestra, um dos alunos
colocou uma questdo que tenho certeza de que é frequente na cabeca das
pessoas que me ouvem falar sobre vulnerabilidade. Ele disse: “Percebo quanto a
vulnerabilidade é importante, mas estou no ramo das vendas, e ndo sei bem
como deveria agir. Ser vulneravel significa que, se um cliente me fizer uma
pergunta sobre algum produto e eu nio souber a resposta, devo dizer o que
realmente estou pensando, como ‘Sou novo aqui e ainda ndo sei exatamente o
que estou fazendo’?”

Os estudantes, que estavam ouvindo com aten¢do, se voltaram para mim
imediatamente, como se dissessem: “E, isso parece patético. Deveriamos
mesmo responder dessa maneira?”

A minha resposta foi “ndo” E “sim” Nesse cendrio, vulnerabilidade ¢é
reconhecer e assumir que vocé ndo sabe alguma coisa; ¢ fitar o cliente nos olhos
e dizer: “No momento, ndo sei a resposta, mas vou descobrir. Faco questao de
lhe dar a informacdo correta” Expliquei que a indisposicao para abracar a



vulnerabilidade de ndo saber algo leva a pessoa muitas vezes a dar desculpas, a
se esquivar da pergunta ou — no pior dos casos — mentir para o cliente. E o
golpe fatal para qualquer vinculo, e se tem algo que aprendi ao palestrar para
vendedores é que venda tem tudo a ver com a criagao de relacionamentos.

Portanto, apesar de eu ndo aconselhar ninguém a usar aquelas mesmas
palavras do estudante com um cliente, acredito que haja alguma virtude em
compartilhar com alguém que vocé nao sabe bem o que esta fazendo - seja
com um mentor que pode lhe oferecer apoio e orientagdo ou com um colega
que possa ajuda-lo a aprender e a normalizar a experiéncia. Imagine o estresse
e a ansiedade de ndo saber o que se esta fazendo, mas tentar convencer um
cliente de que sabe, de nao ser capaz de pedir ajuda e de nao ter ninguém com
quem conversar sobre o seu problema. E assim que perdemos funcionarios. E
muito dificil continuar motivado nessas circunstdncias. A pessoa comeca a
poupar esforcos, a ndo se importar mais, e acaba jogando a toalha. Depois da
minha palestra, um dos mentores do grupo se aproximou de mim e disse:
“Trabalhei com vendas durante minha carreira toda e posso lhe garantir que
nao ha nada mais importante do que ter a coragem de dizer ‘Eu ndo sei’ e
‘Errei. Ser honesto e transparente é a chave do sucesso em todas as areas da
vida”

Tive a oportunidade de entrevistar Gay Gaddis, proprietaria e fundadora da
T3 (The Think Tank). A T3 ¢ uma grande empresa de marketing que se
especializou em campanhas inovadoras para diversas midias. Em 1989, com os
16 mil doélares de seu plano de previdéncia, Gay realizou seu sonho de abrir
uma agéncia de publicidade. Apds acumular varias contas locais e regionais,
hoje a T3 estd entre as maiores agéncias do setor presididas por uma mulher.
Com escritorios em Austin, Nova York e Sao Francisco, a T3 tem clientes como
Microsoft, UPS, JPMorgan Chase, Pfizer, Allstate e Coca-Cola. Seu dindmico
tino para negocios aliado a sua cultura empresarial levaram Gay a obter
reconhecimento nacional. Ela esteve na lista das 25 Maiores Mulheres
Empreendedoras da revista Fast Company e na lista dos 10 Maiores
Empresarios do Ano da revista Inc.



Comecei a entrevista contando a ela que um jornalista de neg6cios me dissera
que, diferentemente dos executivos de empresas que estdo protegidos por
camadas de sistemas, os empresarios nio podem se dar ao luxo de ficar
vulnerdveis. Quando perguntei a Gay o que achava dessa declaragao, ela sorriu
e disse: “Quando a gente se fecha para a vulnerabilidade, se fecha para as
oportunidades.”

Ela explicou um pouco mais sua visdo desta forma: “Por defini¢do, o
empreendedorismo ¢ vulneravel. Tem a ver com a capacidade de administrar e
lidar com a incerteza. As pessoas estio sempre mudando, o or¢gamento muda, o
quadro de funciondrios muda, e competir significa ter que ser agil e criativo. E
preciso criar uma visdo e viver de acordo com ela. E ndo ha visdo sem
vulnerabilidade.”

Por saber que Gay passa muito tempo lecionando e orientando profissionais,
perguntei que conselho ela daria aos novos empreendedores em relacao a
abracar a incerteza. Ela respondeu: “Para ter sucesso, um empresario deve se
cercar de fortes redes de apoio e de bons conselheiros. Precisa aprender a calar
o ruido em volta para que possa ter clareza sobre como se sente e 0 que pensa, e
entdo fazer o trabalho pesado. Sem duvida, isso tem a ver com vulnerabilidade.”

Outro grande exemplo do poder da vulnerabilidade ¢ o método de lideranga
adotado por Christine Day, a CEO da marca de moda atlética Lululemon. Em
uma entrevista para o programa CNN Money, Christine contou que havia sido
uma executiva muito astuta e inteligente que “tinha se diplomado em certezas”
A transformagdo veio quando descobriu que ndo seria por meio de ordens que
levaria os funciondrios a se envolverem e vestirem a camisa da empresa. Ela
aprendeu a deixa-los comprar a ideia a sua propria maneira e que a funcao dela
era abrir espago para o crescimento dos outros. Christine caracterizou essa
mudanga da seguinte maneira: deixar de ser alguém que pensa ter sempre a
melhor ideia ou solucdo para os problemas e se tornar a melhor lider de
pessoas.

A transformagdo que ela descreveu é a passagem do controle para o

envolvimento com vulnerabilidade - correndo riscos e cultivando confianga. E



ainda que a vulnerabilidade possa, as vezes, nos fazer sentir impotentes, a
mudanca de atitude de Christine teve um efeito poderoso. Ela aumentou o
numero de lojas de 71 para 174, enquanto o faturamento saltou de 297 milhdes
de dolares para 1 bilhdo, e as agdes da Lululemon subiram 300% desde sua
primeira oferta publica em 2007.

Em outra entrevista, Christine falou sobre o conceito de vulnerabilidade como
origem da criatividade, da inovacgdo e da confian¢a. Um de seus principios de
lideranga é “encontrar os magicos” Como ela mesma explica: “Assumir
responsabilidades, correr riscos e ter espirito empreendedor sao qualidades que
procuramos em nossos funciondrios. Queremos pessoas que tragam sua
prépria magia. Os atletas sao muito valorizados em nossa sociedade; eles estao
acostumados tanto a ganhar quanto a perder. Sabem como lidar com a derrota
— e como reverté-la” Ela enfatizou também a importincia de permitir que as
pessoas cometam erros: “Nossa regra de ouro é: se vocé estragou, vocé
conserta.”

Nos negocios, nas escolas, nas comunidades religiosas — em qualquer sistema
—, podemos saber bastante sobre como as pessoas estdo comprometidas com a
vulnerabilidade ao observar com que frequéncia e com que abertura noés as
ouvimos dizer:

* “Eundo sei”

* “Preciso de ajuda”

* “Eu discordo — podemos conversar sobre isso?”
* “Nao deu certo, mas aprendi muito.”

¢ “Sim, eu fiz isso.”

e “E disso que preciso.”

e “E assim que eu me sinto.”

* “Eu gostaria de um feedback.”

* “Posso saber o que vocé acha?”

* “O que posso fazer melhor da préxima vez?”
* “Vocé me ensina a fazer isso?”



* “Tive participacdo nessa questdo.”
® “Aceito responsabilidade por isso.”
* “Estou a sua disposicao.”

* “Quero ajudar”

* “Vamos em frente”

® “Peco desculpas”

* “Isso significa muito para mim.”

* “Obrigado.”

Para os lideres, a vulnerabilidade geralmente é percebida e sentida como algo
desconfortavel. No livro Tribos: Nés precisamos que vocé nos lidere (Tribos:
precisamos de vocés para liderar os Estados Unidos), Seth Godin escreve:

E dificil encontrar lideranca porque poucas pessoas estio dispostas a
enfrentar o desconforto exigido para ser um lider. Essa escassez torna a
lideranca valiosa. (..) E desconfortivel se destacar perante estranhos. E
desconfortavel propor uma ideia que pode fracassar. E desconfortavel
desafiar o status quo. E desconfortavel resistir ao desejo de se acomodar.
Quando identificamos o desconforto, achamos o lugar onde um lider ¢

necessario. Se alguém nao estd desconfortavel em sua posi¢do de lideranca, é
quase certo que nao esta alcancando seu potencial maximo como lider.

Quando consultei os registros da pesquisa e li as anotagdes das entrevistas que
fiz com os lideres, fiquei imaginando o que os alunos diriam para os
professores e o que os professores diriam para os diretores se tivessem a
oportunidade de solicitar a lideranca de que precisam. O que queremos que as
pessoas saibam sobre nds e o que precisamos delas?

Quando comecei a redigir as respostas para essas perguntas, notei que elas
soavam como um decreto, um manifesto.

Manifesto pela lideranca com ousadia

Para executivos e professores. Para diretores de escola e gerentes. Para politicos, lideres
comunitarios e tomadores de decisao:

Nés queremos nos mostrar, queremos aprender e queremos inspirar pessoas.

Fomos criados para os relacionamentos, para a curiosidade e para o envolvimento.



Procuramos o sentido das coisas e temos um profundo desejo de criar e contribuir.

Desejamos correr riscos, acolher nossa vulnerabilidade e ser corajosos.

Quando aprender e trabalhar se tornarem desumanizados — quando vocés nao nos
enxergarem mais e nao estimularem nossa ousadia, ou quando s6 virem aquilo que
produzimos ou a maneira como cumprimos as tarefas —, nés nos afastaremos daquilo que o
mundo mais precisa de nos: nossos talentos, nossas ideias e nossa paixao.

O que pedimos é que se envolvam conosco, revelem-se ao nosso lado e aprendam algo
que venha de nos.

Dar feedback € uma atitude de respeito; quando ndo ha conversa sincera sobre nossas
forcas e nossas oportunidades de crescimento, nds questionamos a nossa contribuigcdo e o
seu comprometimento.

Acima de tudo isso, pedimos que vocés se mostrem, que se deixem ser vistos e que sejam
corajosos. Ousem conosco.



I

CRIANDO FILHOS PLENOS:
OUSANDO SER O ADULTO QUE VOCE
QUER QUE SEUS FILHOS SEJAM

Quem somos e a maneira como nos relacionamos com o
mundo sdo indicadores muito mais seguros de como
nossos filhos serdo do que tudo o que sabemos sobre criar
filhos. Em se tratando de ensinar as criangas como viver
com ousadia na sociedade da escassez, a questdo ndo é
tanto “Vocé estd educando seus filhos da maneira certa?”,
mas, sim, “Vocé é o adulto que deseja que seus filhos se
tornem um dia?”.

Criar filhos na cultura da escassez

A maioria de nds gostaria de ter um manual colorido e ilustrado que ensinasse
como criar filhos e respondesse a todas as nossas perguntas, oferecendo
garantias de acerto e reduzindo nossa vulnerabilidade. Seria 6timo saber se, ao
seguirmos certas regras ou adotarmos o método criado por algum especialista
em educacdo, nossos filhos irdo dormir a noite toda, ser felizes, fazer boas
amizades, ter sucesso profissional e ficar em seguranca. A incerteza sobre como
criar filhos pode despertar em nds sentimentos que vao da frustragdo ao terror.

A necessidade de precisao em um terreno incerto como esse deixa claro como
as formulas para a criacdo de filhos sdo, ao mesmo tempo, sedutoras e

<«

perigosas. Digo “perigosas” porque certezas geralmente produzem
arbitrariedade, intolerdncia e julgamento. Essa é a razdo pela qual os pais sdo
tdo criticos uns com os outros — nds nos apegamos a um método ou abordagem

e rapidamente o nosso jeito se torna o cerfo. Quando nos agarramos



obsessivamente as nossas escolhas sobre educagao e vemos alguém praticando
outras formas, geralmente percebemos essa diferenca como uma afronta ao
modo como educamos nossos filhos.

Criar filhos é um campo minado de vergonha e julgamento precisamente
porque muitos pais tém dificuldade em lidar com a incerteza e a duvida nessa
area da vida.

Enterrada em algum lugar profundo de nossas esperancas e nossos receios a
respeito da maternidade e da paternidade esta a verdade assustadora de que
nio existe perfeicdo na criacdo de filhos nem garantias. Dos debates sobre
“criagdo com apego” (attachment parenting) e sobre como as criangas sdo mais
bem-educadas na Europa, até o desprezo das “maes tigres” e dos “pais
helicopteros”, as discussdes exacerbadas sobre educacdo nos abstraem
convenientemente desta verdade importante e dura: Quem somos e a maneira
como nos relacionamos com o mundo sdo indicadores muito mais seguros de
como nossos filhos serdo do que tudo o que sabemos sobre criar filhos.

Niao sou uma especialista em criacdo de filhos. Na verdade, acho que essa
funcdo nem sequer existe. Sou uma maie envolvida mas imperfeita e uma
pesquisadora apaixonada. Como mencionei na Introducdo, sou uma
construtora de mapas e uma viajante. Assim como para muitos de vocés, criar
filhos é, de longe, minha aventura mais intrépida e ousada.

Desde o inicio da minha pesquisa sobre vergonha, sempre coletei dados sobre
criacio de filhos e prestei atencdo em como os participantes da pesquisa
falavam de suas experiéncias como filhos e como pais. O motivo é simples:
nossas histdérias de autovalorizacdo - quando nos julgamos bons o bastante -
comecam com nossas familias de origem. A narrativa certamente ndo termina
aqui, mas o que aprendemos sobre nds mesmos e a forma como aprendemos a
nos relacionar com o mundo durante a infincia determinam um percurso que
exigira que gastemos uma parte significativa da vida lutando para recuperar o
amor-proprio ou entdo nos dara esperanca, coragem e for¢a para a nossa
jornada.



Nao ha duvida de que nosso comportamento, nossos pensamentos € nossos
sentimentos estdo tanto dentro de nés quanto sdo influenciados pelo ambiente.
Mas quando se trata de sentimentos de amor, aceitacdo e valorizagdo, somos
estruturalmente moldados por nossa familia de origem - pelo que escutamos,
pelo que nos contam e, talvez o mais importante, pela maneira como vemos
nossos pais se relacionarem com o mundo.

Como pais, podemos ter menos controle do que pensamos sobre o
temperamento e a personalidade dos filhos e menos controle do que desejamos
sobre a cultura da escassez. No entanto, temos oportunidades poderosas de
educagdo em outras dreas: a maneira como ajudamos os filhos a entender,
potencializar e aproveitar sua estrutura emocional e como lhes ensinamos a
combater as insistentes mensagens da sociedade que dizem que eles nunca
serdo bons o bastante. Em se tratando de ensinar as criancas a viver com
ousadia na sociedade da escassez, a questdo ndo é tanto “Vocé esta educando
seus filhos da maneira certa?”, mas, sim, “Vocé é o adulto que deseja que seus
filhos se tornem um dia?”.

Como escreveu Joseph Chilton Pearce: “O que somos ensina mais a uma
crianga do que o que dizemos, portanto precisamos ser 0 que queremos que
nossos filhos se tornem.” Embora a vulnerabilidade da criacdo de filhos seja
muitas vezes assustadora, ndo podemos nos armar contra ela nem coloca-la de
lado, pois ela é o solo mais rico e mais fértil para ensinar e cultivar vinculos,
significados e amor.

A vulnerabilidade estd no centro da histéria familiar. Ela determina nossos
momentos de maior alegria, medo, tristeza, vergonha, decepcdo, amor,
aceitagdo, gratiddo e criatividade. Quer estejamos segurando os filhos nos
bragos, caminhando ao lado deles, seguindo-os por toda parte ou gritando
através de portas trancadas, a vulnerabilidade é o que molda quem nds somos e
quem nossos filhos sao.

