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INTRODUCAO

Este livro é para qualquer mulher que ja se sentiu
sobrecarregada e exausta com tudo o que precisa fazer, e
ainda assim acha que nao esta fazendo “o suficiente”. O
que significa todas as mulheres que conhecemos —
inclusive nés mesmas.

Vocé ja ouviu repetidas vezes aqueles conselhos de
sempre: exercicios, suco verde, autopiedade, livros de
colorir, mindfulness, banhos de espuma, gratidao...
Provavelmente experimentou boa parte disso. NOs também.
E as vezes ajuda, pelo menos por algum tempo. Mas ai as
criancas estao com dificuldades na escola, 0 nosso parceiro
precisa de apoio com algum problema, um novo projeto de
trabalho cai no nosso colo e a gente pensa: Depois que eu
resolver isso vou cuidar de mim.

Nao é que as mulheres nao tentem. Pelo contrario,
estamos tentando o tempo todo fazer e ser todas as coisas
que todo mundo exige de nés. E somos capazes de tentar
qualquer coisa — qualquer suco verde, qualquer exercicio
de respiracao profunda, qualquer livro de colorir ou
qualquer sal de banho de banheira, qualquer retiro ou férias
gque dé para encaixar na nossa agenda — para ser aquilo
gque 0 nosso trabalho, a nossa familia € 0 nosso mundo
exigem. Tratamos de botar no rosto a nossa prdpria mascara



de oxigénio antes de ajudar os outros. Até que aparece um
filho com dificuldade, aquele chefe terrivel ou aquele
semestre de lascar.

Nao é que nao estejamos tentando. Nao é que nao
saibamos como fazer. O problema é que o mundo
transformou o “bem-estar” em mais uma meta que todo
mundo “deve” tentar alcancar, mas s6é gente com tempo,
dinheiro, babdas, iates e o telefone da Oprah realmente
consegue.

Este livro, entao, é diferente de tudo que vocé venha a ler
sobre burnout. Vamos tentar entender o que o bem-estar
realmente pode significar na vida real e encarar as barreiras
gue aparecem entre vocé e o seu bem-estar. Vamos
contextualizar essas barreiras, como marcos num mapa,
para encontrar desvios pelas laterais, por cima e através
delas — ou simplesmente fazé-las em pedacinhos.

Por meio da ciéncia.

Quem somos noés e por que escrevemos Burnout

Emily € educadora na area da saude com um ph.D. e um
livro na lista de best-sellers do New York Times: Come as
You Are: The Surprising New Science That Will Transform
Your Sex Life [Seja vocé mesma: as novidades cientificas
que vao transformar sua vida sexual]. Em suas muitas
viagens para falar sobre esse livro, os leitores sempre
diziam que o que mais havia afetado suas vidas apéds a
leitura nao eram os dados cientificos a respeito do sexo;
eram as secO0es sobre estresse e processamento das
emocoes.

Quando ela contou a sua irma gémea idéntica, Amelia,
uma regente de coral, Amelia reagiu como se aquilo fosse
obvio.

— Claro. Ninguém ensina como a gente deve sentir
nossos sentimentos. Mas caramba, a mim ensinaram. Todo



musico aprende no conservatério a experimentar o0s
sentimentos, cantando num palco ou subindo em estrados.
Mas isso nao quer dizer que eu soubesse fazer a mesma
coisa no mundo real. E, quando eu finalmente aprendi, foi o
que provavelmente salvou a minha vida — disse ela.

— Duas vezes — acrescentou.

Lembrando como se sentira ao ver a irma chorando numa
camisola de hospital, Emily disse:

— Temos de escrever um livro sobre isso.

Amelia concordou:

— Se tivesse lido um livro sobre esse tema, minha vida
teria sido muito melhor.

E este é o livro.

Que se transformou em algo muito mais amplo do que um
livro sobre o estresse. Acima de tudo, tornou-se um livro
sobre conexao. Nés, seres humanos, nao fomos feitos para
fazer grandes coisas sozinhos, mas para trabalhar juntos.
Foi sobre isso que escrevemos, e foi assim que escrevemos.

Uma questiao de EXAUSTAO EMOCIONAL

Quando comecamos a contar a varias mulheres que
estavamos escrevendo um livro intitulado Burnout, ninguém
perguntava “O que €& burnout?” (Quase sempre
perguntavam: “Ja saiu? Posso ler?”). Todo mundo intui o que
é “burnout”; sabemos como é a sensac¢ao no corpo e como
ela moéi nossas emocoes. No entanto, quando foi cunhado
em 1975 por Herbert Freudenberger, o termo técnico era
definido por trés componentes:

1. exaustao emocional — a fadiga decorrente do
excesso de dedicacao, por tempo demais;

2. despersonalizacdo —  deplecao, ou
esgotamento, da empatia, da dedicacao e da
compaixao;



3. um senso de realizacao reduzido — a
insuperavel sensacao de futilidade das coisas:

sentir que nada que realiza faz diferenca.l

E agora vamos entrar no terreno dos eufemismos: o burnout
é algo muito comum. De 20 a 30% dos professores dos
ensinos basico e médio nos Estados Unidos apresentam
uma propensao significativa para altos niveis de
burnout.2indices equivalentes sdo encontrados entre
professores universitarios e trabalhadores humanitarios
internacionais.2Entre profissionais da &rea médica, o
burnout pode chegar a 52%.2Quase todas as pesquisas
sobre o tema sao feitas em relacao ao trabalho —
especificamente entre “pessoas que ajudam outras

pessoas”, como professores e enfermeiras —, mas vém
ganhando terreno as pesquisas na area do “burnout
parental” .2

Nesses quarenta anos desde a formulacao original, as
pesquisas indicaram que o primeiro elemento do burnout, a
exaustao emocional, estd mais fortemente ligado a
impactos negativos em nossa saude, nos relacionamentos e
no trabalho — especialmente para as mulheres.®

Entdo, o que é exatamente uma “emocao”, e como
chegamos a exauri-la?

Em seu nivel mais bdasico, as emocodes envolvem a
liberacao de elementos neuroquimicos no cérebro, em
reacao a algum estimulo. Vocé vé do outro lado da sala uma
pessoa atraente, seu cérebro libera uma série de elementos
quimicos e isso desencadeia uma cascata de alteracdes
fisiolégicas — o coracao bate mais rapido, os hormoénios se
mexem e o estbmago se agita. Vocé respira fundo e suspira.
Sua expressao facial se altera; talvez vocé fique ruborizada;
até o timbre da sua voz fica mais calido. Seus pensamentos
vao em direcao a lembrancas da pessoa e fantasias sobre o



futuro, e de repente vocé sente uma necessidade urgente
de atravessar a sala para dizer "oi". Praticamente cada
sistema do seu corpo reage a cascata quimica e elétrica
desencadeada pela visao dessa pessoa.

Emocao é isso. Automatico e instantaneo. Acontece em
todo lugar, e afeta tudo. E acontece o tempo todo —
sentimos muitas emocdes diferentes simultaneamente,
mesmo em reacao a um uUnico estimulo. Vocé pode sentir a
necessidade de abordar a pessoa que a atrai, mas também,
ao mesmo tempo, o impulso de dar as costas e fingir que
nao a Viu.

Entregues a sua dinamica prépria, as emocdes — essas
reacdes instantaneas do corpo inteiro a algum estimulo —
acabam por si mesmas. Sua atencao se desvia do objeto da
atracao para alguma outra coisa, e a empolgacao da
paixonite acaba cedendo, até que aquela pessoa especial
volta a passar pela sua mente ou cruzar o seu caminho. O
mesmo acontece no caso da pontada de dor que sentimos
quando alguém é cruel conosco ou daquela sensacao de
nojo quando cheiramos algo desagradavel. Simplesmente
passa.

Em suma, as emocoes sdo tuneis. Se os percorremos até o
fim, acabamos chegando a luz.

A exaustao ocorre quando ficamos presos numa emocao.

Podemos ficar presos simplesmente por estarmos
constantemente expostos a situacdes que ativam as
emocdes — nossa paixonite estd ali, o dia inteiro, todo dia,
ainda que apenas em pensamento, e assim ficamos
aprisionados em nosso anseio. Ou entao porque voltamos
todo santo dia para o emprego estressante. Nao espanta
que as “profissdes de quem ajuda” sejam tao exaustivas —
a pessoa se defronta com outros em estado de caréncia ou
necessidade o dia inteiro, dia apds dia. Nao surpreende que
criar filhos seja tao exaustivo — quem é pai ou mae nunca
deixa de ser. Esta sempre passando por um tunel.



As vezes ficamos presos por ndo encontrarmos o caminho.
Os sentimentos mais dificeis — raiva, tristeza, desespero,
desamparo — podem ser traicoeiros demais para
vivenciarmos sozinhos. Nos perdemos e precisamos de
alguém, uma presenca amorosa, para nos ajudar a
encontrar esse caminho.

E as vezes ficamos presos por estarmos imobilizados num
lugar onde nao temos liberdade para percorrer o tunel.

Muitos de nds ficamos presos por estarmos imobilizados
exatamente assim, por causa de um problema que
chamamos de “Sindrome do doador humano”.

A SINDROME DO DOADOR HUMANO

Em Down Girl: The Logic of Misogyny, a filosofa Kate Manne
descreve um sistema em que se espera que um tipo de
pessoa,fos “doadores humanos”, doem seu tempo, sua
atencao, seu afeto e seu corpo de bom grado,
tranquilamente, para o outro tipo de pessoa, 0s “seres
humanos”.80 que estd implicito nessas expressdes é que 0s
seres humanos tém a obrigacao moral de ser ou expressar
sua humanidade, ao passo que os doadores humanos tém a
obrigacao moral de dar sua humanidade aos seres
humanos. Adivinhe de que lado estao as mulheres...

Na vida cotidiana, a dinamica é mais complicada e sutil,
mas vamos imaginar a versao caricatural: Os doadores
humanos sao “subordinados atentos e amorosos” aos seres
humanos.2Sua funcdo é doar toda a sua humanidade aos
seres, para que estes possam exercer sua plena
humanidade. Dos doadores se espera que abdiguem dos
recursos ou poderes que tenham adquirido — emprego,
amor, corpo. Todos eles pertencem aos seres.

Os doadores humanos devem ser, em toda e qualquer
circunstancia, bonitos, felizes, calmos, generosos e atentos
as necessidades dos outros, o que significa que nunca
podem ser feios, irritados, angustiados, ambiciosos ou



atentos as suas proprias necessidades. Dos doadores nao se
espera que precisem de nada. Se ousarem pedir ou, Deus os
livre, exigir alguma coisa, trata-se de uma violacao do seu
papel de doadores, e podem ser punidos. E, se um doador
nao entregar ou proporcionar de forma obediente e adoravel
0 que um ser quiser, também podera ser punido, desonrado
ou até mesmo destruido.

Se tentdssemos inventar um sistema para provocar
burnout em metade da populacdao, nao teriamos sido
capazes de forjar nada mais eficiente.

A exaustao emocional acontece quando ficamos presos
numa emocao e nao podemos avancar no tunel. Na
Sindrome do doador humano, o doador nao pode perturbar
ninguém com algo inconveniente como emocodes, de modo
que os doadores ficam aprisionados numa situacao em que
nao tém liberdade para se mover no tunel. Poderiam até ser
punidos se o fizessem.

O seu corpo, com seu instinto de autopreservacao, sabe
de alguma forma que a Sindrome do doador humano esta
matando vocé aos poucos. Por isso vocé estd sempre
querendo experimentar o mindfulness, o suco verde e
qualquer outro método de autocuidado que esteja na moda.
Mas esse instinto de autopreservacao enfrenta uma
sindrome que insiste que a autopreservacao é algo egoista,
e assim seu empenho em cuidar de si mesma pode até
piorar as coisas, desencadeando novas formas de punicao
por parte do mundo ou de vocé mesma, pois... Como vocé
ousa?

A Sindrome do doador humano é a nossa doenca.

O livro que vocé esta lendo é a nossa receita.

Como o livro se estrutura

Dividimos Burnout em trés partes. A Parte | é “O que
levamos conosco”.



No filme Episddio V: O Império contra-ataca, da série Star
Wars, Luke Skywalker se depara com uma caverna do mal.
Olhando apreensivo para a entrada, ele pergunta ao mestre
Yoda: “O que tem |a dentro?”

Yoda responde: “Sé o que vocé levar consigo.”

Esta parte inicial do livro explica trés recursos internos
que trazemos em ndés ao empreender nossa jornada de
heroinas: o ciclo de reacao ao estresse, “o monitor” (o
mecanismo cerebral que controla a emocao da frustracao) e
o significado da vida. Significado muitas vezes é algo mal
interpretado como “aquilo que encontraremos no fim do
tanel”, mas nao é isso. E o motivo pelo qual percorremos o
tunel, independentemente do que encontraremos do outro
lado. (Alerta de spoiler. o significado é bom para nés.)

O que nos traz a Parte Il. Demos a ela o titulo “O
verdadeiro inimigo”.

E uma referéncia ao filme de ficcdo cientifica Jogos
vorazes, no qual a jovem Katniss Everdeen é forcada a
entrar num “jogo” promovido por um governo distépico,
durante o qual tem de matar outros garotos e garotas para
sobreviver.

Seu mentor lhe diz: “Lembre-se de quem ¢é o verdadeiro
inimigo.” Nao sao as pessoas que 0 governo guer que ela
mate, e que estao tentando mata-la. O verdadeiro inimigo é
0 governo que montou esse sistema todo, para comeco de
conversa.

Serd que vocé adivinha quem é o inimigo neste livro?

[Musiquinha sinistra] O Patriarcado. Eca.

A maioria dos livros de autoajuda para mulheres deixa
esse capitulo de fora, preferindo tratar apenas daquilo que
as leitoras podem controlar, mas é como querer ensinar a
melhor estratégia para ganhar um jogo sem mencionar que
as cartas estao marcadas. Felizmente, quando sacamos que
as cartas estao marcadas, podemos comecar a jogar de
acordo com nossas préprias regras.



E entao a Parte Il — a emocionante conclusao — é a
Cciéncia de vencer a guerra contra esses “verdadeiros
inimigos”. Ficamos sabendo que existem coisas concretas e
especificas que podemos fazer a cada dia para ganhar
poder e vencer o inimigo.

Chamamos essa parte de “Passa cera, tira cera”.

No filme Karaté Kid — A hora da verdade, o Sr. Miyagi
ensina karaté a Danny LaRusso fazendo-o encerar seu carro.

“Passa cera”, diz o Sr. Miyagi, girando a palma da mao no
sentido horario. “Tira cera”, prossegue, girando a outra
palma no sentido contrario. E acrescenta: “Nao se esqueca
de respirar.” Ele também faz Danny lixar o terraco, pintar a
cerca e a casa.

Por que essas tarefas banais e repetitivas?

Porque nelas estao os gestos protetores que nos ajudam a
ganhar forca para defender a nés e as pessoas que
amamos, e para alcancar a paz com nossos inimigos.

“Passa cera, tira cera” é o que nos torna fortes: conexao,
repouso e autocompaixao.

Ao longo do livro, vocé vai acompanhar as histérias de
duas mulheres: Julie, uma atrapalhada professora de escola
publica cujo corpo se revolta, obrigando-a a prestar atencao
nele; e Sophie, uma engenheira que acaba decidindo que
nao estd aqui para aturar o patriarcado. As duas sao
resultado de combinacdes: assim como um filme é feito de
milhares de imagens paradas, editadas para contar uma
historia, Julie e Sophie sao compostas por fragmentos de
dezenas de mulheres reais. Usamos essa técnica em certa
medida para proteger a identidade das mulheres reais, mas
também porque esse arco narrativo mais amplo explica
melhor a ciéncia do que diferentes vinhetas separadas. A
pesquisa nem chega perto de abarcar a experiéncia de toda
e qualquer mulher, mas esperamos que essas histérias
transmitam a sensacao de que cada experiéncia individual é
Unica e a0 mesmo tempo universal.



E cada capitulo termina com uma lista “Id;nl”. Ld;nl é a
abreviacao de “longo demais; nem li” usada na internet.
Quando vocé posta uma mensagem de quinhentas palavras
no Facebook ou um comentdrio de varios paragrafos no
Instagram, alguém pode responder “Id;nl”. Nossas listas
Ild;nl contém ideias que vocé pode compartilhar com sua
melhor amiga quando ela telefona aos prantos, fatos a que
pode recorrer para acabar com mitos quando eles surgem
na conversa e pensamentos que esperamos que lhe
ocorram quando sua mente estiver agitada e a mantiver
acordada durante a noite.

UMA OU OUTRA RESSALVA A RESPEITO DA CIENCIA

Neste livro, nos valemos da ciéncia como ferramenta para
ajudar as mulheres a levar uma vida melhor. Recorremos a
varios campos cientificos, entre eles a neurociéncia afetiva,
a psicofisiologia, a psicologia positiva, a etologia, a teoria
dos jogos, a biologia computacional e muitos outros. Aqui
vao, portanto, algumas palavras de adverténcia a respeito
da ciéncia.

A ciéncia é a melhor ideia que a humanidade ja teve. E
uma forma sistematica de explorar a natureza da realidade,
de testar, comprovar ou refutar ideias. Mas é importante
lembrar que a ciéncia é, em Uultima andlise, uma forma
especializada de estar errado. Ou seja, todo cientista tenta
estar (a) ligeiramente menos errado que o0s cientistas
anteriores, provando que algo que julgavamos verdadeiro
na verdade nao é, e (b) errado de uma forma gque possa ser
verificada empiricamente e comprovada, dai resultando que
o préximo cientista estard ligeiramente menos errado. A
pesquisa & o0 processo que consiste em aprender novas
coisas que nos mostram um pouco mais do que é verdade,
0 que inevitavelmente revela como estdavamos errados, e a
coisa nunca “acaba”. De modo que, sempre que ler uma
manchete do tipo “Novo estudo mostra...” ou “A mais



recente pesquisa revela...”, leia com ceticismo. Um estudo
nao representa prova de coisa alguma. Em Burnout,
procuramos usar ideias bem estabelecidas ha décadas e
corroboradas por diferentes abordagens. Ainda assim, a
ciéncia nao oferece a verdade perfeita, apenas a melhor
verdade disponivel. Em certo sentido, a ciéncia ndao é uma
ciéncia exata.

Uma segunda ressalva: a ciéncia social geralmente
procede por avaliacao de muitas pessoas e mensuracao da
média de todas elas, pois as pessoas variam. Se algo é
verdadeiro a respeito de determinado grupo — por exemplo:
as mulheres norte-americanas tém em média 1,62m de
altura —, nao quer dizer que se apligue a todo
representante individual do grupo. Assim, se vocé conhecer
uma mulher norte-americana que nao tenha 1,62m de
altura, nao ha nada de errado com ela, que apenas difere da
média. Tampouco ha algo de errado com a ciéncia; é
verdade que em média as mulheres tém 1,62m — mas esse
dado nao nos diz nada em particular sobre qualquer mulher
especifica que encontremos. Assim, se encontrar neste livro
dados cientificos remetendo a “mulheres”, mas que nao se
aplicam a vocé, nao significa que a ciéncia esteja errada
nem que haja algo errado com vocé. As pessoas variam e
mudam. A ciéncia é um instrumento contundente demais
para capturar a situacao de cada mulher.