Ao rejeitar a vulnerabilidade, transformamos a criagdo de filhos em uma
competicdo que tem a ver com saber, testar, executar e mensurar, em vez de ser.
Se colocarmos de lado a questio de “Quem ¢é melhor?” e descartarmos os



parametros escolares, como notas, desempenho nos esportes, troféus e
conquistas, iremos concordar que o que queremos para nossos filhos é o que
queremos para nos mesmos: que sejam capazes de viver e amar intensamente.

Se desejamos formar pessoas plenas, entdo, acima de tudo, devemos lutar para
criar filhos que:

* se relacionem com o mundo como pessoas que se valorizam;

® acolham suas vulnerabilidades e imperfeicdes;

* tenham profundo amor e compaixdo por si mesmos e pelos outros;

* valorizem o trabalho, a perseveranca e o respeito;

* carreguem um sentimento de autenticidade e aceitagdo dentro de si, em
vez de procurar isso do lado de fora;

* tenham a coragem de ser imperfeitos, vulneraveis e criativos;

* ndo tenham medo de passar vergonha ou sofrer rejeicio se forem
diferentes ou se estiverem em dificuldades;

* sajbam viver nesse mundo de mudancas rdpidas com coragem e

flexibilidade.

Para os pais, isso significa sermos convocados a:

* reconhecer que ndo podemos dar aos filhos o que ndo temos e que,
portanto, devemos deixa-los participar de nossa jornada para crescer,
mudar e aprender;

* identificar nossas armaduras e ensinar nossos filhos a ndo vesti-las,
serem pessoas vulneraveis, se mostrarem e se deixarem ser vistos e
conhecidos;

* respeitar nossos filhos ao continuar nossa caminhada em direcio a vida
plena;

* educar na perspectiva da abundédncia em vez de na perspectiva da
escassez;

® diminuir a lacuna de valores e praticar as virtudes que queremos
ensinar;



* viver com ousadia, procurando avan¢ar um pouco mais a cada dia.

Em outras palavras, se quisermos que nossos filhos amem e se aceitem como
sdo, nossa tarefa é amar e nos aceitar como #nds somos. Nao podemos nos
entregar ao medo, a vergonha, a culpa e ao julgamento em nossa prépria vida
se quisermos criar filhos corajosos. Compaixdo e vinculo - as virtudes que dao
sentido e significado a vida - sé podem ser aprendidos se forem
experimentados. E a primeira oportunidade para isso esta dentro da familia.

Neste capitulo, quero compartilhar o que aprendi sobre autovalorizagao,
enfrentamento da vergonha e vulnerabilidade especificamente com minha
pesquisa sobre a criacao de filhos. Esse trabalho modificou profundamente a
maneira como Steve e eu pensamos e nos sentimos a respeito da educagdo no
lar. O que aprendemos com a pesquisa mudou nossas prioridades, nosso
casamento e nosso comportamento no dia a dia. Por Steve ser pediatra,
passamos muito tempo conversando sobre pesquisas e os varios modelos de
criacdo de filhos. Minha meta aqui é compartilhar uma nova perspectiva sobre
esse grande ato de ousadia que ¢ criar filhos plenos.

Compreendendo e combatendo a vergonha

Nao acredite no mito de que, uma vez que se tem filhos, a vida dos pais acaba e
s existe a das criancas. Para muitos pais e maes, a época mais interessante e
produtiva da vida acontece depois da chegada das criangas. Para a maioria de
nos, as grandes dificuldades e os desafios surgem a partir da meia-idade. Ser
capaz de criar filhos plenos nao significa ter compreendido tudo e apenas
cumprir as dicas a risca. Em vez disso, ¢ aprender e explorar juntos o caminho.
E acredite, ha ocasides em que meus filhos estdo adiantados na caminhada -
esperando por mim ou voltando atrds para me puxar para a frente.

Como mencionei na Introdugédo, se os homens e as mulheres que entrevistei
na pesquisa forem divididos em dois grupos - os que tém um sentido profundo
de amor e aceitacdo e os que se esforcam para obter isso —, somente uma
variavel os separa: aqueles que se sentem amados, amam, vivem e se sentem

aceitos simplesmente acreditam que sdo dignos de amor e aceitagdo. Costumo



dizer que a plenitude é como uma estrela guia: ndés nunca realmente a
alcangamos, mas sabemos que estamos indo na dire¢do certa. Para criar filhos
que acreditam no préprio valor e no préprio merecimento, devemos ser o
modelo para essa viagem e essa luta.

O mais importante que devemos saber sobre autovalorizagdo é que ela ndo
tem pré-requisitos. Muita gente, por outro lado, carrega uma longa lista de pré-
requisitos de autovalorizagdo - atributos que herdamos, aprendemos e
assimilamos inconscientemente ao longo do caminho. A maior parte desses
pré-requisitos se encontra nas categorias de conquistas, aquisi¢des e aceitaciao
externa. E o problema do se/quando (“Eu terei dignidade quando..” ou “Eu terei
valor se..”). Isso pode ndo estar escrito e podemos nao estar conscientes dos

pré-requisitos, mas todos nds temos uma lista que diz “Eu serei valorizado...”:

* quando perder alguns quilos.

* se for aceito neste curso.

* se minha esposa ndo estiver me traindo.

* se ndo nos divorciarmos.

* se eu for promovido.

* quando ficar gravida.

* quando ele me convidar para sair.

* quando nds comprarmos uma casa neste bairro.

* se ninguém descobrir.

A vergonha adora pré-requisitos. Nossa lista de valorizagdo com limites
“se/quando” se alinha perfeitamente com o modo de pensar dos gremlins e com
o que eles gostam de nos dizer: “Nao se esqueca de que sua mae acha que vocé
deveria perder os quilos que ganhou na gravidez... Lembre-se de que seu novo
patrdo respeita apenas os profissionais com MBA... Todos os seus amigos se
tornaram socios da empresa no ano passado, menos vocé, sabia?”

Como pais, ajudamos nossos filhos a enfrentar a vergonha e desenvolver a
dignidade ficando atentos aos pré-requisitos que, consciente ou
inconscientemente, estamos transmitindo a eles. Estamos lhes mandando



mensagens — claras ou veladas — sobre o que os tornam mais ou menos aceitos?
Ou estamos focando em comportamentos que precisam ser mudados e
deixando claro que o seu valor fundamental nao estd em jogo?

Costumo dizer aos pais que algumas das mensagens veladas mais destrutivas
que transmitimos aos nossos filhos derivam das normas femininas e
masculinas que vimos no Capitulo 3. Sera que estamos, aberta ou
camufladamente, dizendo as nossas filhas que magreza, simpatia e submissao
sdo pré-requisitos para a dignidade? Ou estamos ensinando a elas que
enxerguem os rapazes como pessoas carinhosas e amaveis? Serd que estamos
enviando para nossos filhos mensagens para que sejam emocionalmente
invulneraveis, que coloquem o dinheiro e o status em primeiro lugar e que
sejam agressivos? Ou estamos ensinando a eles que devem tratar mulheres e
meninas como pessoas capazes e inteligentes, e ndo como objetos?

O perfeccionismo é outra fonte de pré-requisitos. Em mais de 12 anos
estudando a autovalorizacao, estou convencida de que o perfeccionismo é, na
verdade, contagioso. Se lutarmos para sermos, vivermos e parecermos
absolutamente perfeitos, também tentaremos enquadrar nossos filhos e os
faremos vestir as camisas de forca da perfeicdo. S6 como um lembrete do
Capitulo 4, o perfeccionismo ndo os ensina a se esforcar para alcancar a
exceléncia nem a darem seu melhor. Em vez disso, os leva a valorizar o que as
outras pessoas acham sobre o que eles pensam ou sentem. Ele os estimula a
atuar, agradar e provar. Infelizmente, tenho muitos exemplos disso em minha
vida.

Quando Ellen teve seu primeiro atraso na escola, ela caiu no choro. Ficou tdo
preocupada em quebrar as regras e decepcionar a professora e a diretora que
desmoronou. Ficamos dizendo que ndo era nada de mais e que todo mundo se
atrasa de vez em quando, até que ela se sentisse melhor. Naquela noite
comemoramos termos sobrevivido ao nosso primeiro atraso com uma pequena
“festa do atraso” apds o jantar. Ela concordou, finalmente, que aquilo ndo era
algo tdo horrivel assim e que as pessoas talvez ndo a condenassem por ela ser
humana.



Quatro dias depois, numa manhd de domingo, estdvamos atrasados para a
igreja e eu me encontrava a beira das lagrimas.

— Por que nunca conseguimos sair de casa na hora? Vamos chegar atrasados! -
reclamei.

Ellen olhou séria para mim e perguntou:

— Papai e Charlie estardo aqui em um minuto. Serd que estamos perdendo
alguma coisa tdo importante assim?

— Nao! - respondi, sem hesitar. - S6 detesto chegar na igreja atrasada e ter que
me esgueirar entre os assentos ocupados. O culto comeca as nove horas e ndo
as nove e cinco.

Ellen pareceu confusa por um instante, entdo sorriu e disse:

— Nao ¢é nada de mais. Todo mundo se atrasa de vez em quando, lembra? Eu
vou dar uma festa do atraso para vocé quando chegarmos em casa.

As vezes, pré-requisitos e perfeccionismo sdo transmitidos de maneiras muito
sutis. Um dos melhores conselhos sobre criacao de filhos que ja recebi veio da
escritora Toni Morrison. Ela estava no programa da Oprah, falando sobre seu
livto O olho mais azul. A apresentadora mencionou que tinha lido uma
passagem bonita a respeito das mensagens que transmitimos quando uma
crianca entra no comodo onde estamos e pediu que sua convidada falasse sobre
isso.

Toni contou que ¢ interessante observar o que acontece quando uma criancga

entra numa sala.

Repare se o rosto dela se ilumina. Quando meus filhos eram pequenos e
entravam na sala, eu conferia para ver se tinham fechado a braguilha da
calca, se o cabelo estava penteado e se as meias estavam esticadas. (...) NOs
achamos que nosso amor e nossa afeicdo por eles estd a mostra porque
estamos cuidando deles. Mas ndo é nada disso. Quando eles nos olham, veem
a critica em nosso rosto e pensam: “O que esta errado agora?” (...) Deixe que
o rosto expresse o que estd em seu coragdo. Hoje, quando meus filhos
chegam, meu rosto diz que eu estou alegre por vé-los. E simples assim.



Penso sobre esse conselho todos os dias — ele se tornou uma pratica de vida.
Quando Ellen aparece na escada pronta para o colégio, ndo quero que meu
primeiro comentdrio seja “Prenda seu cabelo” ou “Esses sapatos ndo combinam
com seu vestido”. Faco questdo de que meu rosto expresse quanto estou feliz em
vé-la, em poder estar com ela. Quando Charlie entra pela porta dos fundos e
esta suado e sujo depois de cuidar do jardim, vou recebé-lo com um sorriso
antes de dizer “Nado toque em nada até lavar as maos”. Achamos muitas vezes
que ganhamos pontos na educagdo dos filhos ao sermos criticos, exigentes e
impacientes. Esses primeiros olhares podem ser pré-requisitos ou construtores
de autovalorizacao - a escolha ¢ sua.

Além de manter vigilincia contra os pré-requisitos e o perfeccionismo,
podemos ajudar nossos filhos a desenvolverem seu senso de dignidade e
autovaloriza¢do de outra maneira, o que nos remonta ao que aprendemos sobre
as diferencas entre vergonha e culpa.

Minha pesquisa aponta que o indicador principal de quanto nossas criangas
estardo inclinadas para a vergonha ou a culpa estd na criagdo que lhes
oferecemos. Em outras palavras, temos muita influéncia sobre o que nossos
filhos pensam de si mesmos e de suas dificuldades. Sabendo que a vergonha
esta relacionada a vicios, depressdo, agressao, violéncia, disturbios alimentares
e suicidio, e que a culpa esta inversamente relacionada as consequéncias disso,
no6s vamos querer criar filhos que se habituem mais a uma conversa interna de
culpa do que de vergonha.

Isso significa que devemos separar nossos filhos de seus comportamentos. Ha
uma diferenca entre vocé ser mau e vocé fazer alguma coisa md. E nao se trata
apenas de semantica. A vergonha corréi a parte de nds que acredita que
podemos fazer melhor e nos tornar pessoas melhores. Quando humilhamos e
rotulamos nossos filhos, tiramos deles a oportunidade de crescerem e tentarem
novos comportamentos. Se uma crianga conta uma mentira, ela pode mudar
esse comportamento. Se ela é uma mentirosa, onde estd o potencial para
mudanca nisso?



Cultivar mais conversa interna de culpa e menos conversa interna de vergonha
exige repensarmos a maneira como disciplinamos os filhos e como falamos
com eles. Também ¢é necessario explicar esses conceitos a eles. As crianc¢as sao
muito receptivas a conversar sobre vergonha se estivermos dispostos a fazé-lo.
Quando elas estiverem com 4 ou 5 anos ja poderemos lhes explicar a diferenca
entre culpa e vergonha, e dizer que os amamos mesmo quando fazem escolhas
ruins.

Quando Ellen estava no jardim de infancia, a professora dela me telefonou
certa tarde e disse: “Agora entendi totalmente o que vocé faz.”

Ao lhe perguntar a razdo, ela me contou que naquela mesma semana tinha
olhado para Ellen, que estava toda suja de tinta na aula de arte, e dito: “Ellen,
vocé é uma sujinha!” Minha filha ficou muito séria e reagiu: “Eu posso ter feito
sujeira, mas eu nao sou sujinha”

Charlie também assimilou a diferenca entre vergonha e culpa. Quando peguei
nossa cadela procurando comida na lata do lixo, eu a repreendi dizendo:
“Menina ma!” Charlie apareceu, de repente, gritando: “Daisy é uma boa
menina que fez uma ma escolha. N6s a amamos! S6 nao aprovamos suas
escolhas”

Quando tentei explicar a diferenc¢a, argumentando que Daisy é uma cadela, a
reacdo dele foi: “Ah, entendi. Daisy é uma boa cadela que fez uma ma escolha”

A vergonha ¢ dolorosa para as criancas porque ela esta intimamente ligada ao
medo de ndo serem amadas. Para as mais novas e, portanto, mais dependentes,
nido se sentirem amadas é uma ameaca a sobrevivéncia. E um trauma. Estou
convencida de que a razdo pela qual a maioria de nos regride aos sentimentos
infantis quando passa alguma vergonha é porque o cérebro armazena as
experiéncias de vergonha como traumas e, quando elas sdo reativadas, nos
retornamos aqueles lugares. Nao temos uma pesquisa neurobioldgica para
confirmar isso, mas coletei centenas de entrevistas que revelam o mesmo

padrao:

Nao sei o que aconteceu. Meu chefe me chamou de idiota na frente da equipe
e eu ndo disse nada. De repente, me vi na sala de aula da professora do quarto



ano e fiquei completamente mudo. Foi impossivel encontrar uma boa
resposta.

Meu filho errou o segundo arremesso de lance livre e eu enlouqueci. Eu
sempre disse que nunca iria fazer com meu filho o que meu pai fez comigo,
mas la estava eu gritando com ele na frente do time. Nao sei como isso
aconteceu.

No Capitulo 3, aprendemos que o cérebro processa a rejeicdo social e a
vergonha da mesma maneira que processa a dor fisica. Suspeito que teremos,
algum dia, provas cientificas para confirmar minha hipdtese sobre as criangas
armazenarem vergonha como trauma, mas, enquanto isso, posso afirmar sem
hesitagio que as experiéncias de vergonha na infincia afetam nossa
autoestima e mudam quem somos e a maneira como nos enxergamos.

Podemos nos esforcar para ndo usar a vergonha como instrumento de
educacdo, mas nossos filhos ainda assim vao se deparar com ela no mundo
exterior. A boa noticia é que quando os filhos entendem a diferenca entre
vergonha e culpa e descobrem que estamos interessados e abertos para
conversar sobre essas experiéncias, eles ficam muito mais propensos a dividir
conosco as dificuldades por que possam estar passando com professores,
treinadores, babas, avos e outros adultos que tenham influéncia em suas vidas.
Isso é de importancia crucial porque nos da a oportunidade de visualizar a
vergonha como se fosse uma fotografia.

Costumo usar um album de fotografias como metafora para falar do impacto
que a vergonha tem sobre as criangas. Como pais, uma vez que aprendermos
sobre a vergonha, descobriremos que, sim, nds envergonhamos nossos filhos.
Isso acontece. Até mesmo com pesquisadores. Por conta da gravidade das
consequéncias da vergonha, também comegaremos a nos preocupar que os
episddios de vergonha que acontecem fora do ambiente doméstico possam
moldar a personalidade de nossos filhos, apesar de nossos esfor¢cos em familia.
E esses episodios acontecerdo — insultos, humilhacdes e provocagdes sdo fatos
corriqueiros na sociedade cruel em que vivemos. A boa noticia, porém, é que



temos muita influéncia sobre o poder que essas experiéncias tém ou deixam de
ter na vida das criangas.

Muitos de nods se lembram de episédios de vergonha da infancia que
pareceram determinantes. Porém, é mais provavel que nos recordemos deles
porque nao processamos essas experiéncias com pais € maes que estivessem
abertos para conversar sobre a vergonha e comprometidos a nos ajudar nesse
enfrentamento. Eu ndo culpo mais meus pais por isso assim como nao julgo
minha avé por me deixar viajar no banco da frente do carro. Eles ndo tinham
acesso as informacgdes que temos hoje.

Sabendo o que sei agora, penso sobre vergonha e valorizagdo nos seguintes
termos: “Isto é o album, e ndo as fotografias” Se abrirmos um album de
fotografias e muitas das paginas contiverem fotos ampliadas de acontecimentos
vergonhosos, fecharemos o dlbum e nos afastaremos pensando: “A vergonha
definiu esses momentos.” Se, por outro lado, abrirmos o dlbum e identificarmos
algumas poucas fotos pequenas de episédios de vergonha, cercadas por
imagens de felicidade, esperanga, luta, enfrentamento, coragem, fracasso,
sucesso e vulnerabilidade, os episddios de vergonha se tornarao apenas parte de
uma histdria maior. Nao serdo eles que definirdao o album.

Mais uma vez, ndo podemos imunizar nossos filhos contra a vergonha. Em
vez disso, nossa tarefa é ensinar e aperfeicoar a resiliéncia, e isso comeca com
conversas sobre o que ¢ a vergonha e sobre como ela aparece em nossas vidas.
Os adultos que entrevistei e que foram criados por pais que utilizavam a
vergonha como instrumento basico de educagdo tinham muito mais
dificuldade de acreditar em seu valor do que os participantes que passaram
constrangimentos apenas ocasionalmente e que puderam conversar sobre isso
com seus pais.

Se seus filhos ja estdo criados e vocé esta se perguntando se ¢ tarde demais
para ensina-los a combater a vergonha e a trocar o album, a resposta é “ndo” -
nio é tarde demais. A vantagem de assumirmos nossas histérias, mesmo as
mais espinhosas, é podermos escrever o seu final.

Eis o trecho de uma carta que recebi ha muitos anos de uma desconhecida:



Seu trabalho mudou a minha vida de um modo muito estranho. Depois que
minha mae viu uma palestra sua, ela me escreveu uma longa carta, em que
dizia: “Eu nao fazia ideia de que existe diferenga entre vergonha e culpa. Acho
que a fiz passar vergonha a vida inteira. Na verdade, eu queria usar a culpa.
Nunca achei que vocé ndo fosse boa o bastante. Eu s6 nao gostava das suas
escolhas. Mas acabei envergonhando vocé. Ndo posso voltar atrds, porém
preciso que saiba que vocé ¢ a melhor coisa que ja aconteceu na minha vida e
que sinto muito orgulho de ser sua mae” Eu ndo conseguia acreditar no que
estava lendo. Minha mae tem 75 anos e eu, 55. Essa confissdo me trouxe cura.
E mudou tudo, inclusive a maneira como trato meus proprios filhos.

Além de ajudar nossos filhos a entenderem a vergonha e usarem a conversa
interna da culpa em vez da conversa interna da vergonha, devemos ser bem
cuidadosos em relacdo ao escoamento da culpa. Mesmo que ndo deixemos
nossos filhos constrangidos, a vergonha ainda estara presente em nossas vidas
de maneiras que podem ter um forte impacto sobre nossa familia. Basicamente,
¢ impossivel exigir que as criangas enfrentem a vergonha melhor do que nés.
Posso estimular Ellen a amar o proprio corpo, mas o que realmente conta sao
as constatacdes que ela faz sobre o relacionamento que eu tenho com o meu
corpo. Posso aliviar as inquietagdes de Charlie em relacao ao beisebol dizendo
que ele ndo precisa saber de tudo para comecar a jogar, mas serda que ele
observa a mim e Steve tentando coisas novas, cometendo erros e falhando sem
sermos muito autocriticos?

Por ultimo, normalizar é uma das ferramentas mais poderosas de combate a
vergonha que podemos oferecer aos filhos. Como expliquei no capitulo
anterior, normalizar significa ajudar nossos filhos a saber que eles nao estdo
sozinhos e que nds ja vivenciamos muitas das mesmas dificuldades por que
estdo passando. Isso vale para ocasides sociais, mudancas no corpo, situagdes
de vergonha, sentimentos de rejeicio e a vontade de ser corajoso apesar do
medo. Algo sagrado acontece quando olhamos para nossos filhos e dizemos
“Eu também!” ou quando contamos uma histéria pessoal que tem algo em
comum com o desafio que eles estao enfrentando.



Diminuir a lacuna de valores: apoiar
nossos filhos significa apoiar os pais

E importante fazer uma pausa para reconhecer a vergonha nos debates sobre
“valores” parentais. Quando ouvimos conversas ou lemos livros e blogs sobre
temas controversos da criagdo de filhos, como o trabalho feminino, a
circuncisdo, a vacinagdo, o lugar de dormir, a alimentagao infantil, etc., o que se
escuta é vergonha e o que se vé é magoa. As pessoas — sobretudo as maes —
exibem os mesmos comportamentos que defini, anteriormente, como
vergonhosos: insultos, humilhagdes e bullying.

Ninguém pode afirmar que cuida do bem-estar de criancas se estiver
envergonhando outros pais pelas escolhas que estao fazendo. Esse tipo de
atitude cria um grande abismo de valores. Sim, a maioria de nds tem opinides
fortes sobre cada um desses assuntos, mas se realmente nos importamos com o
bem-estar mais amplo das criancgas, nossa tarefa € realizar escolhas que estejam
em harmonia com nossos valores e apoiar outros pais que estiverem fazendo o
mesmo. Além disso, devemos cuidar do nosso proprio senso de dignidade.
Quando nos sentimos bem em relagdo as escolhas que fazemos e quando nos
envolvemos com o mundo a partir de um estado mental de autovalorizacao, e
nao de escassez, ndo sentimos necessidade de julgar nem de atacar.

Alguém poderia levantar a seguinte questdo: “Entdo devemos ignorar os pais
que estdo abusando de seus filhos?” Na verdade, alguém fazer escolhas
diferentes das nossas nao constitui por si s6 um abuso. Se houver um abuso real
acontecendo, chame a policia! Se ndo for caso de policia, ndo devemos chamar
de abuso. Como assistente social que passou um ano trabalhando em
instituicdes de protecdo a crianca, tenho pouca tolerancia para debates que
usam com naturalidade os termos abuso ou negligéncia para amedrontar ou
depreciar pais que estdo apenas fazendo coisas que nés julgamos erradas,
diferentes ou ruins.

A questdo de valores na educagdo tem a ver com comprometimento. Vocé esta
prestando atencao? Esta refletindo sobre suas escolhas? Esta aberto para
aprender e reconhecer o erro? Tem curiosidade e quer fazer perguntas?



Aprendi com meu trabalho que ha um milhdo de maneiras para se exercer
uma maravilhosa e comprometida paternidade ou maternidade neste mundo, e
algumas delas vao colidir com o que penso sobre a criagdo de filhos. Por
exemplo, Steve e eu somos muito restritivos em relagdo ao conteudo que as
criangas podem assistir na TV - sobretudo em se tratando de violéncia. Nos
refletimos sobre isso, conversamos e tomamos as decisdes que achamos melhor.
Por outro lado, temos amigos que deixam os filhos assistir a filmes e programas
a que nao permitimos que Ellen e Charlie assistam. Mas eles também refletiram
sobre isso, conversaram e tomaram as melhores decisdes que podiam. Eles
apenas chegaram a uma conclusdo diferente da nossa, e respeito isso.

Quando outros pais fazem escolhas diferentes das nossas, ndo se trata
necessariamente de critica. Viver com ousadia significa encontrar nosso
préprio caminho e respeitar o que essa busca representa para outras pessoas.

Diminuir a lacuna de valores: aceitacao

A autovalorizacdo estd intimamente ligada a amor e aceitagdo, e uma das
melhores maneiras de mostrar aos filhos que nosso amor por eles é
incondicional é ter certeza de que eles sabem que sdo aceitos pela familia do
jeito que sdo. Sei que isso pode parecer banal, mas tem um efeito poderoso no
que, as vezes, pode ser uma questdo angustiante para eles. No Capitulo 4, defini
aceita¢do como o desejo humano inato de fazer parte de algo maior do que nds.
Uma das maiores surpresas na minha pesquisa foi descobrir que se encaixar e
ser aceito ndo sdo a mesma coisa. Na verdade, encaixar-se é um dos maiores
obstaculos para a aceitacdo. Encaixar-se tem a ver com avaliar uma situagao e
tornar-se quem vocé precisa ser para ser aceito. A aceitagdo, ao contrdrio, nao
exige que vocé mude; ela exige que vocé seja quem realmente é.

Quando pedi a alguns alunos que estavam terminando o ensino fundamental
que se dividissem em pequenos grupos e discutissem as diferengas entre se
encaixar e ser aceito, suas respostas me impactaram:

® Ser aceito é estar em um lugar onde se quer estar e os outros o querem

14. Se encaixar ¢ estar em um lugar onde se quer estar, mas os outros nao



estarem nem ai para voce.

® Ser aceito é ser admirado pelo que vocé é. Se encaixar é ser admitido
num grupo por ser como todos os outros.

* Eu posso ser eu mesmo se sou aceito. Eu tenho que ser como o outro
para me encaixar.

Eles foram sabios em suas defini¢des. Em seguida, falaram abertamente sobre
a dor de nao se sentirem aceitos em casa. Na primeira vez que pedi a alunos do
ensino fundamental que levantassem defini¢des, um deles escreveu: “Nao se
sentir aceito no colégio é realmente dificil. Mas ndo ¢ nada, comparado ao que
sentimos quando ndo somos aceitos em casa” Quando perguntei aos

estudantes o que essa resposta significava, eles usaram os seguintes exemplos:

* Naio atender as expectativas dos pais.

* Nao ser tao descolado ou popular quanto seus pais gostariam que vocé
fosse.

* Nao ser tao inteligente quanto os pais.

* Nao ser bom nas mesmas coisas que seus pais sao ou foram.

* Deixar os pais envergonhados por ndo ter muitos amigos ou por nao ser
um atleta.

* Seus pais ndo gostarem de quem vocé ¢ e do que vocé gosta de fazer.

* Sentir que os pais ndo se importam com o que acontece em sua vida.

Se quisermos estimular a autovalorizacdo em nossos filhos, precisamos fazer
com que eles saibam que sdo aceitos pela familia e que esse sentimento é
incondicional. O que faz disso um grande desafio é que n6s mesmos lutamos
por essa sensagdo de aceitagdo — para saber que somos parte de alguma coisa,
nao apesar das nossas vulnerabilidades, mas por causa delas. Nao podemos dar
aos filhos o que ndo temos, o que significa que precisamos trabalhar para
desenvolver uma percepgdo de aceitacdo junto com eles. Aqui vai um exemplo
de como podemos crescer juntos e como nossos filhos sdo capazes de sentir
empatia.



Um dia, assim que Ellen chegou do colégio, ela comegou a chorar e correu
para o quarto. Imediatamente a segui e me ajoelhei diante dela perguntando o
que havia de errado. Em meio a solucos, ela disse:

— Estou tdo cansada de ser os outros! Nao aguento mais isso!

Nao entendi nada e pedi que me explicasse o que ela queria dizer com “os
outros”.

— Todo dia jogamos futebol no recreio. Dois garotos sdo os capites e eles
escolhem os times. O primeiro capitdo diz: “Eu quero Suzie, John, Peter, Robin
e Jake.” O outro diz: “Eu fico com Andrew, Steve, Katie e Sue, e vamos dividir os
outros” Todo santo dia eu sou um desses outros. Nunca sou escolhida pelo
nome.

Fiquei de coragdo partido. Ellen estava sentada a beira da cama com as maos
no rosto. Eu estava tdo preocupada quando a segui para o quarto que nem
tinha acendido a luz. Eu ndo conseguia suportar a vulnerabilidade de ver
minha filha sentada no escuro chorando, entdo levantei para ligar as luzes do
quarto. O ato de procurar o interruptor para aliviar meu desconforto me fez
pensar em minha citacdo preferida sobre escuriddo e compaixdo, escrita pela

monja budista americana Pema Chodron:

Compaixao nio ¢ uma relagio entre o curador e o ferido. E uma relagio entre
iguais. Somente quando conhecemos bem a nossa escuriddo podemos nos
mostrar presentes na escuriddo do outro. A compaixdo se torna real quando
reconhecemos a humanidade que compartilhamos.

Ao acolher esse pensamento no coracao, desisti de acender as luzes e voltei
para me sentar com Ellen na escuriddo emocional em que ela estava. Coloquei
o brago em seu ombro e disse:

— Eu sei como é ser “os outros”.

Ela assoou o nariz com as costas da mao e respondeu:

— Nao, vocé nao sabe. Vocé é muito popular.

Insisti que realmente sabia como era isso.

— Quando sou menosprezada — continuei -, sinto dor e raiva e fico me
achando pequena e solitaria. Nao faco questao de ser popular, mas quero que as



pessoas me valorizem e me tratem como alguém que importa. Que me aceitem
COmo eu sou.

Ellen ficou espantada:

— Entdo vocé sabe! E exatamente como estou me sentindo.

Nos nos abracamos e ela me falou de suas experiéncias no recreio. Eu lhe
contei sobre minhas dificuldades na época da escola, quando nao se sentir
aceito é sempre marcante e sofrido.

Duas semanas depois, estivamos em casa e o carteiro chegou. Corri para a
porta com grande expectativa. Eu iria falar em uma conferéncia em que havia
varias celebridades e estava ansiosa para ver o cartaz do evento. Eu me recostei
na poltrona, desenrolei o cartaz e comecei a procurar minha foto. Enquanto eu
fazia isso, Ellen entrou na sala e disse:

— Que legal! E o cartaz que vocé estava esperando? Quero ver!

Quando ela se sentou no braco da poltrona, percebeu que meu semblante
havia mudado da expectativa para a decep¢do e perguntou o que tinha
acontecido.

Abri espaco na poltrona e ela se sentou ao meu lado. Estiquei bem o poster e
ela foi passando seu dedo pelas fotos.

— Nao estou vendo vocé. Onde esta? — quis saber.

Foi quando apontei para uma linha do cartaz, embaixo das fotos das
celebridades, que dizia: “E outros.”

Ellen se inclinou sobre a almofada da poltrona, pds sua cabeca em meu ombro
e disse:

— Ah, mamae. Acho que dessa vez vocé foi um dos “outros”. Sinto muito.

Eu ndo reagi imediatamente. Naquele instante eu estava mal nao sé por nao
haver uma foto minha, mas também por estar profundamente incomodada
com esse fato. Ellen se aconchegou mais, me fitou nos olhos e comentou:

— Sei como esta se sentindo, mamae. Quando sou um dos “outros’, também
me sinto pequena e solitaria. Todo mundo quer ter importancia e ser aceito.
Aquele acabou sendo um dos melhores momentos de minha vida. Podemos
nao ter sempre uma sensacio de aceitagdo no patio do recreio ou no cartaz de



uma conferéncia grande e elegante, mas, naquele momento, Ellen e eu
sabiamos que éramos aceitas onde isso mais importava — em casa.

Ser uma mae ou um pai perfeito ndo é a meta. Na verdade, os melhores
presentes — os melhores instantes de ensinamento — acontecem naqueles
momentos imperfeitos em que permitimos que os filhos nos ajudem a diminuir
a lacuna de valores.