Uma terceira ressalva: a ciéncia muitas vezes é custosa, e
o responsavel pelo financiamento pode influenciar os
resultados e até o fato de eles serem publicados ou nao. Por
mais entusiasmo que nos inspirem as praticas escoradas em
comprovacao, €& importante lembrar de onde vém tais
comprovacoes e por que talvez nao estejamos tendo acesso
as provas em contrario.12

A ciéncia tem uma quarta limitacao especifica que vale a
pena mencionar num livro sobre mulheres: quando se
afirma num artigo de pesquisa que foram estudadas



“mulheres”, quase sempre significa pessoas nascidas num
corpo que levou os adultos préximos a dizer “E menina!”, e
essa pessoa foi criada como menina e chegou a idade
adulta se sentindo confortavel na identidade psicoldgica e
no papel social de uma “mulher”. Em muitas pessoas que
se identificam como mulheres pelo menos um desses dados
nao se aplica, e em muitas que nao se identificam como
mulheres um ou mais deles se aplicam. Neste livro, quando
usamos a palavra “mulher”, queremos dizer quase sempre
“pessoas que se identificam como mulheres”, mas é
importante lembrar que, quando reportamos dados
cientificos, nos limitamos as mulheres que foram
identificadas no nascimento e criadas como mulheres, pois
sao  majoritariamente as que foram  estudadas.
(Lamentamos.)

Entdo. Tentamos nos basear o maximo possivel na ciéncia,
mas temos consciéncia dos seus limites.

E onde entra a arte.

A autora de ficcao cientifica Cassandra Clare uma vez
escreveu: “A ficcao é verdade, mesmo que nao seja feita de
fatos.” Para isso contamos histérias — e, inclusive, ja ha
pesquisas dizendo que as pessoas tém uma compreensao
melhor da ciéncia quando ela é transmitida por meio de
historias. Assim, lado a lado com a neurociéncia e a biologia
computacional, vamos falar de princesas da Disney,
distopias de ficcao cientifica, mdsica pop e outras coisas,
pois a historia vai aonde a ciéncia nao pode.

A CORUJA E O QUEIJO

Vamos falar agora de um estudo realizado por cientistas de
verdade.ll

Os participantes da pesquisa receberam labirintos —
linhas tracadas em folhas de papel — e foram informados
de que o objetivo era levar o ratinho desenhado de uma
extremidade a outra do labirinto. Numa das versdes do



labirinto, uma coruja ficava na parte de cima da pagina,
querendo pegar o rato. Na outra, um pedaco de queijo
esperava o rato no seu destino.

Qual dos dois grupos completou o labirinto primeiro? O
que se movia na direcao do queijo ou o que tentava escapar
da coruja?

O grupo do queijo. Os participantes completaram maior
nimero de labirintos, mais rapidamente, quando suas
imaginacdées eram impulsionadas em direcao a uma
recompensa, mesmo tao bdasica quanto um queijo
desenhado, do que quando fugiam de um estado de
desconforto, mesmo tao sutil quanto a ameaca de uma
coruja desenhada.

Pensando bem, faz todo o sentido. Quando nos movemos
para um objetivo especifico e desejado, nossa atencao e
nossos esforcos estao focados naquele resultado. Mas, se
tentamos nos afastar de uma ameaca, nao importa muito
aonde vamos parar, desde que seja um lugar a salvo da
ameaca.

Moral da histéria: temos éxito quando nos movemos em
direcdo a uma meta positiva, nao apenas nos esforcando
para nos afastar de um estado negativo. Se detestamos o
lugar onde estamos, nosso primeiro instinto muitas vezes é
correr sem rumo para nos afastar da coruja que nos
atormenta nas circunstancias atuais, o que pode nos
conduzir a um lugar nao muito melhor que o ponto de
partida. Precisamos de um ponto positivo para onde nos
mover. Precisamos do queijo.

O “queijo” de Burnout nao é apenas se sentir menos
assoberbada e exausta, ou deixar de se preocupar por nao
estar fazendo “o suficiente”. O queijo é ganhar poder, se
sentir forte o suficiente para enfrentar todos os labirintos,
corujas e qualquer outra coisa que o mundo nos traga.

A promessa que fazemos é esta: onde quer que vocé se
encontre em sua vida, seja se debatendo num poco de
desespero e buscando uma saida ou se saindo muito bem e



querendo ferramentas para se empoderar ainda mais,
alguma coisa relevante vocé vai encontrar nestas paginas.
Vamos mostrar dados cientificos provando que vocé é
normal e nao esta sozinha. Com base em dados
comprovados, ofereceremos ferramentas para vocé usar
quando estiver lutando e compartilhar com o0s entes
queridos quando eles estiverem lutando. Vamos surpreendé-
la com dados cientificos que contradizem as informacodes de
“senso comum” nas quais vocé acreditou a vida inteira. E
vamos inspira-la e capacita-la a gerar mudancas positivas
na sua propria vida e na vida daqueles que ama.

Escrever este livro fez tudo isso conosco — nos mostrou
que somos normais e nao estamos sozinhas, nos ensinou
habilidades importantes a serem usadas quando estamos
lutando, nos surpreendeu e nos capacitou. Com isso, ja
mudou nossas vidas, e achamos que vai mudar a sua
também.



PARTE |

O que levamos conosco



1

COMPLETAR O CICLO

“Decidi largar o emprego e comecar a vender
drogas.”

Foi assim que Julie respondeu quando sua
amiga Amelia perguntou “Como vai?”, no
sabado anterior ao inicio do ano letivo. Estava
brincando, claro... sO que ndo. Ela é professora
de ensino médio. Seu burnout tinha chegado a
uma intensidade em que a simples expectativa
do inicio do primeiro semestre acionava um
nivel de pavor que ja a fazia lancar mao da
garrafa de Chardonnay as duas da tarde.

Ninguém gosta da ideia de que a professora
dos filhos se encontre em tal estado de
exaustao, amargurada, bebendo durante o dia,
mas Julie ndao é a unica. O burnout — com o
cinismo que o acompanha, a sensacado de
impoténcia e, sobretudo, a exaustao emocional
— é algo assustadoramente comum.

— Figuei sabendo da histdoria da professora
que apareceu no primeiro dia de aula bébada e
sem calca, e pensei: “Pela graca de Deus nao
era eu”— disse Julie a Amelia, do fundo da sua
primeira taca de champanhe.

— O medo é a ansiedade turbinada —
comentou Amelia, lembrando de sua época de
professora de musica de ensino médio —, e a



ansiedade vem de um acumulo de estresse que
nunca acaba, dia apos dia.

— Sim — concordou Julie, enchendo a taca de
novo.

— O problema para uma professora é que nao
da para se livrar das causas do estresse — disse
Amelia. — E ndo estou me referindo aos alunos.

— Né&o é? — concordou Julie. — Os alunos sdo
o motivo de eu estar la. O problema é a
burocracia, a papelada, essa droga toda.

— E ndo da para se livrar desses fatores de
estresse — continuou Amelia —, mas da para se
livrar do estresse propriamente dito. Basta
saber como completar o ciclo da reacao ao

estresse.

— Sim — repetiu Julie, enfatica. E
acrescentou: — Mas como assim completar o
ciclo?

Este capitulo é a resposta a pergunta de Julie, e talvez seja
a ideia mais importante do livro: lidar com o proprio
estresse é um processo separado de lidar com suas causas.
Para lidar com o seu estresse, vocé precisa completar o
ciclo.

‘“Estresse”

Vamos comecar estabelecendo a diferenca entre o nosso
estresse e 0s fatores de estresse.

Fatores de estresse sao tudo aquilo que aciona a reacao
ao estresse no nosso corpo. Pode ser qualquer coisa que
vemos, ouvimos, cheiramos, tocamos, provamos ou
imaginamos que possa nos fazer mal. Existem fatores
externos de estresse: trabalho, dinheiro, familia, tempo,



normas e expectativas culturais, experiéncias de
discriminacao e assim por diante. E existem fatores menos
tangiveis, internos: autocritica, imagem  corporal,
identidade, lembrancas e o futuro. De formas diferentes e
em graus diferentes, todas essas coisas podem ser
interpretadas pelo nosso corpo como potenciais ameacas.
Estresse é a alteracao neuroldgica e fisiolédgica que
acontece no nosso corpo quando nos deparamos com uma
dessas ameacas. Uma reacao adaptativa, do ponto de vista
evolutivo, que nos ajuda a lidar com coisas como, por
exemplo, ser perseguido por um leao ou atacado por um
hipop6tamo.l Quando nosso cérebro se dé& conta da
presenca do leao (ou do hipopétamo), aciona uma “reacao
ao estresse” genérica, uma cascata de atividade
neurolégica e hormonal que desencadeia alteracoes
fisioldgicas para nos ajudar a sobreviver: a epinefrina
instantaneamente joga sangue nos musculos, 0sS
glicocorticoides nos mantém em movimento e as endorfinas
nos ajudam a ignorar o desconforto da coisa toda. O
coracao bate mais rapido, de modo que o sangue é
bombeado com mais forca, e assim a pressao sanguinea
aumenta e respiramos mais depressa (a avaliacao do
funcionamento cardiovascular é um conhecido recurso dos
pesquisadores para estudar o estresse).20s musculos estdo
tensos; nossa sensibilidade a dor diminui; a atencao alerta e
vigilante focaliza o pensamento de curto prazo, no aqui e
agora; os sentidos se aperfeicoam; a memodria passa a
canalizar seu funcionamento para a faixa estreita de
experiéncia e conhecimento mais imediatamente relevante
para o fator de estresse em questdao. Além disso, para
ampliar a eficiéncia do corpo nesse estado, nossos outros
sistemas organicos perdem prioridade: a digestao
desacelera e o funcionamento imunoldgico se altera (a
medicao da funcao imunolégica é outro recurso comumente
empregado pelos pesquisadores para estudar o estresse)3.



O mesmo vale para o crescimento e a reposicao de tecidos,
além do funcionamento reprodutivo. Todo o nosso corpo e a
nossa mente mudam em reacao a ameaca detectada.

E o ledo chegando perto. Vocé estd tomada pela reacao
ao estresse. E faz o qué?

Sai correndo.

Veja, essa relacdo complexa e multissistémica tem um
objetivo primordial: levar oxigénio e combustivel aos seus
musculos, antecipando a necessidade de fugir. Qualquer
processo que nao seja relevante para essa finalidade é
adiado. O cientista e escritor Robert Sapolsky explica: “Para
nés, vertebrados, o cerne da reacdao ao estresse gira em
torno do fato de que os mdsculos vao funcionar
intensamente.”4

E a gente corre.

E depois?

Bem, sé ha dois possiveis resultados: ou vocé é comida
pelo leao (ou esmagada pelo hipopétamo — e em qualquer
dos casos nada mais importa) ou entao consegue escapar.
Sobrevive. Corre de volta para a aldeia, perseguida pelo
ledao, pedindo socorro. Todo mundo aparece para ajuda-la a
matar o leao — e vocé é salva! Isso! Como vocé ama os
amigos e a familia! Como se sente grata por estar viva!
Parece até que o sol brilha mais enquanto vocé relaxa,
convencida de que o seu corpo é um lugar seguro. Toda a
aldeia reunida prepara um pedaco do leao para um
banquete, em seguida enterrando as partes que nao podem
ser usadas, numa cerimdbnia solene. De maos dadas com
aqueles que ama, vocé respira fundo, tranquila,
agradecendo ao leao por seu sacrificio.

O ciclo da reacao ao estresse esta completo, e todo
mundo vive feliz para sempre.

Lidar com o fator de estresse nao significa que vocé
lidou com o estresse propriamente dito



Nossa reacao ao estresse é adequada perfeitamente ao
ambiente em que evolui. O comportamento para enfrentar
um leao foi o comportamento que completou o ciclo da
reacao ao estresse. O que faz parecer muito facil concluir
que foi a eliminacao do ledao — a causa do estresse — que
completou o ciclo.

Mas nao.

Suponha que vocé estd fugindo do ledo e ele é atingido
por um raio. Vocé se vira e vé o leao morto, mas sera que
isso a deixa tranquila e relaxada? Nao. Vocé para, perplexa,
o coracao disparado, os olhos alertas para qualquer
ameaca. Seu corpo ainda quer correr ou lutar ou se
esconder numa caverna e chorar. A ameaca pode ter sido
resolvida por um ato de Deus, mas vocé ainda precisa fazer
alguma coisa para seu corpo ficar sabendo que vocé estd
segura. O ciclo da reacao ao estresse precisa ser concluido,
e para isso nao basta a eliminacao do fator de estresse.
Vocé pode entao correr de volta para a aldeia e, ofegante,
contar a tribo o que aconteceu, e todo mundo comeca a
pular, comemorar e agradecer a Deus pelo raio
providencial.

Ou entao, um exemplo moderno: suponha que o leao
esteja investindo direto contra vocé. Adrenalina e cortisol e
glicogénio, Deus do céu! E vocé, pensando rapido, pega o
fuzil e mata o ledo, para salvar a propria vida. Bang. O leao
cai morto.

E agora? A ameaca se foi, mas seu corpo continua em
modo de acao plena, pois vocé nao fez nada que lhe
permita perceber que esta segura. Seu corpo esta preso em
plena reacao ao estresse. Nao adianta repetir para si
mesma: “Agora vocé esta a salvo, acalme-se.” Nem mesmo
ver o ledo morto resolve. Vocé precisa fazer algo que
sinalize para o seu corpo que estd em seguranca, Caso
contrario vai permanecer nesse estado, com os elementos
neuroquimicos e os hormoénios diminuindo, mas sem mudar
para o modo de relaxamento. Os sistemas digestivo,



imunologico, cardiovascular, musculoesquelético e
reprodutivo nao receberam nenhum sinal de que estao a
salvo.

Mas nao é so isso: suponhamos que o fator de estresse
nao seja um leao, mas um idiota no trabalho. O idiota nunca
vai representar uma ameaca a nossa vida, nao passa de um
estorvo. Diz coisas idiotas numa reuniao, e vocé é tomada
por uma corrente de adrenalina, cortisol e glicogénio
semelhante, Deus do céu.2Mas tem de continuar ali na
reuniao e ser “boazinha”. “Socialmente adequada.” S¢ iria
piorar a situacao se pulasse por cima da mesa e arrancasse
os olhos dele, como sua fisiologia esta pedindo para fazer.
Em vez disso, vocé tem uma conversa tranquila,
socialmente adequada e altamente funcional com o
supervisor dele e consegue o0 apoio do supervisor no sentido
de interferir da prdoxima vez que o idiota disser outra
idiotice.

Parabéns!

Mas o fato de atacar a causa do estresse nao significa que
vocé enfrentou o estresse propriamente dito. Seu corpo esta
empapado de suco de estresse, esperando algum sinal de
que agora vocé esta livre da possivel ameaca e pode relaxar
e comemorar.

E isso acontece dia apds dia... apds dia.

Vamos entao pensar nas consequéncias disso para um
sistema apenas, o cardiovascular: uma reacao ao estresse
cronicamente ativada significa pressao sanguinea
cronicamente aumentada, que ¢é como apontar
constantemente um extintor de incéndio para seus vasos
sanguineos, que na verdade se desenvolveram na evolucao
para lidar apenas com um fluxo suave. O maior desgaste
dos vasos sanguineos leva a um risco agravado de doencas
cardiacas. E é assim que o estresse cronico leva a doencas
mortais.



E cabe lembrar que isso acontece em todos os sistemas
organicos do nosso corpo. Digestdao. Funcionamento
imunologico. Hormodnios. Nao fomos feitos para viver nesse
estado. Se ficamos presos nele, a reacao fisioldgica
necessaria para nos salvar pode, pelo contrario, nos matar
lentamente.

E o mundo de cabeca para baixo em que vivemos: na
maioria das situacdes no Ocidente pds-industrial moderno, o
préprio estresse acaba nos matando mais depressa que o
fator estressante — a menos que facamos algo para
completar o ciclo de reacao ao estresse. Enquanto vocé
administra os fatores de estresse do dia, o seu corpo
administra o estresse do dia, e é absolutamente essencial
para o seu bem-estar — assim como dormir e se alimentar
sao absolutamente essenciais — que vocé forneca ao corpo
0S recursos necessarios para completar os ciclos de reacao
ao estresse que foram acionados.

Antes de ver como fazé-lo, vamos entender por que ainda
nao o fazemos.

Por que ficamos presas

Sao muitas as razdes pelas quais o ciclo pode nao se
completar. Aqui vao as trés que vemos com mais
frequéncia:

1. Fator crénico de estresse —» Estresse cronico: as vezes 0
cérebro aciona uma reacao ao estresse, fazemos o que ele
sugere e a situacao nao se altera:

Corra!, diz ele quando nos deparamos com um projeto
apavorante — falar na frente de um grupo de colegas,
digamos, ou escrever um relatério gigante ou comparecer a
uma entrevista de emprego.



Entao obedecemos ao comando “corra” do nosso jeito,
bem século XXI: ao chegar em casa a noite, botamos
Beyoncé para tocar e ficamos meia hora dancando.

“Escapamos do leao!”, diz o cérebro, ofegando num riso
forcado. “Toca aqui!” E somos recompensados com 0S mais
variados elementos quimicos cerebrais ligados ao bem-
estar.

E no dia seguinte... o projeto apavorante continua I3.

Corra!, manda de novo o cérebro.

Ficamos presos na reacao ao estresse porque estamos
presos numa situacao geradora de estresse. O que nem
sempre é ruim — sé quando o estresse supera nossa
capacidade de processa-lo. Isso, infelizmente, acontece boa
parte do tempo, pois...

2. Adequacdo social: as vezes o cérebro aciona uma
reacao ao estresse e nao somos capazes de fazer o que ele
nos manda fazer:

Corra! Diz ele, enviando adrenalina para dentro de vocé.

N&Go posso! Vocé responde. Estou no meio de uma prova!

Ou entao:

Da um soco na cara desse imbecil! Vem o comando,
acompanhado de um jato de glicocorticoides na corrente
sanguinea.

N&o posso!, vocé responde. Ele é meu cliente!

Vocé entao fica ali polidamente conversando, sorrindo
afavelmente e fazendo o possivel, enquanto seu corpo
cozinha em suco de estresse, esperando que vocé faca
alguma coisa.

E as vezes o mundo nos diz que é errado sentir esse
estresse — errado por tantos motivos, de tantas maneiras.
Nao é legal; sinbnimo de fraqueza; falta de educacao.

Muitas de ndés fomos criadas para ser “boas meninas”,
“boazinhas”. Medo, raiva e outras emocdes desconfortaveis
podem causar sofrimento nas pessoas do nosso convivio, de
modo que nao é legal sentir essas coisas na frente dos
outros. N&s sorrimos e ignoramos nossos sentimentos, pois



nossos sentimentos sao menos importantes que os da outra
pessoa.

Por outro lado, é sinal de fraqueza ter esses sentimentos,
pelo que ensina nossa cultura. Vocé é uma mulher
inteligente e forte, e assim, quando estd passando pela rua
e um sujeito diz “Mas que peitos!”, vocé se convence a
fingir que nao ouviu. Pensa que nao estd correndo perigo,
seria irracional sentir raiva ou medo, e de qualquer maneira
nem vale a pena brigar com o cara, nao tem a menor
importancia.

Enquanto isso, seu cérebro berra Nojento!, fazendo-a
apressar 0 passo.

“Que foi?”, insiste o sujeito que nao vale a pena. “Nao
gosta de elogios?”

E s6 ignorar, é o que vocé diz aos seus botdes, engolindo
a adrenalina. Vocé é forte e esta muito acima disso.

Mas nao é sé o fato de nao ser legal, nem de ser uma
fragueza: é que também nos ensinam que seria falta de
educacdo. Quando seu primo posta um comentario

misdgino no Facebook, vocé seria capaz de BERRAR COM ELE POR
FICAR REPETINDO ABSURDOS QUE NAO SO NAO SAO VERDADE DO PONTO DE
VISTA DOS FATOS COMO SAO MORALMENTE ERRADOS MEU DEUS DO CEU NAO

ACREDITO QUE AINDA PRECISO EXPLICAR ESSAS COISAS. Ele entdao — e
provavelmente varias outras pessoas — vai responder que
vocé até pode ter alguma razao, mas nao da para dialogar
com alguém tao histérico. Tao irritadico. Vocé precisa
expressar seu ponto de vista mais educadamente para ser
levada a sério.

Seja legal, seja forte, seja educada. Nada de demonstrar
sentimentos.

3. E mais seguro: haveria uma estratégia para enfrentar,
digamos, casos de assédio na rua que permita enfrentar
tanto a situacao quanto o estresse por ela causado? Com
certeza. Dé meia-volta e dé um tabefe na cara do sujeito.
Mas e depois? Sera que de repente ele vai ter um insight de
que assediar mulheres na rua é errado e que ele deveria



parar de fazer isso? Provavelmente ndo. E mais provavel
gque a situacao se agrave e ele bata em vocé, tornando a
coisa mais perigosa ainda. As vezes se afastar é o melhor a
fazer. Sorrir e ser boazinha, ignorar e tentar se convencer
de que nao importa — tudo isso sao estratégias de
sobrevivéncia. Vocé pode usa-las com todo o orgulho.
Apenas nao esqueca de que essas estratégias de
sobrevivéncia nao lidam com o estresse propriamente dito.
Elas adiam a necessidade do seu corpo de concluir o ciclo;
nao o substituem.

H& muitas maneiras de negar, ignorar ou sufocar sua reacao
ao estresse. Por todos esses motivos e outros mais, a
maioria de ndés anda por ai com décadas de ciclos
incompletos de reacao ao estresse cozinhando em fogo
brando na nossa quimica, a espera de uma oportunidade de
se completar.

E ai tem o congelamento.

Congelar

Até agora falamos da reacao ao estresse nos termos bem
conhecidos da alternativa “lutar ou fugir”. Quando nos
sentimos ameacados, o cérebro faz uma avaliacao de fracao
de segundo para decidir que reacao tem maior
probabilidade de resultar na nossa sobrevivéncia. Fugir
acontece quando o cérebro se da conta de uma ameaca e
decide que é mais provavel que consigamos sobreviver
tentando escapar. E 0 que acontece quando fugimos de um
ledo. Lutar € quando o cérebro decide que a probabilidade
de sobrevivéncia diante da ameaca é maior tentando
enfrenta-la. Do ponto de vista bioldgico, lutar e fugir sao
basicamente a mesma coisa. Fugir é medo — tratar de
evitar —, ao passo que lutar é raiva — tentar abordar —,



mas ambos sao uma reacao ao estresse do tipo “VAI!” por
parte do sistema nervoso simpatico. A ordem é fazer
alguma coisa.

Congelar é especial. Acontece quando o cérebro avalia a
ameaca e decide que nao temos agilidade suficiente para
fugir ou tamanho suficiente para lutar, de modo que a maior
esperanca de sobrevivéncia estd em “se fazer de morto” até
a ameaca se dissipar ou alguém chegar para ajudar.
Congelar é a reacao ao estresse da Ultima esperanca,
reservada para ameacas encaradas como mortais pelo
cérebro, quando lutar ou fugir nao terdao a menor chance.
Em plena acao do acelerador da reacao ao estresse, o

cérebro pisa fundo no freio — o0 sistema nervoso
parassimpatico se sobrepde ao simpatico — e vocé
blogueia.

Imagine que vocé é uma gazela fugindo de um leao. Esta
em plena fuga, cheia de adrenalina — mas sente as presas
do leao mordendo seu quadril. O que vocé faz entao? Nao
pode mais correr — o leao te pegou. Nao pode lutar — o
ledo é muito mais forte. Seu sistema nervoso entao pisa no
freio. Vocé entra em colapso e se faz de morta. Isso é
congelar.

Vocé nao precisa saber nada de congelamento para seu
cérebro optar por ele, mas, se nao souber que o
congelamento existe, pode pensar numa circunstancia em
que nao estava segura e se perguntar por que nao
esperneou e gritou, por que nao lutou nem fugiu — por que,
na verdade, sentiu como se ndo pudesse gritar, espernear
nem correr. O motivo é que realmente nao podia. Seu
cérebro tentava manté-la viva diante de uma ameaca que
parecia avassaladora, e pisou no freio numa ultima tentativa
desesperada.

E sabe o que mais? Funcionou. Vocé esta aqui. Viva e
lendo um livro sobre estresse. Oi! Que bom que vocé esta
aqui! Que bom que seu cérebro a manteve viva!



“A SENSACAOQ”

Dispomos em nossa cultura de muitas maneiras de descrever como
nos sentimos quando o cérebro opta pelas reacdes de estresse do
tipo “Vai!”. Quando ele escolhe Iutar, vocé pode se sentir irritada,
chateada, perturbada, zangada, irada ou enraivecida. Quando
escolhe fugir, temos outras palavras para descrever o sentimento
correspondente: insegura, preocupada, ansiosa, amedrontada,
assustada ou aterrorizada. Mas que palavras podem remeter a
emocao do congelamento? Algumas que podem dar conta do recado:
Bloqueada. Anestesiada. Imobilizada. Desconectada. Petrificada. A
propria palavra simpatico significa “com emocdo”, ao passo que
parassimpatico — o sistema que controla o congelamento — significa
“além da emocao”. Vocé pode se sentir distante do mundo, letérgica,
Ccomo se nao se importasse ou nada fizesse diferenca. Se sente... de
fora.

Se nao temos uma boa palavra que remeta a experiéncia do
congelamento, também nao temos uma para descrever o que vem a
seguir:

Depois que a gazela congela diante do ataque do leao, este, todo
convencido, se afasta para buscar os filhotes e alimenta-los com a
gazela. E é quando a magica acontece: uma vez dissipada a ameaca,
o freio gradualmente se solta e a gazela comeca a tremer e sentir
calafrios. A adrenalina e o cortisol acumulados na corrente sanguinea
sao eliminados nesse processo, exatamente como acontece com
esses elementos quimicos quando fugimos em busca de seguranca.

Acontece com todos os mamiferos. Uma mulher nos disse, ao
tomar conhecimento do congelamento: “Entao foi o que aconteceu
com um gato que eu atropelei acidentalmente — ele ficou no chao e
eu temi gque tivesse morrido; me senti muito mal. Até que ele
comecgou a se contrair e a tremer e eu achei que estivesse tendo uma
convulsao, mas foi como se estivesse despertando... e saiu correndo.”

Acontece com seres humanos também. Alguém nos disse:
“Aconteceu com uma amiga minha quando passou o efeito da
anestesia depois de uma cirurgia.”

Ou entdo: “Meu filho passou por algo assim na emergéncia do
hospital.”

E mais: “Quando eu estava tentando superar um trauma que sofri,
as vezes meu corpo entrava num estado em que eu me sentia fora de
controle. Eu ficava assustada, pois também me senti fora de controle
durante o trauma. Agora sei que na verdade era 0 meu corpo
tomando conta de mim; fazia parte do meu processo de cura.”

Nao temos palavras para a experiéncia de liberacao do freio — os
tremores, os calafrios, os musculos se alongando, a reacao
involuntaria muitas vezes acompanhada de ondas de raiva, panico e
vergonha. Se vocé nao souber do que se trata, pode ser assustador.



Talvez vocé tente resistir ou controlar o que acontece. Por isso é tao
importante dar um nome ao processo: nés o chamamos de
“sensacdo”, e ndo é nada que deva ser temido. E uma parte normal e
saudavel do processo de conclusao do ciclo, uma reacao fisiolégica
que acaba por si mesma, em geral durando apenas alguns minutos.
Essa sensacao normalmente acontece em casos extremos em que o
ciclo da reacao ao estresse é interrompido subitamente e nao pode se
completar. Faz parte do processo de cura gque se segue a um
acontecimento traumatico ou a processos longos de estresse intenso.

Confie no seu corpo. As sensacdes podem nos conscientizar das
suas origens ou nao; mas nao importa. A consciéncia e a percepcao
Nnao sSao necessarias para que a sensacao entre e saia de vocé.
Chorando aparentemente sem motivo? Otimo! Simplesmente observe
quaisquer emocdes ou sensacdes aparentemente sem causa e pense:
“Ah. E a tal sensacdo.”

A maneira mais eficaz de completar o ciclo

Ao ser perseguida por um leao, o que vocé faz?

Sai correndo.

Quando se sente estressada pela burocracia e o desgaste
de viver no século XXI, faz o qué?

Sai correndo.

Ou vai nadar.

Ou comeca a dancar pela casa, cantando uma musica da
Beyoncé, ou sua litros numa aula de zumba, ou entao faz
literalmente qualquer coisa que movimente seu corpo o
suficiente para conseguir respirar fundo.

Por quanto tempo?

Entre vinte e sessenta minutos por dia é o suficiente para
a maioria das pessoas.

E de preferéncia na maioria dos dias — afinal,
vivenciamos o estresse na maioria dos dias, de modo que
também deveriamos completar o ciclo de reacao ao
estresse na maioria dos dias. Mas o simples fato de levantar
da cadeira, respirar fundo e estirar os musculos por vinte



segundos, em seguida botando tudo para fora numa longa
expiracao, ja é um excelente comeco.

Lembre-se de que o0 seu corpo nao tem a menor ideia do
que significa “fazer a declaracao de imposto de renda” ou
“resolver um conflito interpessoal por meio de métodos
racionais de solucao de problemas”. Mas sabe muito bem o
gue significa pular e correr. Portanto, fale a lingua dele — e
a lingua dele é a linguagem corporal.

Todo mundo nao estd sempre dizendo que os exercicios
fazem bem a salde? Que nos ajudam com o estresse,
melhoram a salde, o humor e a inteligéncia, e que
decididamente vocé ndo pode dispenséa-los?8E por isso. E a
atividade fisica que diz ao cérebro que vocé conseguiu
sobreviver a ameaca e agora o0 seu corpo é um lugar seguro
para continuar vivendo. A atividade fisica é a estratégia
mais eficaz para concluir o ciclo de reacdo ao estresse.

Outras maneiras de completar o ciclo

A atividade fisica — literalmente qualquer movimento do
seu corpo — é a linha de frente de ataque na batalha contra
o burnout. Mas nao é a Unica coisa que funciona quando se
trata de completar o ciclo de reacao ao estresse — nem de
longe. Aqui vao seis outras estratégias baseadas em fatos
comprovados:

Respirarr movimentos respiratorios profundos e lentos
reduzem a reacao ao estresse — especialmente quando a
expiracao é longa e lenta e vai realmente até o fim, levando
VOCé a contrair a barriga. A respiracao € mais eficaz quando
o estresse nao é alto, ou quando vocé precisa apenas
expelir o pior do estresse para superar uma situacao dificil,
e depois entao tomar alguma providéncia mais séria. Por
outro lado, se vocé estiver numa situacao pdos-traumatica, o
simples ato de respirar profundamente é a maneira mais
suave de comecar a se desvencilhar do trauma, sendo,



portanto, um excelente ponto de partida. Um exercicio
simples e pratico consiste em inspirar contando lentamente
até cinco, prender a respiracao por mais cinco e entao
expirar contando lentamente até dez, para em seguida
fazer uma pausa contando até cinco. Faca isso trés vezes —
sé um minuto e quinze segundos de respiracao — e veja
como se sente.

Interacao social positiva: a interacao social informal e
amistosa é o primeiro sinal externo de que o mundo
representa um lugar seguro. Quase sempre achamos que
vamos ser mais felizes se, digamos, o vizinho de assento
num trem nos deixar em paz, em siléncio reciproco; mas na
verdade as pessoas sentem maior bem-estar quando tém
uma conversa informal e polida com o companheiro de
viagem.Z As pessoas mais bem relacionadas sdo mais
felizes.8 Ao sair para comprar um café, comente “Que dia
bonito” com o vendedor. Elogie os brincos da moca que
serve o almoco. Confirme para o seu cérebro que o mundo é
um lugar saudavel e seguro, e que nem todo mundo é um
pé no saco. Isso ajuda!

Rir: rir com os outros — e até simplesmente recordar os
momentos em que rimos juntos — aumenta a satisfacao nos
relacionamentos.2 Ndo estamos falando do riso social ou
“posado”, mas daquelas risadas de se sacudir — rir muito,
sem controle nem preocupacao com a compostura. Quando
rimos, diz a neurocientista Sophie Scott, usamos “um antigo
sistema evolutivo desenvolvido pelos mamiferos para criar e
preservar vinculos sociais e regular as emocdes” .10

Afeto: quando o bate-papo amistoso com o0s colegas nao
resolve, quando vocé esta estressada demais para achar
graca em alguma coisa, pode ser necessaria uma conexao
mais profunda com uma presenca amorosa. Quase sempre
isso se da com uma pessoa amorosa e amada que gosta de
VOCé, que a respeita e confia em vocé, e de quem vocé
gosta, que vocé respeita e que merece a sua confianca. Nao



precisa ser afeto fisico, embora isso seja 6timo; um abraco
afetuoso, num contexto seguro e de confianca, pode ajudar
tanto o seu corpo a se sentir como se tivesse escapado de
uma ameaca quanto correr um ou dois quildbmetros, ao
mesmo tempo poupando um bocado de suor.

Um exemplo de ato de afeto é a recomendacao do “beijo
de seis segundos” feita pelo pesquisador de
relacionamentos John Gottman. Ele sugere que todo dia
vocé beije o seu amor por seis segundos. Veja bem:
estamos falando de um beijo de seis segundos, nao de seis
beijos de um segundo. Pensando bem, seis segundos podem
dar um beijo desconfortavelmente longo. Mas existe um
motivo: seis segundos sao tempo demais para beijar
alguém de quem vocé nao goste ou de quem se ressinta, e
é até inconcebivel no caso de alguém com quem vocé nao
se sinta segura. Para beijar durante seis segundos é preciso
parar e tomar consciéncia de que vocé gosta da pessoa,
confia nela e sente afeicao por ela. Tomando consciéncia
dessas coisas, o beijo diz ao seu corpo que vocé esta segura
na sua tribo.

Outro exemplo: abrace alguém que ama e em quem
confia durante vinte seqgundos sem parar, estando vocé e a
outra pessoa de pé sobre o préoprio ponto de equilibrio.
Quase sempre, quando abracamos alguém, é um rapido
abraco em que nos inclinamos para a frente, ou entao um
abraco mais longo em que cada um se apoia no outro, de tal
maneira que, se uma das duas pessoas se soltar, a outra
pode cair. Em vez disso, cuide de sustentar o prépio peso,
enquanto a outra pessoa faz o mesmo, passando cada um
0s bracos ao redor do outro. E figuem assim. As pesquisas
indicam que abracos de vinte segundos podem alterar os
hormonios, baixar a pressao sanguinea e os batimentos
cardiacos e melhorar o humor, reacoes que se refletem,
depois do abraco, num aumento da oxitocina, o horménio

do vinculo social.1l



Exatamente como um longo beijo de real presenca, um
abraco de vinte segundos pode mostrar ao seu corpo que
vocé estd em seguranca; escapou do ledao e chegou em
casa, Ssa e salva, ao encontro daqueles que ama.

Naturalmente, nao precisam ser exatamente vinte
segundos. O importante é sentir o ciclo sendo concluido. A
terapeuta Suzanne lasenza diz que se trata de “abracar até
relaxar”.

Felizmente, nossa capacidade de completar o ciclo por
meio do afeto nao se limita ao contato com outros seres
humanos. O simples gesto de fazer carinho em um gato por
alguns minutos pode diminuir a pressao sanguinea, e 0s
donos de animais de estimacao muitas vezes consideram o
apego aos animais uma forma mais importante de apoio
que 0s seus relacionamentos com outros seres humanos.12
Nao espanta, assim, que as pessoas que saem para
caminhar com seus caes se exercitem mais e se sintam
melhor que as que nao o fazem — estao obtendo ao mesmo
tempo exercicios e afeto.l2 E, no caso das pessoas que
deduziram de suas experiéncias negativas que ninguém
merece confianca, as terapias com cavalos, caes e outros
animais podem abrir uma porta para o poder da conexao.

Nossa capacidade de completar o ciclo com afeto nao se
limita nem mesmo a conexao com a vida mundana na Terra.
Muitas vezes, examinando o papel da espiritualidade no
bem-estar de uma pessoa, 0s pesquisadores falam de
“encontrar significado na vida” — algo tao importante que
lhe dedicamos um capitulo inteiro (Capitulo 3) — ou do
apoio social proporcionado por outros membros de uma
comunidade religiosa. Mas a conexao espiritual também
tem a ver com se sentir segura, amada e apoiada por uma
forca superior. Em suma, tem a ver com se sentir ligada a
uma tribo invisivel, mas intensamente tangivel. 14

Chorar com vontade: qualquer pessoa que diga que
“chorar nao resolve nada” nao sabe a diferenca entre lidar



com o estresse e lidar com a situacao que causa estresse.
Alguma vez vocé ja se refugiou aflita num lugar, bateu a
porta atras de si e ficou uns dez minutos chorando? E
depois limpou o nariz, soltou um suspiro profundo e se
sentiu aliviada do peso daquilo que a fez chorar? Talvez nao
tenha alterado em nada a situacao que provocou o estresse,
mas completou o ciclo.

Vocé tem algum filme dramatico favorito que a faz chorar
toda vez? Aquele que vocé sabe exatamente quando pegar
o lenco de papel, ja fungando: “Adoro esta parte!” Passar
por essa emocao com 0S personagens permite que o seu
corpo também passe por elas. A histéria vai guia-la por todo
o ciclo emocional.

Expressar a criatividade: envolver-se hoje em atividades
criativas leva a mais energia, entusiasmo e empolgacao
amanha.12

Por qué? Como? Tal como os esportes, as artes — pintura,
escultura, mdusica, teatro, todas as formas de contar
histérias — geram um contexto de tolerancia e mesmo de
estimulo as grandes emocdes. No primeiro assomo do amor
romantico, por exemplo, todas aquelas cancdes ouvidas no
radio de repente fazem sentido. E essas cancdes nos fazem
companhia mesmo quando 0s amigos ja reviram os olhos
por nao aguentar mais nos ouvir dizer como estamos
apaixonados. Da mesma forma, quando estamos de coracao
partido, sempre ha uma playlist para nos dar a mao no tunel
da tristeza e nos fazer companhia até um lugar de paz.
Dessa forma, as mais variadas artes literarias, visuais e
cénicas nos permitem celebrar e avancar pelas grandes
emocdes. E como uma brecha cultural numa sociedade que
estd sempre nos dizendo para sermos “boazinhas” e nao
criar caso. Pois entao aproveite essa brecha.