Susan, uma mulher que entrevistei ha alguns anos, tem uma boa historia sobre
desenvolver a resiliéncia a vergonha e diminuir a lacuna de valores. Ela estava
ocupada conversando com um grupo de maes na saida da escola enquanto seus
filhos estavam por perto aguardando que ela os levasse para casa. As maes
discutiam quem organizaria a festa de boas-vindas para os alunos novos. Todas
ali detestavam a ideia de ter que fazé-lo, mas a tinica que se voluntariou a dar a
festa tinha uma “casa imunda”. Depois de falarem sobre essa mulher e sua casa
por alguns minutos, todas concordaram que deixa-la organizar a festa pegaria
mal para elas e para a Associagao de Pais e Mestres.

Depois que se despediram, Susan pegou suas crian¢as (uma filha no jardim de
infancia e dois filhos nos primeiros anos do ensino fundamental) e seguiu para
casa. Um dos filhos de Susan falou inesperadamente do banco de tras do carro:

— Voceé ¢ uma 6tima mae.

— Obrigada - agradeceu Susan, sorrindo e sem entender nada.

Minutos apds eles terem entrado em casa, 0 mesmo menino se aproximou
dela chorando.

— Mae, vocé esta se sentindo mal? — perguntou ele.

Ela se agachou e lhe respondeu:

— Eu estou bem. Por qué? O que houve?

— Vocé sempre nos diz que quando as pessoas falam mal de alguém sé porque
ele é diferente, é porque elas mesmas ndo estdo bem. Vocé disse que quando
estamos felizes com quem somos, nao falamos coisas ruins das outras pessoas.

Susan reconheceu imediatamente o gosto amargo da vergonha. Ela sabia que
seu filho tinha ouvido a conversa dela com as outras maes na escola.



Este é o momento: o momento da criagdo de filhos plenos. Se estivéssemos no
lugar de Susan, conseguiriamos suportar a vulnerabilidade ou precisariamos
descarregar a vergonha e o incomodo, jogando a culpa nos filhos por terem
passado dos limites? Poderiamos aproveitar essa oportunidade para reconhecer
a maneira maravilhosa como eles estdo praticando a empatia? Seriamos capazes
de errar e consertar nossos erros? Se quisermos que nossos filhos assumam
seus atos e sejam honestos sobre suas experiéncias, teremos que agir da mesma
forma.

Susan olhou para seu filhinho e disse:

— Muito obrigada por se preocupar comigo e por perguntar como estou me
sentindo. Eu estou bem, mas acho que cometi um erro. Preciso de um tempo
para refletir sobre tudo isso. Vocé esta certo sobre uma coisa: eu disse coisas
terriveis.

Depois que Susan caiu em si, ela se sentou com o filho e os dois conversaram.
Eles discutiram sobre como ¢ facil se deixar levar por um grupo em que todos
estejam falando de alguém. Susan foi sincera e admitiu que, as vezes, se
preocupa com o que “as pessoas pensam’. Ela contou que seu filho se inclinou
para ela e sussurrou: “Eu também, mamae.” Eles prometeram, entao, continuar
conversando sobre suas experiéncias.

Comprometimento exige o investimento de tempo e energia. Isso significa
sentar com nossos filhos e tentar entender seus mundos, seus interesses e suas
histérias. Pais engajados e plenos podem ser achados em ambos os lados do
polémico debate sobre a criacao de filhos. Eles vém de tradi¢cdes e culturas
diferentes e defendem valores distintos. O que tém em comum é colocarem em
pratica os seus valores e adotarem a seguinte postura: “Eu ndo sou perfeito e
nao estou sempre certo, mas estou aqui, aberto, prestando atencao, amando-o e
estando completamente presente.”

Nao ha davida de que envolvimento requer sacrificio, mas foi com isso que
nos comprometemos quando decidimos ser pai ou mae. Quase sempre temos
tantas exigéncias competindo com o tempo reservado a atengdo aos filhos que
chega a ser facil pensar: “Nao posso sacrificar algumas horas do meu dia para



examinar a pagina do meu filho no Facebook ou me sentar com minha filha
enquanto ela me conta em detalhes o fiasco que foi a feira de ciéncias de sua
turma.” Também luto contra isso. Mas Jimmy Grace, um sacerdote de nossa
Igreja Episcopal, veio em meu socorro com uma pregacdo sobre a natureza do
sacrificio que mudou totalmente o que penso sobre a criagdo de filhos. Ele
explicou que, na sua forma original em latim, sacrificio significa tornar sagrado
ou tornar santo. Acredito que quando estamos completamente comprometidos
com a criagdo dos filhos, mesmo que de uma forma imperfeita, vulneravel e
confusa, nds estamos tornando alguma coisa sagrada.

A coragem para estar vulneravel

Antes de escrever esta parte do livro, espalhei as informacdes coletadas na
pesquisa sobre a mesa de jantar e perguntei: o que os pais consideram a coisa
mais vulneravel e corajosa que eles fazem no esforco para criarem filhos
plenos? Pensei que levaria dias para descobrir, mas, quando repassei as
anota¢des de campo, a resposta estava clara: deixar os filhos travarem suas
proprias lutas e experimentarem a adversidade.

Em minhas viagens pelo pais constatei que parece estar crescendo a
preocupagdo por parte de pais e professores de que as criangas e o0s
adolescentes nao estejam aprendendo a lidar com a adversidade ou a frustracdo
porque nos estamos sempre socorrendo-os e os protegendo. O interessante é
que ouco essa inquietacdo principalmente dos pais que estdo cronicamente
intervindo, socorrendo e protegendo seus filhos. Nao é que nossos filhos nado
consigam conviver com a vulnerabilidade de lidar com as proprias situagdes de
vida, mas somos nds que ndo suportamos a incerteza, o risco e a exposicao
emocional, mesmo quando sabemos que € a coisa certa a fazer.

Eu costumava me opor a deixar meus filhos fazerem as coisas do jeito deles,
mas extrai um ensinamento de minha pesquisa que mudou drasticamente meu
ponto de vista, e ndo vejo mais o socorro e a intervencao exagerada na vida dos
filhos como algo inutil - agora os vejo como algo perigoso. Nao me entenda
mal; ainda luto e ainda me meto quando nao devia, mas agora penso duas vezes



antes de deixar a ansiedade ditar minhas atitudes. Isso porque sei que a
esperanca faz parte da luta. Se quisermos que nossos filhos desenvolvam altos
niveis de esperanca, precisamos deixa-los travar suas proprias batalhas. Alias,
além de amor e aceitacdo, o que mais quero que meus filhos desenvolvam é um
profundo sentido de esperanca.

Experiéncia com adversidade, determinacdo e coragem apareceram em minha
pesquisa como importantes caracteristicas da vida plena. Quando mergulhei na
literatura para buscar um conceito que tivesse todos esses elementos, encontrei
a pesquisa sobre esperanca do Ph.D. em psicologia Charles R. Snyder. Fiquei
surpresa. Primeiro, eu pensava que esperan¢a fosse uma emog¢do morna e
difusa — a sensa¢do de uma possibilidade. Segundo, eu procurava alguma coisa
fragmentaria e que apelidava de “Plano B” - as pessoas poderiam se voltar para
o Plano B quando o Plano A falhasse.

Como pode ser constatado, eu estava errada sobre esperanca e certa sobre
fragmentacdo e Plano B. De acordo com Snyder, que dedicou sua carreira a
pesquisar esse tema, esperan¢a ndo ¢ uma emo¢io ou um sentimento; ela é
uma maneira de pensar ou um processo cognitivo. As emog¢des tém uma
funcdo de apoio, mas a esperanca é realmente um processo de pensamento
composto pelo que Snyder chama de uma trilogia de metas, caminhos e agdes.
Em termos resumidos, a esperanca ocorre quando:

* temos a capacidade de estabelecer metas realistas (Sei aonde quero
chegar);

* somos capazes de descobrir como alcangar essas metas, incluindo a
capacidade de nos mantermos flexiveis e desenvolvermos rotas
alternativas (Sei como chegar ld, sou persistente, posso tolerar frustragoes
e tentar novamente);

* acreditamos em nos mesmos (Eu posso fazer isso!).

Portanto, a esperanca é uma combinagdo de estabelecer metas e ter
determinagdo e perseveranga para persegui-las, além de acreditar em nossas
proprias habilidades. Esperanca é, portanto, um Plano B.



E aqui esta a parte que me inspirou a lidar com minha prépria vulnerabilidade
para que eu pudesse recuar e deixar meus filhos descobrirem algumas coisas
por si mesmos: a esperanca é algo que se aprende!

De acordo com Snyder, os filhos geralmente aprendem a esperanga com seus
pais. Para isso, as criancgas necessitam de relacionamentos que sejam marcados
por limites, consisténcia e apoio. Filhos com altos niveis de esperanca tiveram
experiéncias com a adversidade. Foi dada a eles a oportunidade de lutar, e, ao
fazer isso, eles aprenderam a acreditar em si mesmos.

Criar filhos que sejam esperancosos e que tenham a coragem de ser
vulnerdveis significa recuar da superprotecdo e deixa-los experimentar a
decepcdo, lidar com os conflitos, aprender a se impor e ter a oportunidade de
falhar. Se estivermos sempre seguindo nossos filhos na arena da vida,
calando as criticas e assegurando sua vitdria, eles nunca aprenderao por
conta propria que tém a capacidade de viver com ousadia.

Tive uma experiéncia com Ellen que foi uma verdadeira licao sobre o assunto.
Eu estava chegando para pega-la na aula de natagdo. Estava escuro e, do carro,
eu s6 podia enxergar sua silhueta, mas pela sua postura eu sabia que alguma
coisa estava errada. Quando Ellen entrou no carro, se langou para o banco da
frente, e antes que eu pudesse perguntar qualquer coisa, ela estava chorando.

— O que aconteceu, filha? Vocé estda bem?

Ela olhou para fora da janela, respirou fundo, enxugou as ldgrimas na manga
do casaco e disse:

— Vou ter que nadar os 100 metros na modalidade peito na competicao de
sabado.

Percebi que isso era algo realmente ruim no universo dela, por isso tentei ndo
me mostrar aliviada - como, na verdade, eu estava, pois, para variar, eu ja tinha
imaginado o pior.

— Vocé ndo entende. Eu ndo posso competir em nado peito. Sou horrivel! Vocé
nao faz ideia. Eu implorei para o professor nao me inscrever nessa competicao.

Eu ja me preparava para responder com alguma coisa solidaria e encorajadora
quando acessei a entrada da garagem, mas ela me olhou direto nos olhos, pos



sua mao sobre a minha e disse:

— Por favor mamae, me ajude. Eu ainda vou estar nadando quando as garotas
ja estiverem fora da piscina e as nadadoras da proxima prova estiverem se
preparando para saltar. Eu sou realmente lenta nesse estilo.

Eu ndo podia respirar. Nem podia raciocinar com clareza. De repente, tenho
10 anos e estou no bloco de largada me preparando para nadar em uma
importante competicdo infantil. Meu pai estd na linha de largada e me envia
aquele olhar que diz “vencer ou morrer”. Estou na raia proxima a borda da
piscina, a raia lenta. Vai ser um desastre. Momentos antes, eu estava sentada no
banco das competidoras, imaginando uma corrida até minha bicicleta que
estava encostada em uma cerca ali perto, quando entreouvi meu treinador
dizer: “Vamos deixa-la nadar nesse grupo de criangas mais velhas. Eu nao
tenho certeza se ela podera completar a prova, mas sera interessante.”

— Mamae? Mamae? Mamae!!! Vocé estd me ouvindo? Vocé vai me ajudar? Vai
pedir ao treinador que me coloque em outra prova?

A vulnerabilidade se tornou incontrolavel e eu quis gritar: “Sim! Vocé nao
precisa nadar em nenhuma prova que nao queira. NuUNca!” Mas ndo o fiz. A
calma foi uma de minhas novas praticas de plenitude, entdo respirei fundo,
contei até cinco e disse:

— Deixe-me falar com seu pai.

Depois que as criancas foram dormir, Steve e eu passamos uma hora
discutindo a questdo de Ellen e finalmente concordamos que ela teria que se
entender com o treinador. Por mais que a decisdo parecesse acertada, odiei
cada minuto dela e tentei de tudo, desde uma briga com Steve até culpar o
treinador de Ellen por expor o meu medo e liberar minha vulnerabilidade.

Ellen ficou chateada quando lhe contei o resultado de nossa conversa, e estava
ainda mais zangada quando chegou em casa naquela tarde e nos disse que seu
treinador achava que era importante para ela ter uma tomada de tempo oficial
naquele evento. Ela cruzou os bragos sobre a mesa, baixou os olhos e chorou.
Depois de um tempo, levantou a cabeca e disse:



— Eu podia desistir da prova. Muita gente perde a largada. - Uma parte de
mim pensou: Solugdo perfeital Mas entdo minha filha continuou: — Eu néo vou
ganhar. Nao sou boa em nado peito nem para chegar em segundo ou terceiro
lugar. E todos vao estar assistindo.

Esta era a oportunidade para redefinir o que é importante para ela. Tornar a
cultura de nossa familia mais importante do que o evento de natacdo, do que
seus amigos e do que a cultura esportiva ultracompetitiva que é dominante em
nossa comunidade. Olhei para Ellen e disse:

— Vocé pode desistir. Eu provavelmente pensaria nisso se estivesse no seu
lugar. Mas e se a sua meta para essa prova de natacdo nio for vencer e nem ao
menos sair da piscina ao mesmo tempo que as outras garotas? E se a sua meta
for comparecer e se molhar?

Ellen olhou para mim como se eu estivesse louca.

— S6 comparecer e entrar na agua? — perguntou.

Contei a ela que tinha passado muitos anos sem tentar fazer qualquer coisa em
que ja ndo fosse muito boa e que essa atitude quase me fez esquecer como ¢
bom ser corajosa.

— As vezes a coisa mais importante e mais corajosa a se fazer é simplesmente
comparecer — expliquei.

Steve e eu decidimos nao estar proximos quando Ellen fosse chamada. Na
hora de as meninas se alinharem para a largada, eu nem tinha certeza de que
ela estaria la, mas estava. Ficamos no final da raia onde ela nadaria e
prendemos a respiracgdo. Ela olhou diretamente para nds, assentiu com a cabega
e ajustou seus oculos de natagao.

Ellen foi a dltima a sair da piscina. As outras competidoras ja haviam deixado
a agua e as meninas da prova seguinte ja ocupavam seus lugares. Steve e eu
gritamos e aplaudimos o tempo todo. Quando ela finalmente saiu da piscina,
caminhou até seu treinador, que lhe deu um abrago e fez algum comentdrio
sobre o seu movimento de pernas. Depois, ela se dirigiu até nos, sorrindo e um
pouco chorosa. Ela olhou para o pai e para mim e disse:

— Foi bem ruim, mas eu fiz. Eu compareci e me molhei. Fui corajosa.



Escrevi este manifesto sobre criar filhos porque tive que fazé-lo. Steve e eu
precisamos dele. Desprezar as comparacdes em uma sociedade que usa
aquisicoes e conquistas para avaliar valor nao é facil. Uso esse manifesto como
um barOmetro, uma prece e uma meditacio quando estou lidando com a
vulnerabilidade ou quando sou assolada por medo de nao ser boa o bastante
em alguma coisa. Ele me faz recordar a descoberta que mudou e que,
provavelmente, salvou minha vida: Quem somos e como nos relacionamos com o
mundo sdo indicadores muito mais fortes de como nossos filhos se sairdo na vida
do que tudo que sabemos sobre criagdo de filhos.

Manifesto pela criacao de filhos plenos

Acima de tudo, quero que vocé saiba que é amado e que tem capacidade de amar.

Vocé descobrira isso por meio de minhas palavras e atitudes: as ligdes sobre o amor estao
na maneira como eu o trato e como eu trato a mim mesmo.

Quero que vocé se relacione com o mundo a partir de um sentimento de dignidade e de
autovalorizagao.

Vocé descobrira que é digno de amor, aceitacdo e alegria todas as vezes que me vir
praticando o amor-proprio e acolhendo minhas préprias imperfeigdes.