Escritores, pintores e criadores de todo tipo sempre
disseram a mesma coisa que nos disse um compositor de
Nashville: “Relembrando minhas primeiras cancdes, fica



Obvio que eu estava lidando com meu passado, tentando
processar minha histéria de traumas para transforma-la em
algo significativo. Na época, eu estava em total negacao —
eu nem sequer sabia que estava sofrendo. Mas compor as
cancdoes me ajudou a sentir o que minha mente estava
escondendo de mim. Minhas cancdes eram um lugar seguro
para eu colocar as coisas com as quais nao sabia lidar de

outra forma.”16

Sophie é engenheira, fanatica por Star Trek e
muitas outras coisas, mas definitivamente nao é
uma atleta. No ensino médio, as pessoas viam
aquela garota negra de mais de um metro e
oitenta e diziam que ela devia jogar basquete, e
ela respondia mandando-as enfiar o basquete
em algum lugar. Ela detesta se exercitar.
Simplesmente ndo se exercita. Na verdade, toda
vez que tenta, depois de alguns dias aparece
inevitavelmente algum empecilho ou ela se
machuca, ou surge um projeto que a deixa sem
tempo. Ela nao tem como fazer exercicios. Nao
tem. Odeia, ndo consegue, nao rola.

Entao, quando Emily foi ao seu escritorio na
hora do almoco fazer um seminario sobre
estresse, e disse “Se exercitar é bom para
vocé”, Sophie foi falar com ela depois.

— Vocé ndo estd entendendo, Emily. E um
saco, doi e, toda vez que eu tento, alguma coisa
da errado. Nao consigo, nao quero, nao vou,
simplesmente ndo. N&do. N&o vou fazer
exercicios. NGdo estou nem ai se é bom para o
meu estresse.

Nem todo mundo nasceu para atividades
fisicas. Mas as pesquisas deixam tao
indubitavelmente claro que elas sao boas para



nos que, como educadora de saude, Emily tem
investigado maneiras de ajudar pessoas que
nao conseguem se exercitar ou detestam
atividade fisica ou simplesmente nado se
exercitam por algum motivo. Analisando essas
pesquisas, ela se espantou ao constatar que em
sua maioria as conclusées apontam sugestoes
como “Entre para uma equipe esportiva” ou
“Que os exercicios ndo sejam apenas exercicios,
mas um hobby!” Em outras palavras, a
recomendacao era: “Encontre um jeito de gostar
de se exercitar!” Sdo excelentes conselhos, mas
ndo para uma pessoa que sente dores ou que
tem uma doenca crénica, lesées ou alguma
forma de incapacitacdo, ou ainda alguém como
Sophie, que simplesmente NAo FAz EXERCICIOS.

Até que Emily se deparou com um notavel
ramo de pesquisa sobre terapias centradas no
corpo, e passou a aplicar seus resultados em
pessoas como Sophie. Eis o que ela sugeriu.

— Ok, entao pode ficar deitada na sua cama...

— Meu esporte favorito — concordou Sophie.

— Aos poucos, va contraindo e relaxando cada
musculo do corpo, comecando pelos pés e
terminando no rosto. Contraia muito, muito,
muito, contando leeeentamente até dez. E
passe mais tempo tensionando nos lugares
onde sente mais estresse.

— Ombros — foi logo dizendo Sophie.

— Otimo! Enquanto isso, visualize, com toda a
clareza, visceralmente, a sensacao de acabar
completamente com a raca de qualquer fator de
estresse que tenha encontrado.

— Ok — se dispds Sophie, com algum
entusiasmo.



— Procure realmente imaginar com toda a
clareza, é muito importante. Perceba seu corpo
reagindo, por exemplo, o coracao batendo mais
rapido, os punhos se cerrando, até chegar a
uma sensacao satisfatoria de...

— Vitéria — completou Sophie. — Eu sei como
é.

E assim foi. E comecaram a acontecer coisas
estranhas. As vezes, na atividade de contracdo
dos musculos, ela sentia inexplicaveis ondas de
frustracdo e raiva. Eventualmente chorava. As
vezes parecia que seu corpo assumia o
comando, tremendo e estremecendo de um jeito
estranho, como se ela estivesse possuida.

Ela entao mandou um e-mail para Emily.

— Perfeitamente normal — respondeu Emily.
— E a sua bagagem se desfazendo por si
mesma. Todos os ciclos incompletos de reacao
ao estresse que estavam acumulados em vocé
finalmente estao sendo liberados. Confie no seu
corpo.

Sao tantas as maneiras de completar o ciclo que nao é
possivel cataloga-las. Mas a atividade fisica, o afeto, o riso,
a expressao criativa e até o simples ato de respirar tém algo
em comum na condicao de estratégias: vocé precisa fazer
alguma coisa.

O que sabemos com certeza que nao funciona:
simplesmente ficar dizendo a si mesma que esta tudo bem.
O fechamento do ciclo nao é uma decisao intelectual; € uma
mudanca fisioldégica. Assim como vocé nao manda o coracao
continuar batendo ou a digestao continuar processando, o
ciclo nao se completa por decisao consciente. Vocé fornece
ao corpo os elementos de que precisa e permite que ele
faca o que tem de fazer, no tempo necessario.



Como saber que o ciclo se completou?

E como saber que a gente estd satisfeito depois de uma
refeicao ou saber quando teve um orgasmo. O corpo diz, e é
mais facil para certas pessoas saber do que para outras. Na
sua experiéncia, pode se manifestar como uma mudanca de
humor, de estado mental ou de tensao fisica, a medida que
VOCé respira mais profundamente e os seus pensamentos
vao cedendo.

Para certas pessoas, é tao ébvio quanto saber que estao
respirando. E assim para Emily. Muito antes de tomar
conhecimento dessas descobertas cientificas, ela sabia que,
quando se sentia estressada, tensa e muito mal, devia sair
para correr ou pedalar e no fim se sentia melhor. Mesmo
naqueles dias em que olhava para os ténis pensando Eca,
nem morta que eu vou fazer isso, ela sabia que do outro
lado dos ténis, da corrida ou do percurso de bicicleta
encontraria a paz. Certa vez, chegou a chorar no alto de
uma colina no sudeste da Pensilvania, respirando fundo,
maravilhada com o cheiro das vacas e o brilho da luz do sol
no asfalto, ao som das engrenagens da bicicleta. Ela sempre
foi capaz de sentir intuitivamente essa mudanca no corpo.

Qual é a sensacao?

E uma mudanca de marcha — a corrente resvala para
uma marcha menor, e de repente as rodas passam a girar
mais livremente. Um relaxamento dos musculos e um
aprofundamento da respiracao.

Quanto mais regularmente ela se exercita, com mais
facilidade chega la. Se deixou o estresse se acumular dentro
dela por dias ou semanas, uma sessao de atividade fisica
apenas nao vai servir para leva-la até la. Ela se sente
melhor no fim de uma corrida, mas nao resolvida. Quando
passamos muito tempo acumulando no corpo ciclos
incompletos de reacao ao estresse, podemos ter a mesma
experiéncia. Se comecar a praticar estratégias para
completar o ciclo, no inicio vocé vai sentir apenas algum



alivio, e nao necessariamente o pleno relaxamento da
conclusao do processo. Mas também estd bem assim.

Para outros — como Amelia —, ndo é tdo intuitivo
reconhecer quando o ciclo se completa. Ela estava no
consultério do seu terapeuta, se sentindo ansiosa, na
primeira vez que notou que estava acontecendo. O
terapeuta pediu que ela descrevesse como era a ansiedade,
e Amelia discorreu poeticamente por uns quatro minutos,
falando da tensao nos ombros, do calor no pescoco e da
vibracao nos foliculos pilosos, até que parou para respirar.

— E como esta se sentindo agora? — perguntou o
terapeuta.

— Hmm... Nao sei... Nao estou mais sentindo. Parece
que... se foi?

— Exato. E assim que funciona. Se a ansiedade comeca,
também acaba.

— Simplesmente acaba?

— Sim. Se vocé deixar, simplesmente acaba.

Perguntamos a um grupo de terapeutas como eles seriam
capazes de dizer que tinham completado o ciclo. Uma delas
nao falou de si mesma, mas da irma mais nova. Quando a
irma a procurava aflita, ela a acolhia nos bracos, como uma
mae, e ficava observando seu rosto enquanto chorava. Aos
poucos, oS musculos tensos no rosto e no corpo da
menininha relaxavam, ela soltava um enorme suspiro,
trémula, e ai conseguia falar do que havia causado a aflicao.
O suspiro fundo era o sinal de que seu corpinho tinha
passado pela mudanca.lZ

Nao se preocupe se nao tiver clareza sobre quando
“completou” o ciclo. Especialmente se passou muitos anos
— e guem sabe até a vida inteira — agarrada a preocupacao
e a raiva, provavelmente vocé tem um bocado de ciclos
acumulados de reacao ao estresse com as maquinas
acionadas, esperando cada um a sua vez, de modo que
pode levar algum tempo até vocé esvaziar as reservas. Vocé



precisa apenas reconhecer que esta se sentindo cada vez
melhor em relacao ao que sentia antes de comecar. Pode
notar, por exemplo, que algo no seu corpo mudou, se
deslocando na direcao da paz.

“Se no inicio eu estava no oito na escala do estresse,
agora estou no quatro”, pode dizer. O que ja € muito bom.

Recomendacao pratica

O “modo de fazer” aqui € muito simples:

Primeiro, descubra o que funciona. Seria conveniente se
pudéssemos simplesmente dizer qual estratégia vai
funcionar melhor com vocé&, mas provavelmente vocé vai
descobrir que diferentes estratégias funcionam melhor em
dias diferentes, e as vezes a estratégia que melhor funciona
nao é pratica no dia a dia, e vocé precisa de uma de
reserva. Provavelmente vocé ja é capaz de pensar em
algumas coisas que podem funcionar, mas experimente, e
depois encaixe o que for preciso no seu cotidiano. Coloque
na agenda. Trinta minutos de qualquer coisa que funcione
para vocé: atividade fisica, meditacao, expressao criativa,
afeto etc. Como o estresse é uma experiéncia de cada dia,
vocé terd de encaixar a finalizacao do ciclo em cada dia.
Que seja uma prioridade, como se a sua vida dependesse
disso. E na verdade depende mesmo.

Lembre-se: desde a primeira adolescéncia Emily entendia
intuitivamente quando o ciclo se completava, ao passo que
Amelia, geneticamente idéntica e criada na mesma familia,
ainda nem comecava a entender mesmo depois de anos de
terapia, duas hospitalizacdes por inflamacdes causadas por
estresse, treinamento formal em meditacao e instrucoes
explicitas da irma, educadora de saude. Sabemos entao que
todos sao diferentes. Mas com a pratica vocé vai comecar a
perceber qual a sensacao de diferentes niveis de estresse



no corpo, percebendo os dias em que é necessario mais ou
menos tempo ou intensidade para completar o ciclo.

Para muita gente, o mais dificii desse processo de
“completar o ciclo” é que quase sempre se torna necessario
parar de lidar com a eventual causa do estresse, se afastar
da situacao e se voltar para o préprio corpo e as emocoes.

A esta altura do capitulo, vocé ja sabe que lidar com o
fator de estresse e lidar com o estresse sao dois processos
diferentes, e ambos precisam ser encarados. E necesséario,
caso contrario o estresse vai gradualmente corroer seu
bem-estar, até o colapso do corpo e da mente.

Sinais de que vocé precisa lidar com o estresse,
mesmo que isso signifique ignorar o fator de estresse

O cérebro e o corpo apresentam sinais previsiveis quando o
nivel de estresse esta elevado, e esses sinais sao pistas
confidveis indicando que vocé precisa lidar com o estresse
propriamente dito antes de ser capaz de lidar eficazmente
com o fator de estresse.

1. Vocé percebe que esta fazendo repetidas vezes a
mesma coisa aparentemente sem sentido, ou adotando
comportamentos autodestrutivos: quando o cérebro fica
emperrado, pode comecar a gaguejar ou a se repetir, como
um disco arranhado, ou como uma crianca de 8 anos
ofegante, tentando atrair a atencao da mae com algo do
tipo “Olha la. Olha l4. Olha la”. Vocé talvez comece a
conferir as coisas, beliscar sem fome, ter pensamentos
obsessivos ou brincar com alguma parte do corpo de um
jeito rotineiro. Sao sinais de que o estresse levou a melhor
sobre a capacidade do seu cérebro de enfrentar
racionalmente o fator de estresse.



2. Explosdo: Brené Brown utiliza o termo subir pelas
paredes para designar a subita e avassaladora explosao de
uma dor tao intensa que a gente nao consegue mais conter,
e dd um pulo tao alto que bate com a cabeca no candelabro.
Uma reacao completamente desproporcional ao que estd
acontecendo aqui e agora, mas nao ao sofrimento que a
pessoa estd contendo dentro de si. E esse sentimento
precisa sair de alguma forma. Vem entao essa erupcao, um
sinal de que vocé foi além do limiar de tolerancia e precisa
lidar com esse estresse para entao poder lidar com o fator
de estresse.

3. Vocé se transforma num coelhinho se escondendo na
moita: imagine um coelho sendo perseguido por uma
raposa até que se esconde dentro de um arbusto. Quanto
tempo ele vai ficar ali?

Até a raposa ir embora, certo?

Quando seu cérebro fica paralisado em pleno ciclo, pode
nao ser mais capaz de se dar conta de que a raposa ja foi
embora, e vocé entao continua atras do arbusto — ou seja,
volta do trabalho e fica em casa vendo videos de gatinhos,
tomando sorvete direto do pote, usando batatas chips como
colher, ou entao passa a semana inteira na cama, se
escondendo da vida. Se estiver se escondendo da sua
prépria vida, vocé ja passou do limiar. Nao esta lidando com
0 estresse nem com o fator de estresse. Trate de lidar com o
estresse para ficar em condicdes de equilibrio para lidar
com o fator de estresse.

4. Seu corpo se sente mal- é possivel que vocé fique
doente o tempo todo: sao dores crbnicas, lesbes que nao
passam ou infeccdes que voltam o tempo todo. Como o
estresse nao é “sé estresse”, mas sim um fendmeno
biolégico que realmente acontece no nosso corpo, ele pode
gerar problemas biolégicos que realmente acontecem no
NosSso corpo, mas nem sempre poderao ser explicados com
diagndsticos ébvios. Doencas e lesdes cronicas podem ser



causadas ou exacerbadas pelo acionamento crénico da
reacao ao estresse.

Amelia contou a Julie como a ciéncia da
finalizacdo do ciclo salvou sua vida (duas
vezes).

— Foi quando eu estava na pos-graduacdo. Eu
estava tentando fazer algo muito importante
para mim, ao mesmo tempo lutando com uma
burocracia totalmente absurda...

— Ai meu Deus, eu sei como é — comentou
Julie.

— ... € 0 estresse ia se acumulando em mim
em camadas cada vez mais densas que
acabaram me esmagando. Mais ou menos no
meio do curso, fui hospitalizada com dores
abdominais e a contagem de globulos brancos
la nas alturas. Ninguém descobria a causa, me
mandaram de volta para casa e disseram para
eu “relaxar”.

— Seja la o que isso signifique — disse Julie.

— Eu também ndo sabia! S6 sabia que tinha
de fazer alguma coisa. Comecei entao a notar
os fatores externos que ativavam o meu
estresse e percebi que tinha muito pouco
controle sobre eles, e precisava, portanto,
comecar a largar mao dessas coisas. Tenho
certeza de que salvou minha vida. Mas n&o
parou por ai. Um ano depois, eu estava no
hospital de novo para tirarem o meu apéndice
— as camadas sobrepostas de estresse fazendo
pressao dentro de mim finalmente tinham
destruido um drgao.

— O estresse é capaz disso?



— Se é! — respondeu Amelia. — Minha irma
entao foi me visitar no hospital. E levou um livro
sobre inflamac¢ées.

— Sua irma te deu um livro quando vocé
estava no hospital?

— E um baldo que dizia “Don’t worry, be
happy” [Ndo se preocupe, seja feliz], o que
também ajudou — prosseguiu Amelia. — Mas o
livro explicava que questbes de saude como
infeccées constantes, dores crbnicas e asma
(todas elas eu tinha) sdo exacerbadas ou
mesmo causadas pelo estresse. Por emocoes
que nao sao processadas. Eu voltei para casa, li
o livro e simplesmente comecei a chorar,
embora pensasse: “Mas quanta bobagem!”
Parecia coisa de hippie. Mas, cara, eu estava
sofrendo muito, o tempo todo, e s6 piorava com
o tempo. Entao telefonei para Emily, solucando:
“Esse livro diz que as emocbes se manifestam
no corpo. E verdade?”

— Caramba — interveio Julie. — Até eu sabia
disso.

— Justamente. Se eu posso aprender a lidar
com o0 meu proprio estresse, aprender a
completar o ciclo, vocé também pode. Qualquer
um pode.

— Seja como for, perguntei a Emily o que eu
devia fazer com toda aquela emoc¢ao e aquela
dor e aquilo tudo no meu corpo, e ela pegou o
carro e dirigiu uma hora e meia até a minha
casa para levar um livro sobre meditacées
relaxantes.

— Claro que Emily ia mesmo te dar mais um
livro — ironizou Julie.

— Exatamente. Eu comecei entao a usar essas
meditacées enquanto estava na esteira e em



outros aparelhos da academia, prestando
atencdo nas sensacoes fisicas e me dando conta
pela primeira vez de que certos devaneios
mentais correspondiam a desconfortos fisicos
especificos. Foi incrivel. Impressionante. E
funcionou. Hoje sou mais saudavel, e mais sadia
mentalmente, mais feliz, do que quando tinha
vinte e poucos anos, pois percebi que minhas
emocées, meus pensamentos e meu corpo
estao interligados. Hoje em dia sou eu que fico
cobrando que ela faca exercicios e que chore e
escreva ficcao quando sentir necessidade.

— E fazendo essas coisas que ela completa o

ciclo — observou Julie. — Muito bem. — E ela
comecou a girar a taca de vinho entre os dedos,
pensando.

Julie tracou um plano, entdo. Comecaria a
fazer uma triagem entre fatores controlaveis de
estresse e fatores incontrolaveis, praticando a
finalizacdo do ciclo. Tratou de separar meia hora
por dia, seis dias por semana, para se exercitar
ou simplesmente brincar com a filha, Diana.

E ajudou... mas alguns meses depois ela se
deparou com um Ssério obstaculo. Que sera o
tema do proximo capitulo.

A boa noticia é que o estresse nao é um problema. O
problema é que as estratégias para lidar com os fatores de
estresse nao tém quase nada a ver com as estratégias para
lidar com as reacoes fisioldgicas a esses fatores no nosso
corpo. Estar “bem” nao significa viver num estado de
perpétua seguranca e calma, mas se mover com fluidez de
um estado de adversidade, risco, aventura ou empolgacao
para a seguranca e a calma novamente, e de novo para fora
delas. O estresse nao é ruim para vocé; o que é ruim é ficar



presa. O bem-estar ocorre quando o corpo é um lugar
Seguro para vocé, mesmo se nao estiver necessariamente
num lugar seguro. Vocé pode estar bem mesmo em
momentos em que nao esteja se sentindo bem.

E aqui vai a moral da histdria toda:

O bem-estar nao é um estado de ser, mas um estado de
acao.

Nosso objetivo neste capitulo era mostrar como lidar com
0 estresse, para vocé ficar bem e poder enfrentar mais um
dia de fatores de estresse.

Mas é claro que a sua vida continua cheia de metas,
obstaculos, obrigacdées nao cumpridas, expectativas ainda
nao preenchidas e outras fontes de estresse, grandes e
pequenas, prazerosas e dolorosas.

Vamos entao falar dessas metas e do mecanismo cerebral
que as acompanha.

Id;nl:

» O fato de vocé ter lidado com um fator de
estresse nao significa que lidou com o
estresse propriamente dito. E vocé precisa

lidar com o estresse — “completar o ciclo”
—, caso contrario ele vai mata-la
lentamente.

« A atividade fisica é a estratégia mais
eficaz para completar o ciclo — mesmo que
seja apenas dar uns pulos ou chorar com
vontade.

* O afeto — um beijo de seis segundos, um
abraco de vinte segundos, seis minutos de



aconchego depois do sexo, se escangalhar
de rir — se manifesta em estratégias sociais
que completam o ciclo, junto com a
autoexpressao criativa — escrever,
desenhar, cantar, qualquer coisa que
represente um lugar seguro para vocé se
mover em meio ao ciclo emocional do
estresse.

e “Bem-estar” é a liberdade de se
movimentar com fluidez pelos ciclos da
nossa humanidade. O bem-estar, portanto,
nao é um estado de ser; é um estado de
acao.



#PERSISTIR

Sophie, aquela que ndo faz exercicios, é
engenheira, mas também é uma mulher negra,
de modo que raramente consegue ser apenas
engenheira. Tem de ser engenheira e educadora
de justica social, mostrando aos desatentos
sujeitos brancos que a cercam o que é a
experiéncia de ser uma mulher negra no mundo
da ciéncia e da tecnologia — ndo porque queira;
ela preferiria so fazer ciéncia. Mas, como
frequentemente é a Unica pessoa negra e a
unica mulher na sala, todo mundo fica
esperando que ela explique, sabe como é... por
que ela é a unica pessoa negra € a unica mulher
na sala.

Certa vez, quando estavamos com ela e varias
outras mulheres em um café da manhd de
encerramento do semestre, Sophie nos contou
que estava sendo ignorada numa comissdo
sobre “diversidade” para a qual fora designada.

— Seria... racismo? — perguntou Emily meio
hesitante, na condicaGo de mulher branca
temendo ferir os sentimentos de alguém. — Ou
sera por vocé ser mulher?

— A bobajada de sempre — respondeu
Sophie. — Ja estou acostumada.

Amelia, nada hesitante, interveio:



— Qual é o problema dessa gente? Ndo é
Obvio que encarregar pessoas negras de ajudar
brancos a aprender a hao ser racistas nao passa
de mais uma manifestacao de supremacia
branca? O problema é dos brancos; nés é que
deviamos nos dar ao trabalho, em vez de exigir
mais ainda dos negros e outras minorias
étnicas*.

Sophie abriu um sorriso forcado para o seu
omelete e respondeu:

— Na verdade... andei pensando. Se querem
que eu faca tudo isso, posso transformar num
jeito de ser remunerada. Montar um pacote de
conferéncias e oficinas. Cair na estrada com o
Show da Sophie. Recebo convites o tempo todo.

— Vamos entao falar da ciéncia por tras dessa
ideia brilhante? — propds Emily, impressionada
e empolgada. — Sao tantas as pesquisas sobre
as maneiras de transformar nossas frustracées
em trunfos.

— Vamos falar da ciéncia? — repetiu Sophie.
— Nunca é demais falar de ciéncia!

Este capitulo é sobre essa ciéncia.

O Capitulo 1 falava de como lidar com o estresse
propriamente dito. O Capitulo 2 trata da gestao dos fatores
de estresse. De saber como persistir qguando ja fomos além
dos limites da nossa capacidade e de saber quando deixar
para l4&. Em termos especificos, o capitulo trata do que
chamamos de “o monitor”, o mecanismo cerebral que
administra a defasagem entre o lugar onde estamos e
aguele para onde vamos. A maneira como isso se apresenta
é diferente para cada um, mas tem impacto em cada
terreno da vida, da criacao dos filhos ao sucesso na carreira,



passando pelas amizades e a autoimagem corporal. No caso
das mulheres, a defasagem logo se transforma num abismo.

Neste capitulo, vamos explicar como o monitor funciona, e
por que as vezes ele entra em colapso. Em seguida
falaremos sobre as maneiras de por em pratica estratégias,
baseadas em fatos comprovados, para cada frustracao e
cada fracasso, dos engarrafamentos no transito a efetivacao
no emprego.

Permita-nos apresentar... O monitor

O nome técnico é “circuito de retroalimentacao redutor (ou
ampliador) de discrepancia” e “velocidade-padrao”, mas
todo mundo cai imediatamente no sono quando dizemos
isso, de modo que preferimos chamar de monitor. E o
mecanismo cerebral que decide continuar tentando ou
desistir.

O monitor sabe (1) qual é a sua meta; (2) o grau de
esforco que vocé esta investindo nela; e (3) o progresso que
vem obtendo. Ele mantém o calculo da proporcao entre o
seu esforco e o0 seu progresso e tem uma opiniao muito
firme sobre qual deveria ser essa proporcao. Sao muitas as
maneiras de um plano dar errado, algumas delas podendo
ser controladas, outras, nao, e todas perfeitamente capazes
de deixar seu monitor frustrado.l

Imagine, por exemplo, que vocé esta voltada para uma
meta simples: dirigir até o shopping. E sabe que em geral
leva cerca de vinte minutos. Se os semaforos estiverem
todos verdes e vocé estiver se movimentando rapidamente
pela pista, sera muito bom, certo? Vocé esta fazendo
progressos mais facil e rapidamente do que o monitor
espera, o que é 6timo. Menos esforco, mais progresso:
monitor satisfeito.

Mas suponha que vocé teve de parar num semaforo
porque alguém nao estava prestando atencao. Vai ficar



meio chateada e frustrada, e talvez tente passar a frente do
idiota antes do préoximo sinal. Mas, depois do primeiro sinal
vermelho, vocé acaba tendo de parar em todos eles, e a
cada parada a frustracao vai aumentando um pouco mais.
Ja se passaram vinte minutos e vocé sé esta na metade do
caminho. “Chateada e frustrada” se transforma em “muito
puta”. Até que vocé chega a rodovia e da de cara com um
acidente! Em meio a idas e vindas de ambulancias e
viaturas de policia, fica ali esperando, parada na estrada,
durante quarenta minutos, furiosa, o sangue fervendo e
jurando nunca mais voltar ao shopping. Investimento alto,
pouco progresso: monitor enfurecido.

Mas ai! ... Se vocé ficar ali esperando um bom tempo,
uma enorme alteracao emocional vai ocorrer. O seu monitor
troca a avaliacao da sua meta de “atingivel” para
“inatingivel”, empurra vocé do alto de um penhasco
emocional e a faz cair num poc¢o de desespero. Perdido em
total desamparo, seu cérebro abre mao de toda esperanca e
vocé fica solugcando no carro, pois agora sé quer voltar para
casa e nao pode fazer nada.

Num video dolorosamente cOmico postado em janeiro de
2017, o site de satira e noticias The Onion informava que
“um numero cada vez maior de mulheres esta abandonando
o trabalho para se dedicar em tempo integral a ficar deitada
no chao com a cara no tapete, em total resignacao.
Segundo um relatério do Ministério do Trabalho, ficar
deitada imével em total resignacao de noite e nos fins de
semana simplesmente nao é mais suficiente para as
mulheres.” E o poco do desespero: impoténcia e resignacao.

A tremenda forca de se entender o monitor é que, uma
vez sabendo como ele funciona, podemos influenciar o
funcionamento do nosso cérebro, com estratégias para lidar
com os fatores de estresse tanto controlaveis quanto
incontrolaveis.



Lidando com fatores de estresse que podemos
controlar: estratégia de solucao de problemas

O monitor faz o céalculo dos seus esforcos e do seu
progresso. Quando muito esforco nao chega a gerar um
progresso satisfatério, podemos mudar o tipo de esforco no
qual estamos investindo. Por exemplo, a frustracao de ficar
presa no transito pode ser minimizada com uma rota
alternativa encontrada no GPS. E necessario apenas se
assegurar de ter um GPS a mao. Essa é uma estratégia de
solucao de problemas.

Se vocé estd acostumada a carregar uma verdadeira
farmacia na bolsa, ja sabe o que é uma estratégia de
solucao de problemas. Se escreve listas, mantém uma
agenda ou segue um orcamento, sabe o que significa ter
uma estratégia de solucdo de problemas. E exatamente
como o nome diz: vocé analisa o problema, traca um plano
com base nessa anadlise e o executa. A boa noticia é que as
mulheres sao socializadas para resolver problemas
estrategicamente. A ma noticia é que cada problema requer
um tipo especifico de planejamento.

Por exemplo, se estivermos falando, digamos, de
administrar um tratamento de cancer ao mesmo tempo em
que trabalha em tempo integral, cria os filhos e tem um
relacionamento, sao muitas as agendas envolvidas, com
informacdes sobre efeitos colaterais da medicacao e como
devem ser geridos, estratégias para garantir que todos
sejam alimentados e facam o dever de casa e cheguem
aonde devem chegar diariamente. Se a questao for
encontrar emprego, ha a rotina de checar postagens,
mandar curriculos, comparecer a eventos e manter
contatos, se preparar para entrevistas e assim por diante.
H& providéncias praticas a tomar para administrar os
fatores controlaveis, e o fato de controlar o que pode ser
controlado torna o resto mais suportavel.



A Ultima parte intuitiva da estratégia de solucao de
problemas ¢é administrar o estresse causado pelos
problemas e o esforco para soluciona-los. Como vimos no
Capitulo 1, o que funciona na gestao do fator de estresse
raramente vai ajudar na gestao do estresse propriamente
dito, de modo que é bom lembrar de incluir a conclusdo do
ciclo na estratégia.

O que nos leva a contemplar as maneiras eficazes de lidar
com os fatores incontrolaveis de estresse.

Lidando com fatores de estresse que nao podemos
controlar: a reavaliacao positiva

Imagine entao que vocé esta presa num engarrafamento e o
GPS pifou. Para essa situacao, a estratégia a que
recorremos € a “reavaliacdo positiva”.2

Reavaliacao positiva significa reconhecer que ficar presa
no transito vale a pena. E decidir que o esforco, o
desconforto, a frustracao, os obstaculos imprevistos e até o
fracasso repetido tém seu valor — nao apenas por serem
passos na direcao de uma meta compensadora, mas por
nos darem a oportunidade de transformar as dificuldades
em oportunidades de crescimento e aprendizado.3

Algumas pessoas percebem naturalmente o que é
importante em situacdes dificeis. Esses otimistas naturais
sempre esperam que coisas boas acontecam e
automaticamente consideram que as coisas ruins, quando
acontecem, sao fatores tempordarios e isolados que nao
terao impacto duradouro. Se vocé é assim, parabéns! O
otimismo esta associado aos mais variados resultados
positivos em matéria de saude mental, salde fisica e
relacionamentos.4Vocé provavelmente néo precisa mais ser
convencida ou instruida na questao da reavaliacao positiva.
Simplesmente vai seguindo e segurando as pontas —



enxergando o raio de esperanca em cada nuvem e 0 arco-
iris em cada tempestade. Serd mesmo?...

Os pessimistas, em compensacao, nem sempre esperam
bons resultados e podem encarar as coisas ruins, quando
acontecem, como sintomas de problemas mais amplos que
podem ter efeitos duradouros. Amelia é a pessoa mais

pessimista que eu conheco — algo que ja medimos
objetivamente, com instrumentos de analise usados para
avaliar pessimismo e otimismo —, e, além do mais, como

regente, foi profissionalmente treinada para saber que pode
e deve ser responsavel por tudo. De modo que nao engoliu
essa histéria de “reavaliacao positiva”. Para ela, mais
parecia um video que uma amiga compartilhou no
Facebook, intitulado “Oito coisas que as pessoas felizes
fazem diferente”. Entre elas havia pérolas Uteis, daquelas
escritas em mailsculas, do tipo “SEJA GRATO — nunca
permita que as coisas que vocé QUER o facam esquecer das
que TEM”, e “CULTIVE O OTIMISMO”. Mantenha-se positivo.
Quando chover, tente encontrar o arco-iris. Quando estiver
Nno escuro, procure as estrelas.”

Mas nao é isso que “reavaliacao positiva” significa; nao é
simples como “veja o lado positivo” ou “encontre o raio de
esperanca” ou “desfrute do percurso”. Tampouco se trata de
nao ficar frustrada com a constante defasagem entre o que
é e o0 que podia ou devia ser. Muito menos de enfiar os
dedos nos ouvidos e sequir cantarolando “La 14 14, esta tudo
bem, nao tem nada errado!”. Na reavaliacao positiva vocé
pode reconhecer quando as coisas sao dificeis, e pode
reconhecer também que a dificuldade vale a pena — trata-
se na verdade de uma oportunidade.

Emily entao apresentou uma colecao de artigos cientificos
publicados ao longo de duas décadas a Amelia, que nao
teve o menor problema com os dois primeiros passos:
primeiro, reconhecer quando as coisas sao dificeis; depois,
reconhecer que a dificuldade vale a pena. Os pessimistas
partem do principio de que tudo é dificil e vai exigir



trabalho, de modo que foi facil. A parte dificil & reconhecer
que essas dificuldades na verdade sao oportunidades.

Mas a reavaliacdao positiva funciona porque é realmente
um fato que as dificuldades representam oportunidades.
Quando algo parece desconfortavel, vocé provavelmente
esta se dedicando a uma tarefa capaz de gerar mais e
melhor progresso do que se fosse facil. Apenas alguns
exemplos: os estudantes cujas leituras obrigatdrias sao
impressas em fontes feias e dificeis de ler se lembram mais
do que leram a curto prazo e se saem melhor nos exames a
longo prazo do que aqueles cujos materiais sao mais
legiveis.2Um barulho de fundo claramente perceptivel e
incbmodo pode aumentar a criatividade de uma pessoa.t
Grupos mais heterogéneos dao origem a mais inovacao e
melhores solucdes para os problemas, embora se sintam
menos confiantes quanto a solucao e considerem o
processo mais dificil.ZE, muito diretamente, as pessoas que
desafiam o préprio corpo com a pratica regular de exercicios
desenvolvem 0ssos, musculos e sistemas cardiovasculares
mais fortes — a forca é a reacao do corpo ao fato de estar...
fazendo forca.

Na verdade, o esforco que requer muito pouco esforco
apresenta uma desvantagem: quando uma tarefa parece
facil, nos sentimos mais confiantes com nossa capacidade
de desempenha-la apesar de termos maior probabilidade de
fracassar. Os novatos perfeitamente incompetentes se
consideram muito confiantes em sua capacidade de fazer
algo que acabaram de aprender. Em compensacao, 0s
verdadeiros especialistas sabem como seu trabalho é dificil
e se mostram realistas quanto a prépria competéncia,
considerando moderada sua confianca na proépria
capacidade, muito embora seu desempenho seja
naturalmente do nivel de um especialista.

A reducao do estresse na reavaliacao positiva nao € uma
ilusao. A dificuldade pode aumentar a criatividade e o



aprendizado, fortalecer a capacidade de enfrentar
dificuldades maiores no futuro e capacitar para continuar
trabalhando por metas realmente importantes. A
reavaliacao chega inclusive a alterar o funcionamento do
cérebro: o cdértex pré-frontal dorsolateral é ativado, o que
amortece o cértex pré-frontal ventromedial, que por sua vez
amortece a amigdala, o que reduz a reacao ao
estresse.8Nem todo fator de estresse é explicitamente
benéfico, naturalmente. Saber que estamos sendo
comparados a outras pessoas, por exemplo, muito
provavelmente reduz a criatividade.2Mas com frequéncia o
processo desconfortavel ou frustrante é mais bem-sucedido.
Como dizem os pesquisadores, podemos “transformar dores
afetivas em ganhos cognitivos” .19

Alterar a expectativa: redefinindo o que é vencer

A estratégia de solucao de problemas e a reavaliacao
positiva sao maneiras cientificamente baseadas em fatos de
alterar o esforco feito a medida que avancamos em direcao
a uma meta. Elas reduzem a frustracao, nos mantendo
motivados e nos permitindo seguir em frente. Mas suponha
gue vocé faca tudo isso e a coisa funcione... s6 que... é
muito mais dificil ou muito... mais lento... do que...

VOCE...

esperava.

Mesmo vendo que esta dando certo, vocé fica cada vez
mais frustrada porque o progresso nao atende a expectativa
do seu monitor quanto ao grau de esforco que deveria ser
investido na tarefa. Neste caso, vocé precisa alterar as
expectativas do seu monitor sobre o grau de dificuldade que
sera encontrado ou 0 tempo que sera necessario.

As expectativas sao a estratégia. “Vinte minutos até o
shopping” é uma expectativa. “Quatro anos para concluir a
faculdade” é outra. Como também “casada, um filho,



quando tiver trinta anos”. Quando nos frustramos com o
avanco lento ou descontinuo em direcdo a meta, e a
estratégia de solucao de problemas e a reavaliacao positiva
nao ajudam com a frustracao, precisamos redefinir o que é
vencer. Eis como:

Digamos que a sua meta seja escalar o monte Everest. Se
comecar a subir a montanha na expectativa de que rapida e
tranquilamente chegard ao topo, assim que comecar a ficar
dificil o seu monitor vai se apavorar. Vocé pode desistir.
Pode comecar a se perguntar se tem alguma coisa errada
com vocé — afinal, alguém disse que seria facil, e na
verdade é dificil, de modo que o problema nao deve ser a
montanha, mas vocé!

Mas, se comecar a subir sabendo de antemao que sera a
coisa mais dificil que vocé ja fez, quando comecar a ficar
dificil o seu monitor podera admitir a dificuldade sem ficar
frustrado. E mesmo uma meta dificil, e, portanto, é normal
gue vocé esteja passando por isso.

Quando tentamos fazer algo em que inevitavelmente
fracassaremos e seremos reiteradamente rejeitados antes
de alcancar a meta — por exemplo, quando gravamos uma
musica, ou quando somos atores, ou vendemos seguros, ou
tentamos orientar um adolescente a se comportar como um
adulto razodvel —, vamos precisar de uma relacao com a
vitéria que nao seja padronizada, focando em metas
progressivas.

Amelia testou essa estratégia num verdao alguns anos
atras, durante uma sessao de gravacao de musica de coral.