Nés praticaremos a coragem em nossa familia ao nos mostrarmos, ao deixarmos que nos
vejam e ao valorizarmos a vulnerabilidade. Compartilharemos nossas historias de fracasso e
de vitoria. Em nosso lar sempre havera espago para ambas.

Nés Ihe ensinaremos a compaixao exercendo-a primeiro com ndés mesmos, e entdo uns
com os outros. Colocaremos e respeitaremos limites; valorizaremos o esforgo, a esperanga
e a perseveranga. Descanso e brincadeiras serao valores de familia, assim como praticas de
familia.

Vocé aprendera sobre responsabilidade e respeito ao me ver cometer erros e conserta-los,
€ ao ver como pecgo o que preciso e falo sobre como me sinto.

Quero que vocé conheca a alegria, para que juntos pratiquemos a gratidao.

Quero que voceé sinta alegria, para que juntos aprendamos a ser vulneraveis.

Quando a incerteza e a escassez baterem a nossa porta, vocé sera capaz de recorrer a
ética que permeia nossa vida diaria.

Juntos, choraremos e enfrentaremos o0 medo e a tristeza. Vou desejar livra-lo de sua dor,
mas em vez disso ficarei ao seu lado e lhe ensinarei como senti-la.

Nés vamos rir, cantar, dangar e criar juntos. Sempre teremos permissdo para sermos nos
mesmos um com o outro. Ndo importa o que acontega, vocé sempre sera aceito em nossa
casa.

Quando iniciar sua jornada para ser uma pessoa plena, o maior presente que poderei dar a
vocé é amar intensamente e viver com ousadia.

Nao irei ensina-lo, ama-lo nem |he mostrar as coisas de forma perfeita, mas eu me deixarei
ser visto por vocé e sempre considerarei sagrado o dom de poder vé-lo verdadeira e
profundamente.



REFLEXOES FINAIS

Nos nove meses que levei para sintetizar e editar os meus 12 anos de pesquisa
em forma de livro, voltei aquela citagdo de Roosevelt presente no Prologo pelo
menos umas 100 vezes. Para ser sincera, geralmente recorro a ela em
momentos de raiva ou desespero, pensando: “Talvez isso seja s6 conversa fiada”
ou “A vulnerabilidade ndo vale a pena’ Ha pouco tempo, depois de alguns
comentarios anonimos realmente maldosos em um site, puxei a citagio do meu
mural e falei diretamente com a folha de papel: “Se o critico ndo importa, entdo
por que isso doi tanto?”

O papel nao respondeu.

Quando segurei a citagdo nas maos, me lembrei de uma entrevista que fiz com
um rapaz de 20 e poucos anos. Ele me contou que seus pais lhe mandaram
alguns links de minhas palestras na TED e ele realmente gostou da ideia de ser
uma pessoa plena e viver com ousadia. Quando me revelou que as palestras o
haviam estimulado a dizer para a garota com quem ele vinha saindo ha alguns
meses que a amava, fiquei aguardando um final feliz para aquela histoéria.

Mas nao foi o que aconteceu. A garota disse que ele era 6timo, mas que
pensara melhor e achava que ambos deveriam sair com outras pessoas. Quando
esse rapaz voltou para seu apartamento apos se declarar e levar um fora da
mocga, contou a histéria aos seus dois companheiros de quarto. Entao, ele me
disse: “Os dois estavam concentrados em seus notebooks, e, sem nem erguer os
olhos, um deles perguntou: ‘O que vocé esperava?’ O outro comentou que as
garotas s gostam de quem ndo da bola para elas, ndo corre atras” Meu
entrevistado entao olhou para mim e continuou: “Nessa hora eu me senti um
idiota. Durante alguns segundos fiquei furioso comigo mesmo e também
chateado com vocé. Mas depois pensei melhor e me lembrei do que tinha feito.



E disse para os meus colegas de quarto: ‘Eu estava vivendo com ousadia, meus
amigos.”

Ele sorriu quando me contou o que veio depois: “Eles pararam de teclar,
olharam nos meus olhos, concordaram com a cabeca, e um deles disse: ‘Isso ai!
Bola pra frente!”

Viver com ousadia ndo tem nada a ver com ganhar ou perder. Tem a ver com
coragem. Em um mundo onde a escassez e a vergonha dominam e sentir medo
tornou-se um habito, a vulnerabilidade é subversiva. Incomoda. Até um pouco
perigosa, as vezes. E, sem duvida, desnudar-se emocionalmente significa correr
um risco muito maior de ser magoado. Mas, quando fago uma retrospectiva de
minha propria vida e do que viver com ousadia provocou em mim, posso dizer
com sinceridade que nada ¢ mais incdmodo, perigoso e doloroso do que
constatar que estou do lado de fora da minha vida, olhando para ela e
imaginando como seria se eu tivesse a coragem de me mostrar e deixar que me
vissem.

Portanto, Sr. Roosevelt, acho que o senhor acertou na mosca. Realmente “nao
ha esforco sem erros e decepcdes” e realmente ndo ha vitdria sem
vulnerabilidade. Hoje, quando leio essa citagdo, mesmo quando estou me
sentindo perdida, tudo em que consigo pensar é: “Isso ai! Bola pra frente!”



Anexo

ACREDITAR NA REVELACAO:
A TEORIA FUNDAMENTADA NOS DADOS
E MEU PROCESSO DE PESQUISA

Caminante, no hay camino, se hace camino al andar.

Esta frase do poeta espanhol Antonio Machado contém o espirito do meu
processo de pesquisa e das teorias que emergiram dele. Inicialmente, eu me
fixei no que pensava ser uma rota conhecida para encontrar evidéncia empirica
do que eu sabia ser verdade. Mas logo percebi que conduzir o trabalho focando
no que realmente importa para os participantes da pesquisa - pelo método da
teoria fundamentada nos dados recolhidos - significaria partir do principio de
que nao ha rota definida e de que, certamente, ndo ha modo de saber o que se
ird encontrar.

Os desafios mais dificeis para se tornar um pesquisador pelo método da teoria
fundamentada nos dados sio:

1. Reconhecer que é praticamente impossivel entender a metodologia da
teoria fundamentada antes de utiliza-la;

2. Criar coragem para deixar os participantes da pesquisa definirem o
problema da pesquisa;

3. Abrir mao de nossos interesses e ideias preconcebidas para “acreditar na
revelacao”.

Ironicamente (ou talvez ndo), esses também sdo os desafios de se viver uma
vida com ousadia e coragem.



A seguir apresento uma visdo geral dos processos de planejamento,
metodologia, amostragem e codificacdo que usei na pesquisa. Antes de repassa-
los, quero agradecer a Barney Glaser e Anselm Strauss por seu trabalho
pioneiro em pesquisa qualitativa e pelo desenvolvimento do método da teoria
fundamentada nos dados. E ao Dr. Glaser, que aceitou vir da Califérnia para
ser o metodologista do meu comité de tese na Universidade de Houston: vocé

literalmente mudou minha maneira de ver o mundo.

A jornada da pesquisa

Como aluna de doutorado, o poder das estatisticas e as linhas claras da
pesquisa quantitativa me atraiam, mas me apaixonei pela riqueza e pela
profundidade da pesquisa qualitativa. Contar historias esta no meu DNA, e ndo
pude resistir a ideia de pesquisar como uma colecionadora de historias.

Historias de vida sdo registros com alma, e nenhuma metodologia contempla
mais isso do que a teoria fundamentada nos dados. Sua diretriz é desenvolver
teorias baseadas nas experiéncias vividas pelas pessoas em vez de comprovar
ou desmentir teorias ja existentes.

O pesquisador behaviorista Fred Kerlinger define teoria como “um conjunto
de construgdes ou conceitos, definicoes e proposicoes inter-relacionados que
apresenta uma visdo sistematica do fenomeno, especificando as relacdes entre
varidveis com o objetivo de explicar e prever o fendmeno” Na teoria
fundamentada nos dados ndo se comeca com um problema ou uma hipétese,
nem com um exaustivo fichamento de livros - se comeca com um tema.
Deixamos os participantes da pesquisa definirem o problema ou a sua
preocupagdo principal sobre o tema, desenvolvemos uma teoria e, depois,
vemos como e onde ela se encaixa na literatura existente.

Eu ndo me propunha a estudar a vergonha - um dos sentimentos mais
complexos e multifacetados que vivenciamos. Um tema que nao somente levei
seis anos para entender, mas que ¢é tdo forte que a simples mengao da palavra
vergonha provoca desconforto e rejeicdo nas pessoas. Eu havia comecado



inocentemente com o interesse de aprender mais sobre a anatomia do vinculo
humano.

Apds 15 anos de formacdo em servico social, eu tinha certeza de uma coisa:
estamos aqui para criar vinculos; é o que da proposito e sentido a existéncia
humana. O poder que o contato com o outro tem em nossas vidas foi
confirmado quando a preocupagio principal sobre relacionamentos apareceu
como medo do isolamento; o medo de que algo que fizemos ou deixamos de
fazer, de algo que somos ou o lugar de onde viemos nos torne indignos de
receber amor ou de estabelecer vinculos. Aprendi que dissolvemos essa
preocupacdo ao entendermos nossas vulnerabilidades e ao cultivarmos
empatia, coragem e compaixao - o que chamo de resiliéncia a vergonha.

Depois de desenvolver uma teoria sobre a resiliéncia a vergonha e ter clareza
sobre o efeito da escassez em nossas vidas, eu quis mergulhar mais fundo. O
problema é que ndo se pode entender tudo sobre vergonha e escassez fazendo
perguntas diretas sobre esses temas. Eu precisava de outra abordagem para
penetrar nas experiéncias. Foi quando tive a ideia de pegar emprestado alguns
principios da quimica.

Na quimica, principalmente na termodinamica, quando se tem um elemento
ou propriedade que é volatil demais para se medir, geralmente é preciso
recorrer a medicOes indiretas. Mede-se a propriedade ao combinar e reduzir
componentes menos voldteis relacionados até que essas interagdes e
manipulacdes revelem uma medida da propriedade original. Minha ideia era
descobrir mais sobre vergonha e escassez ao explorar o que existe na sua
auséncia.

Sei como as pessoas vivenciam a vergonha, mas o que elas estdo sentindo,
fazendo e pensando quando esse sentimento ndo tem uma faca
permanentemente em suas gargantas, ameagando-as de serem indignas de
vinculos afetivos? Como algumas pessoas estdo vivendo bem ao nosso lado,
nesta cultura da escassez, ainda se agarrando a crenca de que sdo boas o
bastante? Eu sabia que esses individuos existiam porque os havia entrevistado e



usado alguns dados de seus depoimentos para consubstanciar meu trabalho
sobre empatia e combate a vergonha.

Antes de voltar a mergulhar nas informagdes coletadas, chamei esse estudo de
“vida plena”. Eu procurava mulheres e homens que vivessem e amassem com o
maximo de intensidade apesar dos riscos e da incerteza. Eu queria saber o que
essas pessoas tinham em comum; quais eram suas preocupac¢des principais e
quais eram os padrdes e questdes que definiam a sua opg¢do de viver
plenamente. Registrei as descobertas desse estudo no livto A arte da
imperfei¢do e em um artigo numa revista académica, publicado recentemente.

A vulnerabilidade tornou-se uma categoria central em meu trabalho. Ela foi
um componente indispensédvel tanto em meu estudo sobre a vergonha quanto
no estudo sobre vida plena - e até em minha tese sobre vinculos ha um capitulo
sobre a vulnerabilidade. Entendi a relacio entre vulnerabilidade e as outras
emocdes que estudei, mas depois de anos mergulhando cada vez mais fundo
nesse trabalho, eu quis conhecer mais sobre a vulnerabilidade e sobre como ela
atuava. A teoria fundamentada nos dados que surgiu dessa investigacdo ¢ o
tema deste livro e de outro artigo académico na imprensa especializada.

Plano

Como ja mencionei, o método da teoria fundamentada nos dados, como foi
desenvolvido originalmente por Glaser e Strauss, e aperfeicoado por Glaser,
direcionou o plano de pesquisa para meus estudos. O processo dessa teoria
consiste em cinco componentes bdsicos: sensibilidade tedrica, amostragem
tedrica, codificagdo, registro teérico e classificagdo. Esses cinco componentes
foram integrados pelo método da comparagdo permanente de analise de dados.
O alvo da pesquisa era compreender as “principais preocupacdes” dos
participantes em relacdo as experiéncias com os tdpicos que estavam sendo
estudados (vergonha, plenitude e vulnerabilidade). Uma vez que a preocupagio
principal apareceu na coleta de dados, desenvolvi uma teoria capaz de explicar
como os participantes resolvem rotineiramente esses anseios na vida cotidiana.

Amostragem



A amostragem teérica — processo de coleta de informagdes que proporciona a
criacdo da teoria - foi o método basico de amostragem que utilizei no estudo.
Quando usa esse tipo de amostragem, o pesquisador coleta, codifica e analisa
as informagdes simultaneamente, e emprega esse processo para determinar
quais os dados a serem coletados a seguir e onde encontra-los. Alinhada com a
amostragem tedrica, selecionei os participantes com base nas entrevistas de
andlise e codificacdo e nas informacdes secundarias.

Um principio importante da teoria fundamentada nos dados é que os
pesquisadores ndo devem ser capazes de presumir a relevancia das informagdes
pessoais, incluindo etnia, idade, género, orientagdo sexual, classe social e
habilidades. Embora a relevancia dessas varidveis ndo tenha sido considerada, a
amostragem proposital foi utilizada com a amostragem tedrica para garantir
que um grupo diversificado de participantes fosse entrevistado. Em alguns
momentos durante minha pesquisa, os dados de identidade sem duvida
apareceram como relevantes, e nesses casos a amostragem proposital continuou
a informar a amostragem teérica. Em categorias nas quais a identidade nao
surgiu como relevante, a amostragem tedrica foi utilizada com exclusividade.

Entrevistei 750 participantes do sexo feminino e aproximadamente 43% delas
se identificaram como caucasianas, 30% como afro-americanas, 18% como
latinas e 9% como asidtico-americanas. As idades das participantes femininas
iam de 18 a 88 anos, com uma média de 41 anos.

Entrevistei 530 participantes do sexo masculino, sendo aproximadamente 40%
caucasianos, 25% afro-americanos, 20% latinos e 15% asidtico-americanos. A
média entre os entrevistados masculinos foi de 46 anos e a abrangéncia foi de
18 a 80 anos.

Muito embora o método da teoria fundamentada nos dados produza com
frequéncia uma saturagdo tedrica (um ponto no qual nenhum insight de novos
conceitos ¢ gerado e em que o pesquisador produziu provas repetidas para a
sua categoria conceitual), com bem menos do meu total de 1.280 participantes,
apareceram trés teorias interligadas com muitas categorias centrais, assim
como varias propriedades abastecendo de informacdo cada categoria. A



natureza complexa e cheia de nuances da resiliéncia a vergonha, da plenitude e
da vulnerabilidade necessitaria, sem davida, de uma amostragem mais extensa
e abrangente.

Uma premissa basica da teoria fundamentada nos dados é a de que “tudo ¢
informacao”. Glaser escreve:

Do comentdrio mais breve a entrevista mais detalhada, passando por frases
em revistas, livros e jornais, documentos, observagdes, intui¢cdes suas ou de
outros, varidveis falsas ou o que mais possa aparecer no caminho do
pesquisador que esteja ligado a sua area especifica de pesquisa, tudo ¢
informacao relevante para a teoria fundamentada nos dados.

Além das entrevistas dos 1.280 participantes, analisei anotacdes de campo que
extrai de livros, de conversas com especialistas, e também as feitas nos
encontros com os alunos da pos-graduacdo que realizaram muitas das
entrevistas da pesquisa e me ajudaram na andlise da literatura sobre o assunto.
Também gravei e codifiquei anotagdes de campo sobre minha experiéncia com
aproximadamente 400 alunos de mestrado e de doutorado em servico social
nos cursos que ministrei sobre vergonha, vulnerabilidade e empatia, e com o
treinamento de cerca de 15 mil profissionais das areas de saide mental e
dependéncia quimica.