Se vocé fosse convidada a imaginar uma sessao de
gravacao, vocé talvez visualizasse um grupo de musicos
tocando juntos durante horas, ou quem sabe uma cantora
com fones de ouvido gigantescos dando tudo de si na frente
de um microfone, e os musicos vao embora horas depois,
tomados pela alegria da expressao artistica.

Talvez as vezes seja mesmo assim. Mas em geral uma
sessao de gravacao parece mais com ficar preso num



engarrafamento daqueles na volta do trabalho. O tempo
todo comeca e para, comeca e para, e a gente sé querendo
chegar em casa.

Numa sessao de gravacao, a meta é a perfeicdo, e os
seres humanos nao sao perfeitos, de modo que da para
avancar apenas uns seis compassos (talvez uns quinze
segundos de musica) a cada vez, com um sujeito por tras de
um vidro dizendo nos intervalos: “Cantando demais, coro;
mais uma agora.”

Depois de vinte minutos cantando o0s mesmos seis
compassos de musica de novo e de novo... vocé comeca a
ficar entediado. Depois de quarenta minutos, a musica nao
é mais sentida do mesmo jeito. E ai o sujeito por tras do
vidro diz: “Cantando bonito, coro. Mas um pouco frio. Da
para avivar um pouco as cores no préoximo take?” E da
vontade de arrancar os cabelos, pois nao tem como tornar
as cores mais vivas, ja que todos os neurotransmissores
associados a vivacidade emocional (e, portanto, aos timbres
também) foram queimados quinze minutos antes quando o
compasso dois estava desafinado. Logo, nao da.

Mas tem de ser. E uma sess&o de gravacdo, e a meta é a
perfeicao — cada take, cada fragmento, cada momento.
Seis a oito horas de perfeicao artistica e vocal: eis a meta.

— Entado, temos duas possibilidades — disse Amelia a um
coro de quarenta cantores profissionais. — Podemos socar a
frustracao bem |4 no fundo, de onde vai nos levar a explodir
mais tarde com alguém ou prejudicar de alguma outra
forma nossa arte e nossa saude... ou entao redefinir o que é
vencer no momento e conquistar a nossa meta.

Para em seguida propor:

— A meta, a cada take, é encher o Andrew de alegria.

Andrew, claro, era o cara por tras do vidro, o engenheiro
de som — e nao qualquer engenheiro de som. Um
engenheiro de gravacao contemplado com um Grammy que
tinha trabalhado com alguns dos artistas de maior renome
no século XXI. E, para melhorar, ele também era um fofo —



louro, britanico, todo timido. Todo mundo no coro estava
euforico por trabalhar com ele.

Quarenta cantores sorriram ante a possibilidade de
encher Andrew de alegria, e a energia no estudio mudou.

— Ja esta melhor, nao? — observou Amelia.

E estava.

No terceiro dia tentando encher Andrew de alegria,
gquando ja comecava a ficar bem dificil manter o foco, mas
eles ainda tinham de gravar outra faixa, uma soprano
perguntou a ele:

— Andrew, vocé esta cheio de alegria?

Ele fez uma pausa com o cabo de microfone que estava
posicionando, pensou um momento e fez que sim. Disse:

— E. Estou mesmo.

A redefinicao do que seria vencer no nosso caso tornou a
sessao de gravacao muito menos torturante. Mas o melhor
é que, um ano depois, quando o grupo voltou a se reunir,
varios cantores foram falar com Amelia, e disseram:

— Sabe aquela histéria do monitor? Realmente mudou a
minha vida.

No fim deste capitulo vocé vai encontrar uma planilha que
a ajudara a encontrar metas graduais para manter seu
monitor satisfeito, mas a versao superabreviada das
orientacdes a seguir é a seguinte: /ogo, certo, positivo,
concreto, especifico e pessoal.ll Logo: sua meta deve poder
ser alcancada sem precisar de paciéncia. Certo: deve estar
sob seu controle. Positivo: a meta deve ser algo que traga
bem-estar, e nao apenas alguma coisa para evitar o
sofrimento. Concreto: mensuravel. Vocé pergunta a Andrew
se ele esta cheio de alegria, e ele pode responder que sim
OuU que nao. Especifico. nada genérico, do tipo “encher as
pessoas de alegria”, mas especifico como encher Andrew de
alegria. Pessoal. Ajuste a meta a vocé. Se vocé nao der a
minima para o estado de animo de Andrew, esqueca dele.



Quem é o seu Andrew? Talvez vocé mesma seja 0 seu
Andrew.

Redefinir a vitéria em termos de metas progressivas nao é
a mesma coisa que premiar a si mesmo por alcancar
progressos — esse tipo de premiacao é ineficaz e pode até
ser prejudicial.l2Ao0 redefinir o que é vencer, vocé
estabelece metas que sao realizacdes em si mesmas — e o
sucesso € 0 seu proprio prémio.

Alterar a expectativa: redefinindo o que é fracassar

No caso de metas abstratas, impossiveis ou intangiveis por
algum motivo, vocé pode reduzir a frustracao
estabelecendo uma relacao nao padronizada com a vitéria.
Mas as vezes vocé tem em vista uma meta concreta
claramente definida que nao pode ser redefinida. Nesses
casos, vai precisar de uma relacao fora dos padroes com o
fracasso. Vocé pode fazer todas as coisas que tinha de fazer
sem conseqguir chegar aonde precisaria, acabando em ou
um lugar completamente inesperado. Ou, como dizia o
personagem Dirk Gently, de Douglas Adams: “Raramente eu
chego aonde pretendia chegar, mas muitas vezes acabo
num lugar onde precisava estar.” Abra o seu foco para
enxergar as vantagens inesperadas com gque se depara no
caminho. Esse tipo de adaptacao torna o fracasso quase
(quase) impossivel, pois significa reconhecer que sucesso
nao se trata apenas de vencer.

E nao estamos nos referindo apenas aquele espirito
“Demos toda a nossa energia!” do time de futebol do seu
filho de 6 anos. Sao incontaveis os exemplos de pessoas
gue nao atingiram uma meta especifica, mas que no
caminho para o fracasso alcancaram algo importante,
verdadeiras transformacdes. Os post-its foram inventados
guando um gquimico tentou sem sucesso produzir uma cola
forte; no fim das contas, sua cola fraquissima passou a ser



usada no mundo inteiro. O marca-passo foi inventado
quando Wilson Greatbatch tentava criar um instrumento
para medir a pulsacdao cardiaca e se equivocou na
construcao do protétipo. O fracasso de Hillary Clinton na
tentativa de chegar a Casa Branca abriu caminho para a
vitoriosa participacao de um numero recorde de mulheres
em disputas politicas e de outras posicdes de lideranca nos
Estados Unidos. O post-it, 0 marca-passo e o florescimento
da participacao feminina na politica norte-americana foram
resultados revolucionarios que surgiram do fracasso de
alguém na tentativa de conseguir algo diferente.

E a forma de reavaliacdo positiva mais exigente, e nada
disso nos livra da dor do fracasso e da perda. Parte da
recuperacao num processo de perda consiste em nos
voltarmos para nossa dor com gentileza e compaixao, além
de completar o ciclo de estresse causado pelo fracasso. Mas
outra parte é reconhecer o0s inesperados resultados
positivos do fracasso.

COMO NAO ADMINISTRAR SEU MONITOR

A estratégia de solucao de problemas e a reavaliacao positiva sao
métodos adaptativos de superacao, o que significa que em geral
funcionam, com o minimo de risco de consequéncias indesejaveis.
Mas existem outros métodos de superacdao que nao necessariamente
ajudam, e outros que sao positivamente destruidores. Entre esses
métodos inadequados estdo o confronto autodestrutivo, o
sufocamento do estresse e a evitacao. Muitas vezes nos voltamos
para estratégias assim quando sentimos que ndo temos controle
numa situacao estressante, e tentamos desesperadamente recupera-
lo.

Um exemplo de confronto autodestrutivo é “Eu me impus e nao
cedi!”. Nao ceder é importante em principio e pode ser eficiente
quando nao estamos sobrecarregados, mas nao quando estamos
estressados e sem controle. Quando
continuamos lutando mesmo sobrecarregados, € menos uma luta
valente e determinada e mais o fato de vocé estar encostada contra a



parede e cercada por todos os lados. E melhor pedir ajuda.

Sufocar é o mesmo que “Isso ndo me atingiu”. Se alguma coisa é
importante, deve atingir vocé. Deve acionar um ciclo de reagcao ao
estresse. O fato de negar que vocé esta passando pelo estresse a
impede de lidar com ele — e ja sabemos desde o Capitulo 1 o que
acontece neste caso. Se perceber que esta agindo como se estivesse
bem quando na verdade estd profundamente angustiada, faca o
mesmo: peca ajuda.

A evitacao vem em dois sabores diferentes. Temos por um lado
“Fiquei esperando um milagre acontecer”, abrindo mao da
responsabilidade pessoal na geracao de mudancas, e por outro “Comi
até ndo sentir mais nada”, o que a deixa anestesiada. Ambas podem
ser quebra-galhos Uteis quando o estresse, a preocupacao, a
frustracdo, a raiva ou o desespero passam dos limites. As vezes a
gente precisa mesmo se anestesiar um pouco com Netflix e umas
colheradas de sorvete. Certa vez, Emily estava falando da
necessidade de “completar o ciclo” e da importancia de vivenciar
realmente os préprios sentimentos, e uma pessoa perguntou: “Mesmo
quando vocé esta cuidando, digamos, de um parente com doenca
terminal? Sera que é tao ruim assim esquecer tudo de vez em quando
e passar o dia inteiro assistindo a série Orgulho e preconceito?”

Claro que ndo. As vezes a gente precisa fechar a porta para o
mundo e se dar o direito de se sentir confortavel e segura — desde
que nao seja a Unica coisa que facamos. Podemos encarar como uma
estratégia de sobrevivéncia a curto prazo. E também precisamos de
um plano e da nocao do que ha de importante na luta.

Talvez a reacao inadequada a angustia mais confiavel seja a
“ruminacao”. Como uma vaca mascando seu capim, ficamos
remastigando nossa dor vezes e vezes seguidas, fazendo forca para
extrair até o Ultimo pedacinho de dor. Se perceber gue seus
pensamentos e sentimentos estao sempre voltando para o mesmo
sofrimento, peca ajuda.

— Por essas e outras é que as pessoas largam

essa historia de autocuidado — disse Julie a
Amelia, abrindo a caixa de um suntuoso bolo de
chocolate. E cortou um pedacdo. — Quando a

gente pinta a parede mais encardida do quarto,
SO0 serve para deixar as outras paredes
parecendo mais encardidas. Vocé disse que
devemos “processar nosso estresse, o que é



diferente de processar os fatores de estresse”.
Muito bem, foi o que eu fiz, e ajudou, e agora
quero me divorciar, e basicamente a

responsavel é vocé. Vai nessa! — E estendeu
um prato com uma fatia do bolo.
— Como é que é? — perguntou Amelia,

aceitando a fatia.

“O que é” é que Julie tinha passado um més
aprendendo a identificar os fatores de estresse
em sua vida para entdo completar os ciclos de
reacao ao estresse. Foi o que bastou para se dar
conta de que um dos seus fatores cronicos de
estresse era o marido, Jeremy.

— Comecei a ver o trabalho que me dava
tentar administrar o0s sentimentos dele —
explicou —, o tanto de estresse adicional que eu
estava acumulando por causa do estresse dele.
Até que semana passada iria acontecer o recital
de outono de Diana, e eu disse ao Jeremy:
“Vamos indo?”, e ele resmungou: ‘“Aquela
criancada toda e aquela musica horrorosa...”, e
eu procurei fazé-lo se sentir melhor, sabe como
é? Ndo que a coisa que eu mais quisesse na
vida naquelas trés horas fosse aquilo, mas tinha
de ser. Entdo eu insisti: “E um momento
importante. Vamos ver a nossa filha no palco”,
tentando fazé-lo enxergar o lado bom. E sabe o
que ele respondeu? “Vocé pode me obrigar a ir,
mas ndo pode me obrigar a gostar.” Obriga-lo a
ir! Obriga-lo a gostar! Esses recitais fazem
parte! Por que eu preciso obriga-lo a ser pai de
verdade?! E por que tenho de ficar sequrando as
pontas quanto ao que ele prefere ou deixa de
preferir? Ninguém esta preocupado em fazer
isso comigo, eu é que tenho de cuidar para me
sentir bem. Tenho de encontrar motivos para



gostar de coisas de que ninguém gosta. Tenho
de encontrar maneiras de nao reclamar de
coisas que me desagradam ou que ndo quero
para a minha vida. Nessa noite a gente
comecou a discutir e entao ele disse: “Se nao
quer fazer, ndo faca. Nao precisa se preocupar
comigo. Ndo precisa ficar procurando o lado
bom. Reclame se quiser!”

E foi o que eu fiz. Em geral, meu primeiro
instinto é fazer alguma coisa, porque ele nunca
faz — lavar a louca, lavar roupa, limpar as
bancadas da cozinha —, mas dessa vez eu
reclamei. E vocé nem imagina o que aconteceu.
Uma semana depois ele perguntou: “O que esta
acontecendo com vocé? Nao para de se queixar
e de criticar! Anda tao negativa!” Eu negativa!
Da para acreditar? Eu respondi: “Vocé me disse
para reclamar quando quisesse reclamar. Para
néo ficar te poupando. E, se é para nao poupar
seus  sentimentos, estou dizendo que
simplesmente ligar a maquina de lavar louca
nao é o mesmo que limpar a cozinha.”

E ele respondeu (se prepare para esta): “Se
vocé quer as coisas do seu jeito, faca vocé
mesma.”

— E vocé resolveu pedir o divorcio — disse
Amelia.

— Acontece que as vezes é muito bom.
Incrivel — continuou Julie, se interrompendo
para pegar mais um pedaco de bolo e
mandando para dentro com cerveja preta antes
de prossequir: — Vlocé sabe que as maquinas
caca-niqueis sao feitas para nos passar a perna.
Vocé fica jogando dinheiro fora atras de mais
dinheiro, mas de vez em quando ganha o
suficiente para ter vontade de continuar... E o



meu casamento — disse Julie. — Acabei
desistindo. Ndo sei do que desisti, nem por
quanto tempo, mas desisti. Larguei tudo, menos
o bolo de chocolate.

E normal que a mudanca seja dificil. As vezes
leva tempo para as coisas melhorarem. As
vezes a solucdo de um problema cria outro. As
vezes faltam organizacao e atitude positiva no
mundo para salvar um casamento. As vezes —

como Julie acabaria descobrindo — o que é
preciso para salvar um casamento é salvar a si
mesma.

Quando desistir

O monitor tem um ponto de articulacao em que muda a
avaliacao da sua meta, de “atingivel” para “inatingivel”.
Vocé pode comecar a oscilar entre seguir em frente e

desistir, entre a raiva frustrada — “Esta meta é atingivel, e
que se danem esses idiotas no meu caminho!” — e o
desespero impotente — “Nao da, desisto, é tudo uma
porcarial!”

E mais facil gerir as emocdes de maneira eficaz quando
podemos dar nomes a elas.13N&o encontramos um nome
para essa emocao, embora seja conhecida de todo mundo
que conhecemos. Entao inventamos um nome:

“Tosba.”

Vocé pode dar o nome que achar melhor, mas nés
gostamos dessa palavra boboca. Temos essa sensacao em
missdes impossiveis, do tipo “Odeio este lugar, odeio essas
pessoas, vou largar tudo! Mas nao da, estou presa aqui,
preciso do dinheiro, tenho de esperar a perspectiva de outro
emprego, nunca vou sair deste buraco!” Presas na
Tosbalandia. Acontece na escola, por exemplo: “Vou
terminar este semestre e depois nada nem ninguém me



segura, por mais que venham pra cima de mim com isto e
aquilo. Caceta, nao aguento mais, desisto, sou mesmo um
fracasso!” Tosbarama. Acontece em relacionamentos
dificeis: “Tenho certeza de que posso salvar este
relacionamento, sé preciso me esforcar mais. Mas nao, nao
adianta, ele nunca vai mudar, nao sou boa com essas coisas
de sentimentos para poder ajudar os outros a serem
pessoas melhores, mas... caramba, nao cabe a mim mudar
ninguém! Mas... caramba, preciso me mudar!” Hipertosba.

Quando, entao, sabemos que esta na hora de parar com a
estratégia de solucao de problemas, largar a reavaliacao
positiva e simplesmente... desistir?

A ciéncia tem uma resposta sobre esse momento de virar
as costas e ir embora — quer dizer, mais ou menos... Ela se
expressa em termos de um  “problema para
explorar/aproveitar”, como neste caso: “Devo explorar
novos terrenos ou aproveitar o terreno em que ja estou?” Os
animais selvagens sao bons nisso.

Imagine um passarinho ou um esquilo buscando sementes
e graos na floresta. Em dado momento, ele passa mais e
mais tempo na busca, com sucesso cada vez menor, a
medida que encontra e se apropria da maior parte do
alimento disponivel por ali. Seu monitor estd bem
sintonizado com o ambiente e automaticamente dispara a
decisao de sequir para outro trecho da floresta. Nao é uma
decisao racional e cognitiva; os instintos do animalzinho
estao conectados ao mundo, lendo o meio ambiente, e o
mandam avancar, levando em consideracao o custo da
mudanca, inclusive se mover até outro trecho, correndo o
risco de enfrentar predadores e assim por diante.14

Se quiser tentar usar esse principio racionalmente, vocé
s6 precisa escrever quatro listas:

Quais as vantagens de continuar?

Quais as vantagens de parar?

Quais os custos de continuar?



Quais os custos de parar?

Ai vocé passa os olhos nas quatro listas e toma uma
decisao baseada nas suas estimativas de ampliacao de
vantagens e minimizacao de custos. Lembre-se de levar em
conta custos e beneficios de curto e longo prazo. Se decidir
continuar, lembre-se de incluir a finalizacao do ciclo no seu
plano.

TABELA DECISORIA

Devo persistir ou
desistir: (por
exemplo, do meu emprego, do meu relacionamento, da
minha dieta, do meu lugar de culto, do uso de substancias,
do habito de me comprometer demais...)

CONTINUAR COMO ESTOU DESISTIR

V/ ANTAGENS — IMEDIATAS: V/ ANTAGENS — IMEDIATAS:

V/ ANTAGENS — DE LONGO PRAZO: V/ ANTAGENS — DE LONGO PRAZO:
CusTos — IMEDIATOS: CusTos — IMEDIATOS:

CusTos — DE LONGO PRAZO: CusTos — DE LONGO PRAZO:

Muitas vezes, porém, nao € com uma analise racional e
explicita de custos e beneficios que sabemos quando
desistir; pode nos acontecer do jeito como acontece com o
passaro e o esquilo — numa sutil intuicao independente da
racionalidade. A gente simplesmente ouve a voz |4 dentro
dizendo: “Vocé ja fez o que pode. Agora estd na hora de ir
em frente.”



Os seres humanos — especialmente as mulheres — tém
uma extraordindria capacidade de ignorar essa voz.
Vivemos numa cultura que valoriza o "“autocontrole”, a
“determinacao” e a persisténcia. Muitos de nds aprendemos
a encarar uma mudanca de objetivos como “fraqueza” e
“fracasso”, ao passo que outra cultura enxergaria coragem,
forca e abertura para novas possibilidades. Nos ensinaram
que abrir mao de uma meta é o mesmo que fracassar.
Gostamos de contar e ouvir historias de gente que, contra
todas as probabilidades, alcancou coisas notaveis
enfrentando grande resisténcia, o que é inspirador. Mas
essas histérias muitas vezes dao a entender que
controlamos o0 nosso destino — como se controlassemos a
quantidade de sementes e graos num determinado trecho
da floresta. Se “fracassamos” na perseguicao de uma meta,
é porgue hda algo errado conosco. Nao lutamos o suficiente.
Nao “acreditamos”.

Nossa tendéncia a nos agarrar ao objeto quebrado que
temos em vez de larga-lo e ir em busca de algo novo nao é
decorréncia apenas do aprendizado social. O estresse
(medo, ansiedade etc.) por trds da crenca altera nosso
processo decisorio, de tal maneira que, quanto mais
estressados nos sentirmos a respeito de qualquer mudanca,
menos probabilidades teremos de adota-la. Digamos que
um esquilo ouca um ruido nas folhas por perto e entao pare
por um momento, escutando... € nao ouca mais nada. Mas
agora ele esta vigilante. Sua reacao ao estresse foi ativada.
E continua explorando o mesmo trecho, pois passar para um
novo trecho significa correr risco, caso haja algum predador
por baixo das folhas. Nao importa quantos graos e sementes
possam existir no outro trecho se la houver um falcao capaz
de devora-lo.

E a abundancia de recursos do ambiente em que nos
encontramos altera a maneira como decidimos deixa-lo ou
permanecer nele. Num ambiente rico em recursos, as
pessoas na verdade mais prontamente abrem mao e se



transferem para a préxima oportunidade, pois o risco da
mudanca é menor. E mais facil mudar de emprego quando
temos quatro ofertas. E mais facil largar um mau
relacionamento quando podemos passar direto para uma
relacao verdadeiramente amorosa com outra pessoa.

Sao muitos os motivos pelos quais desistir é dificil, e nao
podemos dizer a vocé qual é a decisdao acertada a tomar.
Entretanto, conhecendo o0s fatores que costumam
determinar nossa relutancia em renunciar, podemos dizer o
seguinte: se vocé estiver se sentindo nao apenas frustrada
e desafiada, mas impotente, isolada e aprisionada, como se
quisesse se esconder numa caverna, ou como se preferisse
pOr a mao num vaso sanitario cheio de girinos a passar mais
um Unico dia fazendo a mesma coisa, com toda a certeza
deveria desistir, seja do que for.

#elapersistiu

A senadora Elizabeth Warren, de Massachusetts, virou
noticia quando, tentando se pronunciar no Senado, foi
obrigada a se calar pelo lider da maioria, Mitch McConnell. O
objetivo da senadora Warren quando McConnell cortou sua
palavra era ler uma carta de Coretta Scott King sobre os
problemas judiciais enfrentados pelo entao senador Jeff
Sessions por motivo de racismo. Num comentario que ficaria
tristemente famoso, McConnell disse: “Ela foi advertida. Foi-
lhe dada uma explicacao. E, no entanto, ela persistiu.”

Em seqguida, os senadores Tom Udall, Sherrod Brown,
Bernie Sanders e Jeff Merkley leram trechos da mesma
carta, sem o menor problema.12

Hmmm... Qual é a diferenca entre a senadora Warren e os
senadores Udall, Brown, Sanders e Merkley? Assim como
Udall e Brown, ela é a senadora mais antiga do seu
respectivo estado; como Sanders, vem da Nova Inglaterra.



Seria ela a Unica formada em direito? Nao, Udall também é
advogado; nao pode ser esse 0 motivo.

Realmente é uma pergunta dificilima.

Qualquer que fosse a motivacao de McConnell, as
mulheres reconheceram em suas palavras as diferentes
maneiras como também costumam ser silenciadas. “E, no
entanto, ela persistiu” se transformou imediatamente num
grito de arregimentacao para as mulheres que algum dia
receberam ordens para se sentar e se calar. A frase
desencadeou uma verdadeira tempestade nas redes sociais
e postagens de Dblogs, associando #shepersisted
[#elapersistiu] a Malala Yousafzai, Rosa Parks, Sonia
Sotomayor, Tammy Duckworth, Laverne Cox e muitas outras
mulheres que enfrentaram as mais variadas adversidades e
depois de tudo conseguiram se afirmar.1e

A coisa teve tanta repercussao porque persistir € o que as
mulheres fazem todo dia, sem falta. Muitas vezes
persistimos porque literalmente nao temos escolha. Temos
filhos para alimentar e um mundo para transformar, e nao
podemos parar simplesmente porque ¢é dificil. Superar
obstaculos como os Mitch McConnells deste mundo nao é
apenas um passo necessario em direcao a nossas metas; a
superacao desses obstaculos faz parte do nosso sucesso.
Que incrivel!

Mas levante a mao quem acha que isso acaba sendo
exaustivo. Levante a mao quem ja quis desistir. Levante a
mao se vocé alguma vez se perguntou: O que mais eu ainda
preciso fazer para ser suficiente? Quanto eu preciso dar de
mim mesma? Até que ponto preciso me polir e amaciar para
avancar pelo mundo sem atrito?

Nés também.

A dificuldade das mulheres raramente ¢é falta de
persisténcia — pelo contrario. Estamos alertas
contemplando as possibilidades do que o mundo pode ser —
do que nds podemos ser. Nosso mundo pode ser justo;



nossas comunidades podem viver em seguranca; nossa
casa pode ser limpa e arrumada; nossos filhos podem se
calcar na hora de ir para a escola. Mas existe um amplo e
profundo abismo entre nds e a concretizacdao dessas
possibilidades. Nossa permanente acao diante desse abismo
é fazer o que for necessario para chegar ao outro lado, e
continuar fazendo, aconteca o que acontecer, até conseguir.

Até que ficamos exaustas e nos perguntamos se é
possivel conseqguir algo daquilo que almejamos sem nos
destruir. Nos perguntamos se nao estaria na hora de
desistir.

A vida raramente é perfeita. Quase sempre ha uma
defasagem entre o que as coisas sao e o0 que desejamos,
esperamos ou planejamos. A qualidade da nossa vida nao
se mede pela quantidade de tempo que passamos em
estado de perfeicdo. Pelo contrario, as pessoas de visao —
basta pensar nos maiores batalhadores pela justica social
nos séculos XX e XXI — enxergam a maior defasagem entre
0 que é e 0 que deveria ser e sabem que nao alcancarao em
vida um mundo que realize plenamente sua visao do que é
possivel. Uma defasagem entre realidade e perfeicao nao é
anormal nem sinal de disfuncao; normalmente faz parte da
vida. Na verdade, como vimos, o monitor prospera quando
as coisas sao um pouco frustrantes, quando ha sempre
algum novo desafio, alguma nova habilidade a desenvolver,
algum territério desconhecido a explorar. No dia a dia, a
qualidade da nossa vida se mede pela liberdade de escolha
entre ficar e ir embora. E essa liberdade ocorre quando
temos suficiente abundancia e seguranca para largar mao

do que n&o presta mais e ir em busca de algo novo.lZ

A estratégia de monetizacdo da propria
capacitacao adotada por Sophie reune no mais
alto grau de pragmatismo a estratégia de
solucao de problemas e a reavaliacao positiva.



O mundo por acaso insiste que vocé seja boa
em algo em que nunca quis ser boa? Trate de
transformar isso numa oportunidade de
negocios que resolva o problema!

Os negros, as mulheres, as pessoas com
deficiéncia e membros de outras minorias
costumam  persistir diante de frustracées
impossiveis, muitas vezes atribuindo as
provacées mais dificeis o fato de terem
alcancado as formas mais Iimpactantes de
crescimento pessoal.

O que nos mantém na luta quando sabemos
que, pessoalmente, ndo assistiremos as
mudancas que temos buscado? Por que
persistimos quando nossa uUnica esperanca é
tornar a vida melhor para a proxima geracao?

A resposta é “algo significativo que va além
de nds mesmos”. Essa ciéncia é o tema do
proximo capitulo.

Uma meta ndo é uma vida — mas pode ser o que da forma
e direcionamento ao modo como vivemos cada dia. Se as
metas sao aquilo que queremos concretizar, o “significado”
é o porqué desse desejo. Continuamos a dar o melhor de
nés mesmos na criacao de um filho, mesmo quando esse
filho nos d& vontade de sair correndo para nunca mais
voltar. Persistimos num emprego frustrante porque sabemos
que estamos fazendo a diferenca na vida dos outros.
Insistimos com a nossa arte, mesmo sabendo que talvez
nunca consigamos ganhar a vida com ela, porque
simplesmente nao seriamos plenamente nés mesmos se
parassemos. Embora as suas metas possam ser diferentes
das nossas, elas tém em comum um tema abrangente: nos
dao o sentimento de estar envolvidos com algo mais amplo
gue nds mesmos.



Id;nl:

e A frustracao ocorre quando nNnoOssoO
progresso em direcao a uma meta parece
requerer mais esforco do que esperavamos.
e Podemos administrar a frustracao usando
a estratégia de solucao de problemas no
caso dos fatores de estresse que podemos
controlar, e a reavaliacao positiva no caso
dagueles que nao podemos controlar.
e Quando Ilutamos por alguma coisa,
podemos alcancar um ponto de oscilacao
entre a raiva frustrada e o desespero
impotente. Solucao: escolha o momento
certo para desistir, que pode ser agora ou
nunca; de qualquer maneira, a escolha pde
vocé no comando novamente.
* O seu cérebro tem um mecanismo proprio
para avaliar quando esta na hora de desistir.
Preste atencao a essa voz silenciosa. Ou
entao faca uma planilha; as vezes é mais
facil.

REDEFINIR O QUE E VENCER

Para enfrentar a frustracao de alcancar uma meta
praticamente impossivel — por exemplo, a “perfeicao” — ou
eternamente em evolucao — por exemplo, criar um filho
“com sucesso” —, comece redefinindo o que significa
“vencer” no caso dessa meta.

Meta frustrante




O que hd nessa meta que deixa o seu monitor frustrado? Por
acaso ela é inatingivel? Vocé sente certa ambivaléncia em
relacao a ela? Serd que foi apenas uma ideia tola de outra
pessoa? Alguma parte nela a faz se sentir impotente? Sao
muitos obstdculos frustrantes mas incontornaveis entre
vOCcé e a “vitéria”?

Busque mentalmente pelo menos vinte possiveis definicdes
de “vitdéria” capazes de satisfazer o seu monitor. Nao
esqueca de ter muitas ideias bobas e impraticaveis, além de
algumas realmente capazes de funcionar. Esse tipo de
investigacao funciona melhor quando a gente nao filtra.
Para algumas pessoas, também funciona melhor em
colaboracao; se for o seu caso, peca ajuda a um amigo.



Agora escolha as suas trés favoritas e atribua notas a elas
com base nos critérios para metas capazes de agradar ao
monitor:

Logo: Quando vocé vai saber que teve éxito? A sua meta
deve ser atingivel sem necessidade de paciéncia.

Certo: Qual o seu grau de confianca em chegar ao éxito?
Sua meta deve estar ao alcance do seu controle.

Positivo: Que melhora vocé vai sentir quando vencer?
Deve ser alguma coisa que cause uma boa sensacao, nao
apenas algo que evite o sofrimento.

Concreto: Mensuravel. Como vocé vai saber se teve
éxito? H4 uma indicacao externa de que vocé foi bem-
sucedida.

Especifico: O contrario de genérico. Vocé deve ser capaz
de visualizar com precisao como sera 0 sucesso.

Pessoal: Por que essa meta é importante para vocé? Que
importancia realmente tem? Adapte sua meta ao grau de
importancia real para vocé.

LOGO CERTO POSITIVO CONCRETO ESPECIFICO PESSOAL

Releia sua descricao do que tornou essa meta frustrante.
Agora vocé pode escolher a nova definicao de “vitéria” que
melhor leva em conta esses problemas!

* Em inglés, “brown people”, termo especifico ligado ao contexto norte-
americano, se refere a pessoas de origem latina, arabe ou asiatica. As
discussdes raciais no Brasil ocorrem em um contexto diferente dos EUA,_logo,




nao ha uma traducdo que denote o0 mesmo sentido do inglés, portanto, optamos
por termos como “minorias étnicas”, “pessoas racializadas” ou “pessoas nao
brancas”, que abrangem as origens citadas de maneira respeitosa. (N. da E.)




3

SIGNIFICADO

Algum tempo depois do drama do bolo de
chocolate, Julie chamou Amelia dizendo que
precisava desabafar.

S0 que, em vez de falar, ela ficou vendo sem
parar programas infantis da TV britdnica. Dava
um alivio hipndtico. Ela olhava anestesiada para
a tela, e, quando comecaram a passar 0s
créditos com fundo musical, disse: “Jeremy esta
dormindo no sofa ha uma semana. Nao tenho a
menor ideia do que vai acontecer.” Amelia ficou
de queixo caido, mas Julie logo acrescentou:
“Nao quero falar do assunto.”

As duas ficaram vendo caladas mais um
episodio de 14 minutos. Passaram os créditos. A
TV ficou escura e em siléncio e apareceu na tela
uma mensagem perguntando se Julie queria
continuar assistindo.

— Né&o fique ai me julgando! — ela berrou
para a TV, e clicou no Sim.

Um terceiro episodio hipnoticamente calmante
comecou, e entao Julie disse:

— Uma vez eu tive intoxicacao alimentar.
Horrivel. De ficar sentada no vaso sanitario com
uma lata de lixo no colo...

Com certo receio, Amelia perguntou:

— E agora a sensacao é parecida?



Julie sacudiu a cabeca.

— Muito pior. Na intoxicacdo alimentar vocé
sabe o que esta acontecendo. Da para aceitar,
porque a gente sabe o motivo.

E a forca do significado. Somos capazes de
tolerar qualquer sofrimento se soubermos o
porqué.

E o simples fato de ndo saber por que é em si
mesmo um profundo sofrimento.

— Eu fiz uma lista — prosseqguiu Julie,
entregando a Amelia um pedaco de papel.

Era uma lista de perguntas, entre elas “Vale a
pena?”; “Eu quero que valha a pena?”; “E sera
que tem de valer a pena?”; “Como é que vou
respeitar a mim mesma se desistir?”; “Como
vou me respeitar se nao for capaz de largar
mao?”; “Que tipo de pessoa eu sou?”; “O que é
o amor?”; “Quais as coisas que realmente
importam?”.

— Vamos ver outro episodio. — Ela acionou o
controle remoto e as coloridas criaturinhas
cantantes comecaram a se movimentar na tela.

— Eu bem que queria saber a resposta para

algumas dessas perguntas — interrompeu
Amelia. — Olhou entdo para o pedaco de papel
e leu: — Quais as coisas que realmente
importam?

A maneira de responder a essa pergunta é o
tema deste capitulo.

Toda heroina da Disney canta uma cancao do tipo “Eu
quero”, explicando o que esta faltando na sua vida. Moana
se sente atraida pelo oceano. Tiana esta “quase 4",
economizando para abrir um restaurante. Bela quer “mais
que a vida no interior”. A tradicao remonta a Branca de



Neve, cantando “o meu principe vai chegar”. Da para
acompanhar o progresso das mulheres nos Estados Unidos
pelo que as heroinas da Disney dizem nas suas cancdes “Eu
quero”.

Embora mude o que elas costumam dizer, existe uma
constante: a heroina sente o chamado de alguma coisa.

Entdo, assim como a maioria de nds nao costuma
comecar a cantar espontaneamente (embora algumas sim:
Amelia), a maioria tampouco leva uma vida de heroismo
épico e aventuras arriscadas. Nao somos escolhidas pelo
oceano para encontrar o semideus Maui, recuperar o
coracao de Te Fiti e salvar o mundo — aqui entre nds, nem
irflamos querer mesmo, se pudéssemos escolher. Temos
outras coisas em perspectiva. Temos empregos e escola.
Filhos para alimentar, uma banheira para esfregar e uma
caixa de correio para limpar, sem falar dos romances para
ler e dos filmes para assistir.

Como qualquer heroina, no entanto, crescemos e
prosperamos quando atendemos ao chamado de algo
maior, quando todas as idas e vindas do trabalho, a roupa
para lavar, o coc6 do cachorro para limpar e ficar repetindo
“Nada de televisao até acabar o dever de casa!” tém um
significado maior que o massacre da rotina diaria.

Nos Ultimos trinta anos, a ciéncia chegou claramente a
conclusao de que “encontrar significado na vida” é bom
para nds, exatamente como as verduras, 0s exercicios e o
sono.

Este capitulo é sobre “significado”, uma forca que
trazemos em nés e que nos ajuda a resistir e a nos
recuperar do burnout. A necessidade que uma mulher tem
de “significado na vida” nao é fundamentalmente diferente
da necessidade de um homem, mas os obstaculos que se
interpbem entre as mulheres e o seu sentimento de
significado sao de fato diferentes.



Do que se trata exatamente?

Arte, orgasmos e significado na vida: sao coisas que é
provavel que vocé identifique perfeitamente ao se deparar
com elas, pois sao diferentes de tudo o mais e nao ha neste
mundo duas pessoas que as vivenciem da mesma maneira.i

Os pesquisadores encaram o “significado” de duas
maneiras diferentes. Na psicologia positiva, liderada por
Martin Seligman, o “significado” é um dos principais
elementos na promocao da felicidade em pessoas
saudaveis.2 Outra corrente de pesquisa encara o significado
como uma estratégia de adequacao para pessoas que se
recuperam de uma doenca ou de um trauma.2 Essas
diferentes visdes do “significado” tém quatro coisas em
comum:

Em primeiro lugar, ambas as abordagens reconhecem que
o significado nem sempre é “divertido”.2Na abordagem
propiciadora de felicidade, sao consideradas atividades
“significativas” aquelas que “buscam usar e desenvolver o
melhor no individuo”, em contraste com as que se voltam
exclusivamente para a “busca do prazer”.2 No modelo da
cura de tramas, “significado” contempla aprender a
“conviver com” doencas cronicas. No primeiro caso, € como
extrair nossos nutrientes dos legumes; no segundo, como
consegui-los por meio de uma injecao dolorosa porém
eficaz. Na maioria dos casos nds prefeririamos os legumes,
Mmas as vezes a injecao é nossa Unica escolha.

Em segundo lugar, as duas abordagens concordam
quanto ao fato de que o significado representa “um valor
final positivo a ser ostentado na vida do individuo”.6 Ou
seja, uma vida tem significado quando a pessoa contribui
com algo positivo para o mundo até a hora da morte —
tenha sua vida sido prazerosa ou nao. Significado é a
sensacao de que a gente “tem importancia em algum
sentido mais amplo. A vida pode ser tida como significativa



quando se tem a impressao de que existe um significado
além do trivial ou momentaneo, de que ha um propdsito ou
uma coeréncia que transcenda o caos”.z

Em terceiro lugar, o significado nao é constante. Em nossa
vida, certos momentos parecem intensamente carregados
de significado. Outros parecem “neutros de significado” —
vocé esta apenas realizando tarefas ou cumprindo
obrigacdes, e nao importa se sente uma conexao com algo
maior. Outros ainda carregam uma forte sensacao de
auséncia de significado, momentos em que o estamos
buscando. Podemos avancar durante muito tempo sem
experimentar uma sensacao de significado, e comecamos a
nos perguntar o que a propria vida pode significar, ou entao
acontecem coisas terriveis que parecem privar a vida de
qualquer sentido, e perguntamos por qué. O significado
passa.