Codifiquei também mais de 3.500 trechos de informagdes secundarias. Isso
incluiu estudos de casos clinicos e anotagdes, cartas e paginas de revistas. No
total, codifiquei aproximadamente 11 mil ocorréncias (frases e expressdes das
anotagdes de campo originais) usando o método da comparagdo constante
(andlise linha por linha). Fiz toda essa codificacio manualmente, pois os
programas de computador ndo sdo recomendados na teoria fundamentada
glaseriana.

Coletei pessoalmente toda essa informac¢do, com a exce¢ao de 215 entrevistas
com os participantes da pesquisa que foram realizadas por alunos de pos-
graduagdo em servico social que trabalharam sob minha supervisao. Com
vistas a garantir confiabilidade entre os avaliadores, treinei todos eles e
codifiquei e analisei todas as suas anota¢des de campo.



Aproximadamente metade das entrevistas aconteceu em encontros individuais
e a outra metade em duplas, trios e grupos. O tempo de cada entrevista variou
de 45 minutos a trés horas, com uma média aproximada de uma hora. A
entrevista conversacional foi adotada por ser considerada a abordagem mais
eficaz da teoria fundamentada.

Codificacao

Utilizei o método da comparacdo constante para analisar as informacgdes linha
por linha e depois criei notas para organizar os conceitos emergentes e suas
relacdes. O foco primario da analise foi identificar as principais preocupacoes
dos participantes e o surgimento de uma varidvel central. A medida que
realizava novas entrevistas, eu reconceituava categorias e identificava as
propriedades que forneciam informagdes para cada categoria. Eu usava
codificacdo seletiva quando conceitos centrais apareciam e as informacoes
ficavam saturadas através das categorias e através de suas propriedades.
Exige-se dos pesquisadores da teoria fundamentada nos dados que
conceitualizem a partir da informacdo coletada. Essa abordagem é muito
diferente dos métodos qualitativos tradicionais, que produzem descobertas
baseadas em uma farta descricdo dos dados e de citacdes dos participantes.
Para conceitualizar vergonha, plenitude e vulnerabilidade, e para identificar as
preocupacdes principais dos participantes em relacao a esses temas, analisei as
informagdes linha por linha enquanto fazia as seguintes perguntas: o que os
participantes estdo descrevendo? Com que eles se importam? O que os
preocupa? O que os participantes estdo tentando fazer? O que explica os
diferentes comportamentos, pensamentos e a¢des? Mais uma vez, utilizei o
método da comparagdo constante para reexaminar os dados em relagdo as
categorias emergentes e as suas propriedades relacionadas.

Analise da literatura

Pelas mesmas razdes que a teoria fundamentada nos dados faz com que o
problema da pesquisa surja da coleta de dados, um completo exame da
literatura pertinente deve ser feito depois que a teoria surgir da informagao



coletada. Os exames da literatura feitos na pesquisa quantitativa e na pesquisa
qualitativa tradicional servem de suporte a ambos os lados das descobertas da
pesquisa — confirmam a necessidade de nova pesquisa, a pesquisa é conduzida,
surgem descobertas independentes da literatura e, por fim, a pesquisa ¢é
novamente sustentada pela literatura para demonstrar a sua contribuicao para a
tese do pesquisador.

Na teoria fundamentada nos dados, estes sustentam a teoria e a literatura é
parte deles. Aprendi muito rapidamente que os pesquisadores da teoria
fundamentada ndo podem se entregar ao exame da literatura pensando: “A
teoria apareceu. Pronto. Onde ela se encaixa?” Em vez disso, o tedrico precisa
entender que o exame da literatura é, na verdade, uma andlise, e que ela ndo
esta separada da pesquisa, mas é uma continuidade do processo.

As referéncias e pesquisas relacionadas que foram citadas neste livro

sustentaram e forneceram informacgdes para as teorias emergentes.

Avaliando a teoria fundamentada

De acordo com Glaser, as teorias fundamentadas nos dados sdo avaliadas pela
determinacdo de sua adequacgao, relevancia, praticidade e flexibilidade. A teoria
atinge “adequacdo” quando as categorias da teoria condizem com a informagao
coletada. Violacoes de adequacao ocorrem quando as informagdes sdo forcadas
em categorias pré-formadas ou descartadas em favor da manuten¢do de uma
teoria ja existente.

Além de ser adequada, a teoria precisa ser relevante para o movimento de sua
area. Teorias fundamentadas nos dados sao relevantes quando permitem que os
problemas e os processos essenciais aparecam. A praticidade ¢ alcancada se a
teoria puder explicar o que aconteceu, prever o que acontecerd e interpretar o
que estd acontecendo em alguma drea da investigacdo sdlida ou formal
Existem dois critérios para avaliar se uma teoria “funciona” - as categorias
devem se adequar e a teoria deve “trabalhar o essencial do que esta
acontecendo”. Trabalhar o essencial significa que o pesquisador conceitualizou
os dados de forma a capturar com precisdo as principais preocupacdes dos
participantes e como eles as expressam continuamente. Por fim, o principio da



flexibilidade determina que a teoria nunca pode ser mais correta do que sua
capacidade para trabalhar a informacdo; ou seja, como a informagao se revela
na pesquisa, a teoria deve ser constantemente modificada.

Segue um exemplo: olho para vdrios conceitos que apresentei neste livro
(como a armadura, por exemplo) e pergunto: “Essas categorias se encaixam na
informacao coletada? Elas sao relevantes? Trabalham a informacao?” A
resposta é “sim’, acredito que elas refletem adequadamente o que apareceu na
coleta de dados. Assim como a teoria da resiliéncia a vergonha, meus colegas
do quantitativo testardo minhas teorias sobre plenitude e vulnerabilidade, e
iremos impelir adiante o desenvolvimento do conhecimento.

Ao fazer uma retrospectiva dessa jornada, percebo a verdade profunda
contida na citacdo que compartilhei no inicio deste capitulo. Realmente nao ha
um caminho pronto. Foi s porque os participantes da pesquisa tiveram a
coragem de compartilhar suas histérias, experiéncias e sabedoria que eu
consegui criar esse caminho que definiu minha carreira e minha vida. Quando
entendi a importancia de abracar a vulnerabilidade e uma vida plena, passei a
dizer as pessoas que fui arrebatada pela minha coleta de dados. Hoje sei que fui
salva por ela.
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Na década de 1990, quando comecei a graduag¢do em servico
social, o curso testemunhava um acalorado debate sobre a
natureza do conhecimento e da verdade. A sabedoria que vem da
experiéncia tem mais ou menos valor que os dados produzidos por
pesquisas controladas? Quais pesquisas devemos aceitar em nossas
publicacoes profissionais e quais devemos rejeitar? Era um debate
acirrado, que com frequéncia criava sérios atritos entre os
professores.

Quando eu ja estava no doutorado, era comum sermos for¢cados
a tomar partido. Nossos professores na area da pesquisa nos
preparavam para escolher a evidéncia em vez da experiéncia, a
razao em vez da fé, a ciéncia em vez da arte e os dados em vez das
historias. Ironicamente, na mesma época, professores de outras
areas nos ensinavam que os especialistas em servigo social deviam
se precaver contra as falsas dicotomias - as formula¢des do tipo
“ou isto ou aquilo”. Na verdade, com esses aprendemos que, ao
sermos confrontados com dilemas ou-isto-ou-aquilo, a primeira
pergunta que deveriamos fazer & Quem se beneficia ao forcar as
pessoas a escolher?

Quando se aplicava a pergunta “Quem se beneficia?” ao debate
no servico social, a resposta era clara: se a profissao decidisse que o
trabalho deles era a unica via para chegar a verdade, os
pesquisadores quantitativos tradicionais seriam os beneficiados. E
a tradicdo levava a melhor na minha faculdade, onde havia pouca
ou nenhuma formag¢do em métodos qualitativos e a inica opcao
na hora de escrever uma tese era adotar uma abordagem



quantitativa. Havia um tnico manual sobre pesquisa qualitativa, e
sua capa era rosa-clara - o livro era frequentemente referido como
o manual de pesquisa “das garotas”.

Esse debate se tornou uma questdo pessoal quando me
apaixonei pela pesquisa qualitativa - pela metodologia da teoria
fundamentada, para ser mais especifica. Precisei encontrar aliados
no corpo docente, dentro e fora da minha faculdade, e me baseei
nas ideias de Barney Glaser, da Faculdade de Medicina da
Universidade da Califéornia em Sao Francisco, que, ao lado de
Anselm Strauss, foi o fundador dessa metodologia.

Ainda me sinto profundamente marcada por um editorial que
li nos anos 1990, escrito por Ann Hartman, a influente editora de
uma das publica¢des mais prestigiosas da época, intitulado “Many
ways of knowing” (Muitas formas de saber):

Esta editora adota a posicdao de que existem muitas verdades
e muitas formas de saber. Toda descoberta contribui para
nosso conhecimento, e toda forma de saber aprofunda nosso
entendimento e acrescenta mais uma dimensao a nossa
visdo de mundo. (...) Por exemplo, estudos em larga escala
sobre as tendéncias atuais no casamento fornecem
informagdes Uteis sobre uma instituicdo social que vem se
modificando rapidamente. Mas olhar o casamento de
alguém “de dentro”, como em Quem tem medo de Virginia
Woolf?, revela com riqueza de detalhes as complexidades da
unido conjugal, levando-nos a uma nova percep¢ao sobre a
dor, as alegrias, as expectativas, as decepc¢oes, a intimidade e a
soliddo nos relacionamentos. Tanto o método cientifico
quanto o artistico nos oferecem formas de saber. E, com
efeito, como Clifford Geertz (...) assinalou, os pensadores
mais inovadores de diversas areas vém borrando a distin¢ao
entre os géneros, descobrindo a arte na ciéncia, a ciéncia na
arte e a teoria social em todas as criacOes e atividades
humanas.

Nos meus dois primeiros anos como professora e pesquisadora,



sucumbi ao medo e a sensacdo de que o método de pesquisa que
eu havia escolhido ndo era suficiente. Sentia-me um peixe fora
d’agua como pesquisadora qualitativa e, por uma questdao de
seguranca, ficava o mais perto possivel da turma do “Se ndo pode
ser medido, é porque ndo existe”. Isso atendia as minhas
necessidades politicas ea minha profunda antipatia pela incerteza.
Mas nunca tirei aquele editorial da cabe¢ca nem do coracgdo. E hoje
orgulhosamente me apresento como pesquisadora contadora de
historias, pois acredito que o conhecimento mais valioso sobre o
comportamento humano € o que se baseia na experiéncia de vida
das pessoas.

Sou incrivelmente grata a Ann Hartman por ter tido a coragem
de assumir essa postura; a Paul Raffoul, o professor que me
entregou uma coOpia do artigo; e a Susan Robbins, que com
bravura liderou a banca examinadora da minha tese.

A medida que for avang¢ando na leitura, vocé vai perceber que
eu ndo acredito que a fé e a razao sejam inimigas naturais. Acredito
que nosso desejo de certezas e nossa necessidade tantas vezes
desesperada de “ter razao” nos levaram a criar essa falsa dicotomia.
Ndo confio em tedlogos que descartam a beleza da ciéncia nem
em cientistas que ndo creem no poder do mistério.

Por causa dessa convic¢do, hoje encontro o conhecimento e a
verdade numa ampla variedade de fontes. Neste livro vocé vai
achar tanto citacoes de estudiosos quanto de compositores de
musica popular. Citarei pesquisas e filmes, a carta de um
orientador que me ajudou a entender o que significa estar com o
coragdo partido e o editorial de uma sociologa sobre nostalgia.
Nao vou tratar os artistas como académicos, mas também nao vou
subestimar sua capacidade de captar o espirito humano.

Estou convencida de que, na vida, todos queremos nos mostrar
e ser vistos. Isso significa que vamos lutar, cair e entender o que
significa ser corajoso, mesmo com o cora¢do partido.

Sinto-me grata por trilhar esta jornada com vocé. Como diz o
poeta Rumi, “Estamos apenas acompanhando uns aos outros na
volta para casa”.

Obrigada por me acompanhar nesta aventura.
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Verdade e oudadia

UMA INTRODUCAO

Durante uma entrevista em 2013, um repoérter me disse que, depois de ler A arte da
imperfeicdo e A coragem de ser imperfeito, ficou com vontade de trabalhar suas proprias
questdes ligadas a vulnerabilidade, a coragem e a autenticidade. Ele riu e comentou em
seguida:

- Parece que vai ser uma longa caminhada. Vocé pode me dizer qual ¢ o lado positivo
desse trabalho todo?

Respondi que, com todas as forcas do meu ser, tanto no ambito pessoal quanto no
profissional, acredito que a vulnerabilidade - o fato de estarmos dispostos a nos mostrar
e ser vistos sem qualquer garantia do resultado - é o tinico caminho para uma vida com
mais amor, alegria, pertencimento e aceitacdo. Ele emendou depressa:

- E o lado negativo?

Dessa vez, quem riu fui eu:

- Vocé vai tropecar, cair e se dar mal.

Houve uma longa pausa antes de ele voltar a falar:

- E agora vocé vai me dizer que a ousadia ainda vale a pena?

Respondi com um sim apaixonado, seguido por uma confissao:

- Hoje € um soélido sim, porque nao estou no fundo do pogo depois de ter quebrado a
cara. Porém, mesmo em meio a uma dificuldade, eu ainda diria que esse trabalhao todo
ndo soO vale a pena, como € o esforco necessario para levarmos uma vida plena. Mas juro
que, se voce tivesse feito essa pergunta quando eu estava de cara no chdo, eu seria muito
menos entusiastica e estaria muito mais irritada. Nao sou muito boa em cair e dar a volta
por cima.

Essa entrevista tem dois anos e, durante esse tempo, pratiquei muito o ensinamento
de ter coragem e dar a cara a tapa, s6 que a vulnerabilidade continua sendo algo
incomodo e as quedas continuam dolorosas. Sera sempre assim. Agora, porém, estou
aprendendo que o processo de lidar com a dor e supera-la tem tanto a nos oferecer
quanto o de agir com coragem.

Nos ultimos anos, tive o privilégio de passar algum tempo com pessoas incriveis,
desde altos executivos e lideres de empresas presentes na lista Fortune 500 até casais que
mantém o relacionamento ha mais de trinta anos e pais que lutam para mudar o sistema
de ensino. Conforme eles compartilhavam suas experiéncias de ter coragem, cair e dar a
volta por cima, eu me perguntava, repetidas vezes: O que tém em comum essas pessoas com
relacionamentos tdo solidos, esses pais com uma ligacdo tdo profunda com os filhos,
professores que cultivam a criatividade e o aprendizado, religiosos que guiam as pessoas
através dos caminhos da fé e altos executivos? A resposta era clara: eles reconhecem o poder



da emocdo e ndo tém medo de sair da zona de conforto.

Embora a vulnerabilidade seja o berco de muitas das experiéncias gratificantes pelas
quais tanto ansiamos - amor, aceitacdo, alegria, criatividade e confianga, para citar
algumas -, € na hora de recuperar a estabilidade emocional em meio as dificuldades que
nossa coragem ¢ testada e nossos valores sao forjados. Dar a volta por cima depois de uma
queda é a maneira de cultivar uma vida plena, além de ser o processo que mais nos
ensina sobre quem somos.

Nos altimos dois anos, toda semana eu e minha equipe recebemos e-mails com
relatos e davidas do tipo: “Fui muito ousado e tive a coragem de ser imperfeito, mas deu
tudo errado e agora estou péssimo. Como faco para me reerguer?” Enquanto produzia
meus dois livros anteriores, eu sabia que acabaria escrevendo um terceiro sobre as
quedas. Ja estava coletando esses dados desde sempre, e o que aprendi sobre a
sobrevivéncia as magoas e a dor me salvou repetidas vezes, além de, nesse processo, ter
me modificado.

Vejo a progressao do meu trabalho da seguinte forma:

A arte da imperfeicdo - Seja voceé.

A coragem de ser imperfeito - Entregue-se por inteiro.

Mais forte do que nunca - Caia. Levante-se. Tente outra vez.

O fio condutor desses trés livros € a nossa ansia por levar uma vida plena - com
compromisso e autovalorizagdo. Isso significa cultivar a coragem, a compaixao e os
vinculos afetivos, para acordar todas as manhas e pensar: Ndo importa o que eu faca e
quanto ainda fique por fazer, eu sou bom o bastante. Significa deitar todas as noites
pensando: Sim, sou imperfeito e vulnerdvel, ds vezes fico com medo, mas isso ndo muda o fato
de que sou corajoso e digno de amor e de aceitagdo.

Os dois primeiros livros sdo como um “chamado a luta” e falam sobre termos
coragem de aparecer e ser vistos, mesmo que isso signifique correr o risco de fracassar,
sofrer, passar vergonha e até mesmo acabar com o coracao partido. Por qué? Porque
quando nos escondemos, fingimos e vestimos uma couracga contra a vulnerabilidade,
isso vai matando aos poucos nosso espirito, nossas esperangas, nosso potencial, nossa
criatividade, nossa capacidade de liderar, nosso amor, nossa fé e nossa alegria. Esses livros
tiveram uma repercussdo tdo grande por duas razoes simples: estamos cansados de sentir
medo e de lutar por amor-proprio.

Queremos ser corajosos, mas, 14 no fundo, sabemos que isso exige que sejamos
vulneraveis. A boa noticia € que estamos avancando muito nessa direcao. Em todo lugar
encontro pessoas que me contam como passaram a acolher a propria vulnerabilidade e a
incerteza - e como isso esta transformando seus relacionamentos e sua vida profissional.

Se queremos dar a cara a tapa e amar de todo o coragao, ¢ inevitavel vivenciar perdas.
Se queremos experimentar coisas novas e inovadoras, € inevitavel fracassar. Se queremos
correr o risco de nos importar e nos comprometer, € inevitavel passar por desilusdes. Nao
importa se nossa dor sera causada por um rompimento complicado ou por uma
dificuldade menor, como uma discussdo com um parente. Se aprendermos a superar
essas experiéncias, poderemos escrever nosso final feliz. Quando assumimos nossa
propria historia, nao nos permitimos ser meros personagens nas narrativas dos outros.

Em A coragem de ser imperfeito, ha na epigrafe uma poderosa citacdo de Theodore
Roosevelt, de um discurso de 1910 conhecido como “O homem na arena”:

Nao é o critico que importa; nem aquele que aponta onde foi que o homem
tropecou ou como o autor das facanhas poderia ter feito melhor. O crédito



pertence ao homem que estd por inteiro na arena da vida, cujo rosto esta
manchado de poeira, suor e sangue; que luta bravamente; (...) que, na melhor das
hipoteses, conhece no final o triunfo da grande conquista e que, na pior, se
fracassar, a0 menos fracassa ousando grandemente.

E uma citagdo inspiradora, que se tornou um verdadeiro principio para mim. No
entanto, como alguém que passa muito tempo na arena, eu gostaria de chamar atencao
para um trecho especifico do discurso: “O crédito pertence ao homem que esta por
inteiro na arena da vida, cujo rosto esta manchado de poeira, suor e sangue” - ponto. Pare
bem ai. Antes de ler mais qualquer coisa sobre triunfo e realizacdao, quero que vocé
imagine o que acontece a seguir.

Estamos caidos, de cara no chao da arena. Talvez a multidao esteja em siléncio, como
nos momentos decisivos de um jogo de futebol, ou tenha comecgado a vaiar. Ou talvez
voce esteja muito concentrado e s6 consiga ouvir seu pai gritando: “Levante-se!”

Nossos momentos “com a cara no chao” podem ser muito importantes - como uma
demissao ou a descoberta de uma infidelidade conjugal - ou menores - como saber que
um filho mentiu sobre o boletim escolar ou sofrer uma pequena decepg¢ao no trabalho.
Apesar de a nogdo de arena parecer evocar a ideia de grandiosidade, trata-se de qualquer
momento ou lugar em que a pessoa corre o risco de se mostrar e ser vista. Correr o risco
de ficar todo sem jeito numa nova aula de ginastica € uma arena. Liderar uma equipe no
trabalho também é. Um momento dificil na criacdo dos filhos nos coloca nela, e estar
apaixonado, definitivamente, € uma arena.

Quando comecei a pensar nesta pesquisa, examinei os dados e me perguntei: O que
acontece no momento em que estamos com a cara no chdao? O que tém em comum as pessoas
que conseguiram se levantar e encontraram coragem para tentar de novo? Como acontece o
processo de se reerguer e dar a volta por cima?

Eu ndo tinha certeza de que fosse possivel captar esse processo, numa espécie de
camera lenta da vida real, mas me inspirei em Sherlock Holmes para tentar. No comeco
de 2014, estava sobrecarregada de dados e minha confian¢a comecava a vacilar. Além
disso, eu tinha acabado de sair de um fim de ano dificil, tendo passado quase todo o
tempo das minhas férias lutando contra uma doenca respiratéria. Numa noite de
fevereiro, estava no sofa com minha filha, Ellen, para assistir a nova temporada do
seriado Sherlock, com Benedict Cumberbatch e Martin Freeman.

Na terceira temporada, ha um episddio em que Sherlock leva um tiro. Ndo se
preocupe, ndo vou contar quem atirou nem por qué, mas, puxa, por essa eu ndo esperava. Em
vez de cair de uma vez, Sherlock se refugia em seu “palacio mental” - o espaco cognitivo
onde resgata as lembrancas de seus arquivos cerebrais, bola trajetos de automovel e
estabelece conexdes impossiveis entre fatos aleatorios. Nos dez minutos que se seguem,
muitos personagens aparecem em sua lembranca, cada qual trabalhando em sua area de
especializacao e lhe indicando qual ¢ a melhor maneira de permanecer vivo.

Primeiro aparece a legista londrina que tem uma quedinha por ele. A médica balanca
a cabeca para Sherlock, que parece completamente pasmo diante da propria
incapacidade de compreender o que estd acontecendo, e comenta: “Ndo é como nos
filmes, nao &, Sherlock?” Auxiliada por um membro da equipe forense da Nova Scotland
Yard e pelo ameacador irmao do protagonista, ela explica qual é a melhor forma de cair,
como funciona o choque e o que ele pode fazer para se manter consciente. Os trés o
alertam sobre quando vira a dor e o que ele podera esperar. O que provavelmente levaria
trés segundos em tempo real demora mais de dez minutos na tela. Achei o texto genial, e



ele me deu um novo animo para dar continuidade ao meu projeto de capturar o
momento em camera lenta.

Meu obijetivo neste livro é ver em camera lenta esse processo de cair e se levantar
para captar seus detalhes, trazer a nossa consciéncia todas as escolhas que se abrem
diante de noOs nesses momentos de incoOmodo e sofrimento e explorar suas
consequéncias. Assim como em meus outros livros, uso as pesquisas e as historias para
revelar o que aprendi - a Gnica diferenca é que aqui vou compartilhar muitas historias
pessoais. Essas narrativas me proporcionam ndo s6 um assento na primeira fila para
observar o que esta acontecendo no palco, mas também um passe livre para os
bastidores, onde eu posso penetrar nas ideias, nos sentimentos e nos comportamentos
por tras do pano.

Nas fases finais de elaboracdo da teoria da volta por cima, promovi reunides com
pequenos grupos de pessoas ja familiarizadas com meu trabalho para compartilhar meus
resultados e ouvir a perspectiva delas sobre a adequacdo e a relevancia das minhas ideias.
Sera que eu estava no caminho certo? Um tempo depois, dois participantes desses
encontros me procuraram para compartilhar suas experiéncias apos aplicarem a teoria
em sua propria vida. Fiquei emocionada com o que eles dividiram comigo e perguntei se
poderia contar tudo neste livro. Ambos concordaram, e eu lhes sou grata por isso. Suas
historias sdo exemplos marcantes de como dar a volta por cima.

Num nivel cultural, acredito que a falta de conversas sinceras sobre como se levantar
do chdo da arena e se reerguer levou a dois resultados perigosos: uma propensdo a dourar
a pilula e uma tendéncia a raramente sermos duroes.

DOURAR A PiLULA

Todos ja quebramos a cara, ficamos com o joelho ralado e o coracdo machucado para
provar. Porém € mais facil falar das cicatrizes do que mostra-las, expondo as claras todos
os sentimentos; € raro vermos feridas ainda em processo de cicatriza¢do. Ndo sei ao certo
se € porque temos muita vergonha de deixar alguém ver uma coisa tdo intima quanto a
superacdo da dor ou se € porque, mesmo quando reunimos coragem para compartilhar
nosso processo ainda incompleto de cura, as pessoas automaticamente desviam o olhar.

Preferimos que as historias de queda e superacao sejam inspiradoras e estéreis, e nossa
cultura € repleta de relatos assim. Num discurso de trinta minutos, normalmente trinta
segundos sao dedicados a algo como “E entdo eu batalhei para dar a volta por cima” ou
“E entdo conheci alguém especial”.

Gostamos que as historias de recuperacao passem depressa pelas partes sombrias para
podermos chegar logo ao final feliz e redentor. Receio que a falta de relatos sinceros
sobre a superacdo da adversidade tenha criado uma Era Dourada do Fracasso. Nos
altimos anos vimos o surgimento de conferéncias, festivais e até premiacoes do fracasso.
Nao me entenda mal. Continuo a defender a noc¢do de que devemos compreender e
aceitar o fracasso como parte de qualquer esforco digno. Mas abracar essa ideia sem
reconhecer o sofrimento e o medo que isso pode causar, ou a complexa jornada que esta
por tras da volta por cima, é dourar a pilula, maquiar a dura realidade. Despojar o fracasso
de suas consequéncias afetivas reais € despojar os conceitos de garra e resiliéncia



justamente das qualidades que tornam ambos tao importantes - resisténcia,
determinacao e perseveranca.

Sim, ndo pode haver inovacgdo, aprendizagem nem criatividade sem fracasso. Mas
fracassar é doloroso e alimenta as diividas, deixando o julgamento e a vergonha d espreita.

Sim, concordo com Alfred Tennyson, que escreveu: “E melhor ter amado e perdido
do que nunca ter amado.” Mas um coracdo partido nos deixa sem ar, e os sentimentos de
perda e saudade podem transformar o ato de se levantar da cama pela manhd numa tarefa
monumental. Aprender a confiar e a investir de novo no amor pode parecer impossivel.

Sim, se nos importarmos e ousarmos o bastante, viveremos decep¢oes. Mas, 1nos
momentos em que a decep¢cdo nos inunda e tentamos desesperadamente entender com a
cabega e o coragdo o que vai acontecer dali em diante, a morte de nossas expectativas pode
causar uma dor incomensurdvel.

O trabalho que vem sendo feito por Ashley Good é um 6timo exemplo de como
devemos acolher a dificil emocdo da queda. Ashley ¢ fundadora e presidente da Fail
Forward - nome que, em portugués, poderia significar algo como “Fracasse para a frente”
-, uma iniciativa social cuja missao ¢ ajudar organizacdes a desenvolverem uma cultura
que incentive a aceitacdo de riscos, a criatividade e a adaptacao continua exigidas pela
inovacao. Sua atuacdo comecou com um trabalho de carater humanitario em Gana com
a Engenheiros Sem Fronteiras - Canada (ESF). Ela foi essencial na elaboracao dos
relatorios de falhas da ESF e do site AdmittingFailure.com - uma espécie de relatorio de
fracassos em que qualquer um pode contar suas historias de insucesso e aprendizado.

Esses primeiros relatérios foram tentativas ousadas de romper o siléncio que cerca o
fracasso no setor das iniciativas sem fins lucrativos - que depende de financiamento
externo. Frustrada com as oportunidades de aprendizado perdidas por causa desse
siléncio, a ESF compilou seus fracassos e os publicou num relatério anual. O
compromisso da organizacdo com a resolucao de alguns dos mais dificeis problemas
mundiais - como a pobreza - exige inovacdo e aprendizado, de modo que ela pos o
cumprimento de sua missdo acima da “boa imagem” e deu inicio a uma revolugao.

Em seu discurso de abertura na FailCon Oslo - uma conferéncia anual sobre o
fracasso realizada na Noruega -, Ashley pediu que a plateia lhe dissesse quais palavras
estavam associadas ao termo fracasso. As pessoas responderam: tristeza, medo, fazer papel
de bobo, desespero, panico, vergonha e mdgoa. Em seguida, ela ergueu um exemplar do
relatorio de falhas da ESF e explicou que as trinta paginas em papel reluzente incluiam
catorze historias de fracassos, 0 que provava que a iniciativa havia falhado pelo menos
catorze vezes no ano anterior. Depois disso, perguntou a mesma plateia que palavras
usariam para descrever o relatério e as pessoas que haviam contribuido com suas
historias. Dessa vez, as palavras incluiram: prestativos, generosos, francos, inteligentes,
valentes e corajosos.

Ashley entdo destacou um ponto importantissimo: ha uma enorme diferenca entre
0 que pensamos sobre O fracasso e 0 que pensamos sobre as pessoas e organizacoes
corajosas o suficiente para compartilhar suas falhas no intuito de estimular o
aprendizado e o crescimento. Imaginar que podemos chegar a ser prestativos, generosos e
valentes sem antes passar por sentimentos dificeis, como desespero, vergonha e pdnico, €
uma suposicdo profundamente perigosa e equivocada. Em vez de dourar a pilula e tentar
fazer o fracasso parecer elegante, ¢ melhor aprender a reconhecer a beleza da verdade e
da persisténcia.



http://admittingfailure.com/

NAD SOMOS DURCES

Quando vejo pessoas seguras de sua propria verdade ou alguém que cai, se levanta e diz
“Nossa! Esta doeu, mas isto € importante para mim, entdo vou tentar de novo”, minha
reacdo instintiva é pensar: Isso é que é ser durdo!

Hoje em dia, ha muita gente que, em vez de sentir a magoa, faz drama; em vez de
reconhecer a dor, a inflige aos outros; em lugar de correr o risco de se decepcionar,
prefere viver em constante decep¢ao. Impassibilidade afetiva nao ¢ “ser durao”. Pose e
arrogancia também ndo. Vangloriar-se nao ¢ “ser durdo”, e a perfeicao esta muito longe
disso.

Para mim, uma pessoa durona € aquela que diz: “Nossa familia esta sofrendo muito. A
sua ajuda seria importante.” Ou o homem que diz ao filho: “Nao faz mal ficar triste. Todo
mundo fica triste. SO precisamos conversar.” E a mulher que diz: “Nossa equipe deixou a
peteca cair. Precisamos parar de jogar a culpa uns nos outros e ter uma conversa dificil
sobre o que aconteceu para podermos corrigir o problema e seguir em frente.” Durdes
sao aqueles que enfrentam o desconforto e a vulnerabilidade e dizem a verdade sobre a
propria historia.

A ousadia € essencial na hora de resolver os problemas do mundo que parecem
incuraveis: pobreza, violéncia, desigualdade, desrespeito aos direitos civis e degradagao
do meio ambiente - para citar apenas alguns. Mas, além de contar com pessoas que
estejam dispostas a se expor e ser vistas, precisamos também de uma massa critica de
gente durona que esteja disposta a ousar, quebrar a cara, encontrar seu proprio jeito de
superar os sentimentos dificeis e se levantar. E precisamos que essa gente lidere, sirva de
exemplo e molde a cultura, no exercicio de toda a sorte de fung¢des - como pais,
professores, administradores, lideres, politicos, religiosos, profissionais criativos e
liderancas comunitarias.

Muito do que hoje ouvimos falar sobre coragem € uma retorica vazia que camufla
temores pessoais sobre a propria capacidade de ser benquisto, sobre as avalia¢cdes dos
demais e a possibilidade de manter um determinado nivel de conforto e status.
Precisamos de mais pessoas dispostas a demonstrar como € se arriscar e suportar o
fracasso, a decep¢do e o arrependimento - gente disposta a sentir sua propria dor em vez
de desconta-la nos outros, a criar a prOpria historia, viver segundo seus valores e
continuar a se mostrar.

Sinto-me muito afortunada por ter passado os ultimos dois anos trabalhando com
algumas pessoas realmente duronas, desde professores e pais até presidentes de empresas,
cineastas, veteranos de guerra, profissionais de recursos humanos, orientadores
educacionais e terapeutas. Ao longo do livro, vamos examinar o que todos eles tém em
comum, mas ja adianto uma coisa: eles se sentem curiosos sobre o mundo das emocgoes e
enfrentam o incOmodo de forma direta e objetiva.

Espero que o processo apresentado neste livro nos ofereca uma linguagem adequada
e um mapa para nos guiar quando estivermos no chao e precisarmos nos levantar.
Pretendo compartilhar tudo que sei e sinto, aquilo em que acredito e o que vivenciei
quando tive que dar a volta por cima. O que aprendi com os participantes da pesquisa
costuma me salvar, e sou profundamente grata por isso. A verdade é que cair doi. O
desafio € manter a coragem e descobrir como se levantar.
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Um
A FiSICA DA VULNERABILIDADE

m matéria de comportamento, sentimentos e pensamentos

humanos, o provérbio “Quanto mais aprendo, menos eu sei”

acerta na mosca. Aprendi a abrir mdo de minha necessidade de
certezas, mas ha dias em que sinto falta de fingir que elas estdo ao
alcance da mao.

Embora ndo existam conceitos absolutos no meu campo de
pesquisa, ha algumas verdades sobre as experiéncias
compartilhadas que tém profunda repercussao naquilo que
sabemos e em que acreditamos. Por exemplo, a citacao de
Roosevelt que serviu de base para minha investigacdo sobre a
vulnerabilidade e a ousadia deu origem a trés verdades:

Quero estar na arena. Quero ser corajoso na vida. E, quando
optamos por ousar, nos candidatamos a quebrar a cara. Podemos
escolher a coragem ou o comodismo, mas ndo podemos ficar com
os dois - pelo menos ndo a0 mesmo tempo.

Vulnerabilidade nao é ganhar ou perder; é ter a coragem
de se mostrar e ser visto quando nao se tem controle algum
sobre o resultado. Vulnerabilidade ndao é fraqueza, mas, sim,
nossa maior medida da coragem.

Muitos assentos baratos da arquibancada estao ocupados
por pessoas que hunca se aventuram na arena. Elas s6 fazem
atirar criticas mesquinhas e comentarios mordazes de uma
distancia segura. O problema é que, quando deixamos de nos
importar com o0 que o0s outros pensam e paramos de ficar



magoados com sua crueldade, perdemos a capacidade de
estabelecer vinculos. Por outro lado, quando nos deixamos definir
pelo que as pessoas pensam, perdemos a coragem de ser
vulneraveis. Por isso precisamos ser seletivos com as opinides que
deixamos entrar em nossa vida. Se vocé nado esta na arena levando
umas bordoadas, a sua opiniao nao me interessa.

Ndo enxergo essas ideias como regras imutaveis, mas, com
certeza, elas se tornaram meus principios norteadores. Acredito
também que existem alguns preceitos basicos a respeito de ter
coragem, correr O risco de se mostrar vulneravel e superar as
adversidades. Considero-os leis fundamentais da fisica afetiva:
verdades simples mas poderosas que nos ajudam a entender por
que a coragem ¢ transformadora e rara. Eis as regras para dar a
volta por cima:

1. Se formos corajosos o bastante e com a frequéncia
necessdria, iremos cair; essa é a fisica da vulnerabilidade.
Quando nos comprometemos a nos exXpor e correr o risco de cair,
na verdade nos comprometemos com a queda. Ousar ndo ¢é dizer:
“Estou disposto a correr o risco de fracassar.” E dizer: “Sei que vou
acabar fracassando, mas continuo inteiramente comprometido.”
A sorte prefere os ousados - e o fracasso também.

2. Depois de cair a servico da coragem, nao podemos
mais voltar atras. Somos capazes de superar falhas, erros e quedas,
mas nunca de voltar ao ponto em que estavamos antes de agir
com coragem ou de sofrer uma queda. A coragem transforma a
estrutura emocional do nosso ser. Nao raro, essa mudancga traz um
profundo sentimento de perda. Durante o processo de
recuperacao, as vezes nos flagramos com saudade de um lugar que
ndo existe mais. Queremos voltar aquele momento antes de
entrarmos na arena, mas ndo ha para onde voltar. O que torna
tudo isso ainda mais dificil € que agora temos um novo nivel de
consciéncia sobre o que significa ser corajoso. Nao podemos mais
fingir. Agora ja sabemos quando nos mostramos ou nos
escondemos, quando vivemos de acordo com 0s nossos valores ou
ndo. Nossa nova consciéncia também pode ser revigorante -



reacendendo nosso senso de proposito e nos lembrando de nosso
compromisso com a vida plena. Vivenciar a tensao entre querer
retornar a um momento anterior e ser impelido adiante para
assumir uma coragem ainda maior € uma parte necessaria da volta
por cima.

3. Essa jornada pertence apenas a vocé, mas hinguém é
capaz de trilha-la com sucesso sozinho. Desde o inicio dos
tempos, as pessoas tém encontrado meios de se reerguer depois de
uma queda, mas nao ha um caminho bem sinalizado para guia-lo
a esse objetivo. Cada um precisa criar o proprio caminho,
explorando algumas experiéncias compartilhadas por todos e, ao
mesmo tempo, transitando numa solitude que nos traz a sensa¢ao
de sermos os primeiros a pisar numa regido inexplorada. E, para
complicar um pouco mais, em vez da sensacdo de seguranca
encontrada nas trilhas conhecidas ou num parceiro constante,
temos que aprender a depender de outros viajantes, por breves
momentos, para encontrar refigio, apoio e a disposi¢do ocasional
de caminhar lado a lado. Para aqueles que tém medo de ficar
sozinhos, lidar com a solidao inerente a esse processo € um grande
desafio, enquanto para aqueles que preferem se isolar do mundo e
se curar sozinhos, a exigéncia de estabelecer vinculos - de pedir e
receber ajuda - € que se torna o desafio.

4. Fomos programados para contar histdrias. Numa cultura
de escassez e perfeccionismo, ha uma razao muito simples para
querermos criar, integrar e compartilhar nossas historias de luta.
Fazemos isso porque 0 momento em que nos sentimos mais vivos
¢ quando criamos vinculos com outras pessoas e temos a coragem
de contar nossas historias; isso faz parte da nossa biologia. A
contacdo de histérias estd em todo lugar. £ uma plataforma para
tudo, desde os movimentos criativos até as estratégias de
marketing. Mas a ideia de termos sido “programados para contar
historias” é mais do que uma frase de efeito. O neuroeconomista
Paul Zak descobriu que ouvir uma historia - uma narrativa com
comeco, meio e fim - faz nosso cérebro liberar cortisol e oxitocina.
Essas substancias desencadeiam as habilidades singularmente
humanas de estabelecer vinculos, sentir empatia e dar sentido as



coisas. Contar historias € algo que esta literalmente no nosso DNA.

5. A criatividade incorpora o conhecimento para poder se
transformar em pratica. E através das maos que levamos da
cabeca para o coracao aquilo que aprendemos. Somos
criadores natos, e a criatividade € o ato supremo de integracdo - éa
maneira de incorporar nossas experiéncias ao nosso ser. Ao longo
da minha carreira, a pergunta que mais ouvi foi: “Como eu pego
tudo isso que estou aprendendo a meu respeito e transformo a
minha forma de viver?” Depois de lecionar disciplinas de servico
social durante dezoito anos, de desenvolver, implementar e
avaliar duas grades curriculares nos ultimos oito anos, de orientar
mais de 70 mil alunos em cursos on-line e entrevistar centenas de
profissionais criativos, cheguei a convic¢ao de que a criatividade é
O mecanismo que permite que o aprendizado se incorpore ao
nosso ser e se transforme numa pratica. A tribo dos asaros, da
Indonésia e de Papua-Nova Guiné, tem um belo ditado: “O
conhecimento é sO um rumor até passar a viver nos muasculos.” O
que entendemos e aprendemos sobre dar a volta por cima é apenas
um rumor até que possamos vivé-lo e, atraves de alguma forma de
criatividade, torna-lo parte de nos.

6. O processo de dar a volta por cima é o mesmo, quer
enfrentemos dificuldades pessoais ou profissionais. Dediquei
a mesma quantidade de tempo a pesquisar nossa vida pessoal e
nossa vida profissional e, embora a maioria de nos goste de
acreditar que podemos ter versdes domésticas e profissionais do
processo de dar a volta por cima, as coisas nao sao bem assim. Seja
um rapaz lidando com um coragcdo partido, um casal de
aposentados lutando com as decep¢des ou um gestor tentando se
recuperar apos o fracasso de um projeto, a pratica ¢ a mesma. Nao
dispomos de um remeédio estéril contra as quedas profissionais.
Continuamos precisando lidar com problemas como o
ressentimento, a tristeza e o perddo. Como nos lembra o
neurocientista Antonio Damasio, os seres humanos nao sao
maquinas de pensar nem maquinas de sentir, mas maquinas de
sentir que pensam. O simples fato de vocé estar em seu escritorio,
na sala de aula ou em seu estudio ndo significa que possa deixar a



emoc¢do de fora desse processo. Nao pode. Lembra-se daquelas
pessoas duronas a que me referi na introducao? Um ponto que elas
tém em comum ¢é o fato de ndo tentarem evitar as emocdes - sao
maquinas de sentir que pensam, que se comprometem com as
proprias emog¢des e com as das pessoas que elas amam, educam e
lideram. Os lideres mais transformadores e resilientes com que
trabalhei ao longo da minha carreira tém trés coisas em comum.
Em primeiro lugar, reconhecem o papel central que os
relacionamentos e a historia de cada um desempenham na cultura
e na estratégia de seu empreendimento, e conservam a curiosidade
sobre as proprias emocoes, ideias e comportamentos. Em segundo
lugar, compreendem e se mantém curiosos sobre como emocoes,
ideias e comportamentos se interligam nas pessoas lideradas por
eles e sobre como esses fatores afetam os relacionamentos e a
percep¢do de cada um. E, em terceiro lugar, tém a capacidade e a
disposi¢do necessarias para se colocar em situagdes incoOmodas e de
vulnerabilidade.

7. O sofrimento comparativo sé existe em funcao do medo
e da escassez. Em geral, cair, meter os pés pelas maos e enfrentar
magoas levam a acessos de criticas ao nosso discernimento, a nossa
autoconfianga e até ao nosso valor. Eu sou suficiente pode aos
poucos se transformar em Serd que sou suficiente?. Se ha uma coisa
que aprendi nos ultimos dez anos € que o medo e a escassez sao 0s
responsaveis por suscitar comparacgoes - € nem mesmo a dor e o
sofrimento estdo imunes a serem avaliados e classificados. Meu
marido morreu, e esta tristeza é maior do que a sua por seus filhos jd
terem saido de casa. Ndo tenho o direito de ficar decepcionado por ter
sido preterido numa promogdo porque meu amigo acabou de descobrir
que a mulher dele esta com cdncer. Vocé estd com vergonha de ter
esquecido a apresentacdo teatral da escola do seu filho? Ora, por favor,
isso é um problema do Primeiro Mundo; ha pessoas morrendo de fome
o tempo todo. O oposto da escassez ndao € a abundancia, mas
simplesmente o bastante. A empatia ndo € finita nem a
compaixdo € uma pizza com apenas oito fatias. Quando vocé
pratica a empatia e a compaixdo com alguém, essas qualidades nao
se tornam menos disponiveis. Pelo contrario. O amor € a altima



coisa que precisamos racionar neste mundo. Um refugiado nao vai
se beneficiar mais da sua bondade se vocé s6 guarda-la para ele,
deixando de ajudar um vizinho que esta passando por um
divércio. Sim, a perspectiva € crucial. Mas creio que nado haja
problema em reclamar, desde que nos queixemos com um
pouquinho de perspectiva. Sofrimento é sofrimento, e toda vez
que honramos nossas dificuldades e as dos outros, reagindo com
empatia e compaixao, o resultado afeta todos nos.

8. Nao se pode transformar um processo repleto de
emoc¢oes, vulnerabilidade e coragem numa receita simplista
aplicavel a qualquer situa¢dao. Na verdade, acho que tentar
vender as pessoas uma solucao facil para a dor € o pior tipo de
desonestidade. Este livro nado oferece solucOes, receitas ou
orientacoes passo a passo. Ele apresenta uma teoria -
fundamentada em dados reais - que explica o processo social
basico vivido por homens e mulheres que estao se esforcando para
dar a volta por cima depois de uma queda. E um mapa que
pretende orienta-lo em relacdo aos padrdes e temas mais
significativos que surgiram em minhas pesquisas. Nas entrevistas
com outras pessoas e em minhas experiéncias pessoais, ja
presenciei situacdes em que esse processo levou apenas vinte
minutos, mas também presenciei outras em que levou vinte anos.
Vi pessoas ficarem paralisadas, montarem acampamento e
permanecerem no mesmo lugar por uma década. Apesar de seguir
alguns padrdes, esse processo ndo apresenta nenhuma formula ou
abordagem rigida. E uma acdo que avanga e recua - um processo
repetitivo e intuitivo que assume formas diferentes para cada um,
em que nem sempre ha uma relacdo direta entre o esforco e o
resultado. Ndo se pode manipula-lo nem aperfeicoa-lo para que se
torne rapido e facil. Na maior parte dele, € vocé quem tem que
encontrar seu proprio caminho. A contribuicdo que espero
oferecer ¢ traduzir esse processo em palavras, trazer a sua
consciéncia alguns problemas que talvez precisemos enfrentar se
quisermos dar a volta por cima, e simplesmente deixar claro que
ninguém esta sozinho.

9. A coragem é contagiosa. Dar a volta por cima ¢ algo que



modifica nao apenas vocé, mas também as pessoas ao seu redor.
Testemunhar o potencial humano para a transformacao através
da vulnerabilidade, da coragem e da persisténcia pode ser um
chamado a viver com mais ousadia ou um doloroso espelho para
0s que permanecem estagnados depois da queda, sem serem
capazes ou estarem dispostos a assumir a autoria da propria
historia. Sua experiéncia pode afetar profundamente as pessoas a
sua volta, quer vocé tenha consciéncia disso ou ndo. O frade
franciscano Richard Rohr escreveu: “Depois de qualquer
experiéncia verdadeira de iniciacdo, vocé passa a saber que faz
parte de um todo muito maior. Desse momento em diante, a vida
ndo gira em torno de voceé - € vocé que gira em torno da vida.”

10. Reerguer-se é uma pratica espiritual. Para se colocar
novamente de pé, vocé nado precisa de religido, teologia nem
doutrina. No entanto, o conceito de espiritualidade emergiu dos
dados como um componente crucial da resiliéncia e da superacao
das adversidades. Com base nesses dados, formulei a seguinte
definicao de espiritualidade: Espiritualidade é reconhecer e celebrar o
fato de todos estarmos inextricavelmente ligados uns aos outros por
uma for¢a maior, e reconhecer e celebrar o fato de nossa ligacdo com
essa forca e uns com os outros se fundamentar no amor e na aceitacao.
Praticar a espiritualidade traz d nossa vida um senso de perspectiva,
significado e proposito. Alguns de ndés chamamos essa for¢ca maior
de Deus. Outros nao. Algumas pessoas celebram sua espiritualidade
em igrejas, sinagogas, mesquitas ou outras casas de culto, ao passo
que outras encontram a divindade na soliddo, através da
meditacdo ou na natureza. Por exemplo, venho de uma longa
linhagem de pessoas que acreditam que pescar € um ato sagrado, e
uma de minhas amigas mais intimas acredita que o mergulho ¢ a
mais abenc¢oada das experiéncias. O que se constata ¢ que nossas
expressoes de espiritualidade sdo tao variadas quanto nos. Quando
nossas intencdes e nossos atos sao guiados pela espiritualidade -
pela crenca em nossa ligacdo uns com o0s outros -, nossas
experiéncias cotidianas podem se transformar em praticas
espirituais. Podemos transformar o ensino, a lideranca e a criacao
dos filhos em praticas espirituais. Pedir e receber ajuda também,



além de contar historias e desenvolver a criatividade - coisas que
aumentam a nossa consciéncia. Se por um lado essas atividades
podem ser praticas espirituais, por outro parece que dar a volta por
cima apds uma queda tem que ser. Para se reerguer, € necessario
acreditar nos vinculos entre as pessoas e lutar com perspectiva,
sentido e proposito.
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Fim do trecho.
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