Por fim, seja para fomentar o desenvolvimento pessoal ou
ajudar a enfrentar algo, o significado é bom para vocé.8 As
pessoas com maior senso de significado e propdsito na vida
tém melhor salde e maior probabilidade de acesso a
servicos preventivos de salde para protegé-la.2 Uma
metanalise da relacao entre “propdsito na vida” e saude
constatou que um maior senso de propdsito estava
associado a um risco 17% menor de mortalidade,
independentemente das causas.i® E esses beneficios
podem ser conquistados por intervencao ativa. Os
participantes de psicoterapias voltadas para o significado
desenvolvem maior bem-estar geral, melhores
relacionamentos e mais esperanca, além de menor estresse
psicolégico e melhor salde fisica.ll Mesmo entre pessoas
com doencas graves ou terminais, intervencdes que
resultaram em maior sentimento de significado na vida
renderam beneficios para a depressao, a ansiedade, a
angustia e a qualidade de vida global dos participantes.12



Resumindo, “significado” é a experiéncia nutritiva de nos
sentirmos como se estivéssemos conectados com algo
maior. Nos ajuda a progredir quando as coisas vao bem na
nossa vida e a enfrenta-las quando vao mal.

Entao, de onde vem isso?

Quem faz é voceé

Talvez vocé esteja acostumado a ouvir falar do significado
como algo que “buscamos” ou “descobrimos”, e as vezes é
realmente assim a vivéncia que as pessoas tém dele — uma
subita revelacao que lhes vem do alto, ou um tesouro
encontrado depois de anos seguindo o mapa. Mas
raramente o significado é algo que encontramos no fim de
uma longa e ardua jornada. Para a maioria de nés,
significado é o que nos da sustentacao no longo e dificil
percurso, nao importando o que vamos encontrar no fim. O
significado n&o é encontrado; é feito.13

Para criar significado, dizem as pesquisas, € necessario
nos envolvermos com algo maior que nds.14

Esse “Algo Maior” — como um Deus no qual acreditamos
ou um sonho que temos para o futuro — é a nossa fonte de
significado. Sua mera existéncia nao basta, assim como a
mera existéncia dos legumes e verduras nao basta para nos
alimentarmos. Temos de nos envolver ativamente. Comer as
verduras. Nos envolver com Algo Maior. Como os legumes, o
seu Algo Maior pode nao ser o que ha de mais divertido no
prato a sua frente, mas provavelmente é o mais nutritivo.
Ao contrario do que acontece com os legumes, vocé pode
sentir um chamado para se envolver com esse Algo Maior,
assim como as heroinas sentem um chamado para a
aventura, abrindo um restaurante, ou do oceano.

Constatou-se nas pesquisas que o significado tem maior
probabilidade de provir de trés tipos de fontes:12



1. Busca e realizacao de metas ambiciosas que
deixem um legado — do tipo “encontrar a cura
do HIV” ou “tornar o mundo melhor para as

criancas”;
2. Trabalhar por um chamado divino ou de outra
ordem espiritual — do tipo “alcancar a

libertacao espiritual e a uniao com Akal” ou
“glorificar a Deus com minhas palavras, meus
pensamentos e meus atos”; e

3. Uma ligacao amorosa e de intimidade
emocional com outras pessoas — do tipo “criar
meus filhos para que sejam amados, aconteca o
que acontecer” ou “amar e apoiar meu parceiro
com sinceridade e bondade”.

Muitas fontes de significado combinam essas coisas, e, se 0
seu Algo Maior nao estiver em nenhuma dessas trés
categorias, tudo bem também. Em termos do seu bem-estar
pessoal, nao existem fontes de significado certas ou
erradas; apenas algo que possa lhe dar esse sentimento de

que a sua vida tem um impacto positivo.18

O que é o seu Algo Maior?

Algumas pessoas sabem exatamente o que é o seu Algo
Maior, enquanto outras levam anos para descobrir. Amelia
sempre soube, mesmo quando nao sabia que sabia. Queria
reger corais desde os 12 anos, e ai estd ela, com trés
formacées na regéncia de corais e um curriculo
impressionante de atuacbées como regente. Emily foi
tocando o barco como podia, da escola para o trabalho e de
novo de volta aos estudos, até que, tentando estabelecer
retrospectivamente o padrao das portas pelas quais tinha
passado, finalmente se deu conta, cerca de vinte anos



depois de Amelia. O Algo Maior de Emily: mostrar as
mulheres como viver com confianca e alegria nos seus
corpos. O de Amelia: arte. Poderiamos contribuir de muitas
outras maneiras — as necessidades do mundo nao tém fim
—, mas estas nos fazem sentir que estamos contribuindo
com algo positivo. E é assim que criamos significado.

As experiéncias que temos nesse empenho de descobrir
as fontes de significado na vida poderiam indicar que nao
existe uma maneira previsivel para cada individuo encontra-
las. O que ha em comum é uma voz interior que ouvimos
quando nos dispomos a escutar. Todo mundo a traz dentro
de si.

Estd ouvindo? Aquele ritmo constante no centro do seu
peito?

Ou talvez seja uma pulsacao mais lenta mais embaixo, em
algum ponto da barriga. Ou uma auréola de sabedoria no
alto do cranio. Pare um minuto — pare literalmente de ler;
vocé pode até ligar um cronbmetro — e ouca. Pergunte a si
mesma: O que estou fazendo quando sinto com mais forca
que estou fazendo o que tenho de fazer?

Dolores Hart foi uma estrela de cinema que tinha o dom
de ouvir essa voz com o “ouvido do coracao”, segundo ela
mesma. Em 1964, tinha estrelado varias grandes
producdes, contracenado com Elvis Presley no papel
feminino principal e estava estrelando uma peca na
Broadway quando visitou a Abadia de Regina Laudis em
Bethlehem, Connecticut, para um periodo de repouso. Aos
24 anos, era uma estrela em ascensao com tudo o que o
mundo mais valorizava: beleza, sucesso profissional e
prestigio, dinheiro e um noivo bonitao. Mas vinha sentindo
que alguma coisa estava errada, como se algo faltasse.

Assim que botou os pés na abadia, ela sentiu como se
tivesse voltado para casa. Nao muito tempo depois, fez
votos religiosos e passou a dedicar sua vida ao servico de
Deus. Relata ela:



De certa forma, nunca me senti realmente uma
pessoa até chegar a Regina Laudis. Ficar ali ndo
era um compromisso, mas o verdadeiro desafio
da minha vida. [...] Eu ndo decidira fugir das
minhas responsabilidades me isolando da
realidade. Acreditava que, para que haja uma
suprema e real salvacdo para toda a
humanidade, é preciso que comece com um

envolvimento extremamente pessoalXZ

Ela ndao entrou para a abadia porque o catolicismo oferecia
as respostas da sua preferéncia. Mesmo como integrante de
uma comunidade monastica catdlica, diz ela, “nao me deixo
convencer facilmente por respostas religiosas. [...] Fui
encontrando minhas respostas passo a passo”.

Se vocé ainda nao conseguiu identificar o seu Algo Maior,
as pesquisas levaram a certas estratégias que podem
ajudar:

Experimente escrever seu proprio obituario ou um
“resumo de vida” se colocando no lugar de um neto ou
aluno.

Peca aos amigos mais préximos que descrevam o seu “eu
real”, as caracteristicas da sua personalidade e da sua vida
que estao no cerne do que ha de melhor em vocé.

Imagine que uma pessoa importante para vocé esteja
passando por um momento sombrio na vida — houve uma
grande perda e ela se sente impotente e isolada (as duas
coisas que mais rapidamente nos privam do senso de
significado). Do lugar do seu melhor eu, escreva uma carta
para oferecer apoio nesse momento dificil. E depois a releia.
E para vocé mesma.18

Por fim, pense numa época em que tinha uma forte
sensacao de significado ou propédsito ou “alinhamento”, ou
cComo quer que seja para vocé o nome desse sentimento. O



gue vocé estava fazendo naquele momento? O que lhe
proporcionava essa sensacao de significado?

Todas essas abordagens ajudam a distinguir o auténtico
sentimento de Algo Maior na sua voz interna daquilo que se
interpde no seu caminho — a famosa Sindrome do Doador
Humano.

A Sindrome do doador humano

Na Introducao, falamos dos conceitos contrastantes de
“doadores humanos” e “seres humanos” empregados pela
filosofa Kate Manne, um cédigo cultural em que os seres
humanos tém a obrigacao moral de ser toda a sua
humanidade, ao passo que os doadores humanos tém a
obrigacao moral de dar toda a sua humanidade, com alegria
e disposicao. Chamamos de “Sindrome do doador humano”
os padrboes de comportamento associados a essas
convic¢cdes morais.

Pense na Sindrome do doador humano como um virus
Cujo unico objetivo é perpetuar a propria existéncia. Vocé foi
infectada por ele assim que nasceu, aspirando-o ja ao
respirar pela primeira vez. E, assim como o virus da raiva
torna os caes agressivos e a encefalopatia espongiforme
bovina deixa as vacas “loucas”, a Sindrome do doador
humano altera o comportamento humano para se perpetuar
— mesmo que para isso tenha de matar o hospedeiro (ou
seja, nos).

Vocé por acaso sofre da Sindrome do doador humano?
Entre os sintomas, estao:

* achar que vocé tem a obrigacao moral —
ou seja, é algo que vocé deve ao seu
parceiro, a sua familia, ao mundo ou até a si
mesma — de ser bonita, feliz, calma,



generosa e atenta as necessidades dos
outros;

e achar que o fato de eventualmente nao
ser bonita, feliz, calma, generosa e atenta a
torna uma pessoa fracassada;

 achar que o seu “fracasso” significa que
merece ser punida — chegando ao ponto de
se flagelar; e

e achar que esses nao sao apenas sintomas,
porém ideias normais e verdadeiras.

Este ultimo é o mais grave, claro. O que torna esse “virus”
metafdérico tdo bem-sucedido como agente infeccioso é o
fato de os seus sintomas serem mascarados. Vocé nao
consegue ver o virus, mas ele se perpetua — vale dizer,
estamos cercados de pessoas igualmente “infectadas”, e
elas também nos tratam, e a si mesmas e a todo mundo,
como se a Sindrome do doador humano fosse um
comportamento humano normal, o que reforca nossa
impressao de que nao é uma doenca, mas um modo
saudavel e normal de vida.

Se vocé foi criada numa cultura baseada na Sindrome do
doador humano, aprendeu a dar prioridade a ser bonita,
feliz, calma, generosa e atenta as necessidades dos outros,
acima de qualquer outra coisa. Talvez — talvez — possa ir
em busca do seu Algo Maior pessoal (leia-se: egoista) se
tiver atendido plenamente as necessidades de todo mundo
e nao deixou de ser bonita e calma.

Na superficie, a Sindrome do doador humano parece dar
sustentacao a certos Algos Maiores, por exemplo, ajudar os
outros. De qualquer forma, ajudar é o que se espera dos
doadores, sendo uma caracteristica definidora das grandes
figuras da historia.

Audre Lorde: “Quando tenho coragem de ser poderosa, de
me valer da minha forca a servico da minha visao das



coisas, fica cada vez menos importante saber se estou com
medo ou ndo."12

Malala Yousafzai: “Eu elevo minha voz — nao para gritar,
mas para que sejam ouvidos 0s que nao tém voz.”

Shirley Chisholm: “Ajudar os outros €& o aluguel que
pagamos pelo nosso quarto aqui na Terra.”

Hillary Clinton: “Faca todo o bem que puder, por todas as
pessoas que puder, de todas as maneiras que puder,
enquanto puder.”20

Cada uma dessas mulheres se esforcou para estar
“disponivel” de maneiras que iam de encontro ao seu papel
como doadoras humanas. Se vocé fizer isso — digamos,
deixando de atender as necessidade de alguém, ou de se
mostrar bonita e calma, ou querendo se apropriar de um
poder que pertenca “de direito” a um ser humano, e nao a
um doador humano —, o mundo vai tratar de derruba-la.

Dizem: “O que ha de errado com vocé?”

Dizem: “Volte para o seu lugar.“

E uma questdo com a qual vamos nos deparar muitas e
muitas vezes ao longo deste livro: Comporte-se. Obedeca as
regras. Senao...

A Sindrome do doador humano chega ao ponto de bater
na tecla de que estamos erradas se nos consideramos
heroinas enfrentando um inimigo. Uma doadora nao tem
necessidades nem, portanto, nada por que lutar. O préprio
Joseph Campbell, criador do modelo “jornada do herdéi”,
resumiu bem a coisa quando confrontado com a ideia de
uma “jornada da heroina”. Ele disse: “As mulheres nao
precisam empreender a jornada. A mulher ja esta presente
em toda a jornada mitoldgica. Ela s6 precisa se dar conta de
que é o lugar ao qual as pessoas se esforcam para
chegar.”2L

As mulheres sao um “lugar”; s6 os homens sao “pessoas”
empreendendo uma jornada, com um vilao a derrotar. O
Algo Maior das mulheres sao os homens.



Pois digam isso a Malala; muita gente disse. Digam a
deputada norte-americana Tammy Duckworth, que perdeu
as pernas em combate na guerra do lraque e se tornou
depois a primeira norte-americana de origem asiatica e a
primeira mulher deficiente eleita para o Congresso dos
Estados Unidos. Digam a Tona Brown, a primeira mulher
trans negra a se apresentar no Carnegie Hall. Digam a Ellen
Ochoa, a primeira norte-americana de origem latina a fazer
uma viagem espacial, e atualmente diretora do Johnson
Space Center. Digam a qualquer mulher que ja exerceu uma
funcao altamente desgastante numa fabrica ou passou
oitenta horas por semana limpando a casa dos outros ou
dancou num clube de strip-tease, tudo isso para pagar as
contas, custear o aquecimento para os filhos nao passarem
frio a noite — ou para conseguir estudar e se tornar uma
lider no seu campo de acao.

Diga a ela: “Qual é o seu problema? Volte para o seu
lugar. Vocé nao precisa ir a lugar nenhum; precisa apenas
ser o lugar ao qual um homem estéa tentando chegar.”

E 0 que dizemos o tempo todo, a outras mulheres e a nés
mesmas. Sofrer da Sindrome do doador humano é estar
convencida, de alguma maneira, de que todo mundo deve
sofrer como nds. Assim, se vemos alguém gue nem parece
estar se esforcando, ficamos indignadas. Quando vemos
mulheres que nao tentam controlar sua aparéncia nem suas
emocodes para nao incomodar ninguém, ou que empregam
seu tempo, dinheiro e trabalho para melhorar o préprio
bem-estar, e nao o de outras pessoas, dizemos com Nnossos
botdes: “Mas qual é o problema dela? Se eu tenho de
obedecer as normas, ela também tem! Ela tem de ficar no
seu lugar.” E chamamos essa mulher insubordinada de
gorda ou mandona ou arrogante. Como se essas coisas
fossem ruins.

Em certo sentido, a Sindrome do doador humano é o
primeiro vilao da nossa histéria. Ela tenta nos fazer ignorar
0 nosso Algo Maior, pois supostamente teriamos de dedicar



todos 0s Nnossos recursos aos seres humanos. Mas como
escapar do vildao da nossa propria histéria ou derrota-lo
quando estamos preocupadas em policiar as outras para
impedi-las, justamente, de derrota-lo?

A boa noticia é que, quando nos envolvemos com Algo
Maior, assim gerando significado na vida, estamos na
verdade curando a Sindrome do doador humano, tanto em
nds mesmas quanto naqueles que nos cercam.

Gerar significado para curar
A Sindrome do doador humano

A Sindrome do doador humano servia para dizer as
mulheres que o lugar delas — seu unico lugar — era em
casa (e ainda funciona assim em algumas regides). Betty
Friedan documentou que se tratou de instrumentalizar a
doacdo para manipular as donas de casa nas décadas de
1950 e 1960, afastando-as do mercado de trabalho ao qual
haviam chegado durante a Segunda Guerra Mundial com o
argumento de que as tarefas domésticas seriam o (Unico)
Algo Maior capaz de realiza-las como mulheres. Além disso,
se elas “nao tinham um orgasmo encerando o piso da
cozinha”,22 na memoravel colocacdo da mesma Betty
Friedan, a culpa era sé delas. Se as tarefas domésticas as
deixavam insatisfeitas ou incompletas, era porque nao
prestavam como mulheres. Até que Friedan apontasse esse
“problema sem nome”, milhdes de mulheres sofriam em
siléncio.

A segunda onda do movimento feminista gerou uma nova
forca que permitiu as mulheres exigir algo diferente ou
simplesmente mais, sem terem de ouvir a eterna pergunta:
“Mas qual é o problema com vocés?” Ela abriu novas
possibilidades para as mulheres. Motivou mudancas na



esfera pessoal, iniciativas politicas e uma virada cultural
gue por sua vez mudou a prépria cultura.

E veio a reacao — ela sempre vem. A Sindrome do doador
humano pune aqueles que tentam trata-la, e foram muitas
as que pagaram um preco pela resisténcia ou a rebelidao. O
resultado a longo prazo, contudo, foi um mundo cada vez
mais justo.

A Sindrome do doador humano vai tentar impedir que
vocé saia em busca de significado. Mas cabe a vocé nao se
deixar deter. Persista no compromisso com o seu Algo Maior.
Recorra as estratégias de solucao de problemas. Continue
concluindo o ciclo. #persista.

Mas claro que as vezes nao é facil.

Sophie se envolve com o seu Algo Maior —
CIENCIA PARA TODOS! — de muitas maneiras.
Uma delas, naturalmente, é o seu trabalho. O
acompanhamento de mulheres jovens no STEM*
€ outra. Outra ainda sdo suas iniciativas de
consultoria e palestra para tornar o STEM mais
acessivel a mulheres negras. Ela trabalha muito,
muitas horas por dia, em ambientes
frequentemente dificeis, e realmente faz
diferenca neste mundo. Centenas de pessoas
seriam capazes de dizer que ela mudou suas
vidas para melhor.

O gosto pela série Star Trek é a mais
agradavel das fontes de significado para Sophie.
Ainda pequena, ela viu a tenente Uhura na TV e
entendeu que, como menina negra, poderia se
tornar uma cientista e exploradora e ser levada
a sério. E, vendo que era possivel, se convenceu
de que nenhum obstaculo poderia se interpor
entre ela e essa meta.

E o0 que ela é hoje em dia? Uma engenheira.



Sophie é mesmo fa de carteirinha. Tem até
uma roupa como a de Uhura — ndo a usada por
Zoe Saldana, nem o macacao bege de Jornada
nas estrelas: O filme, de 1979, mas o
minivestido de Nichelle Nichols na terceira
temporada, com direito a gola canoa, braceletes
gravados nos punhos e tudo o mais, naquele
auténtico “vermelho engenharia”. Ela o veste
quando vai a convencoes sobre Star Trek, onde
se encontra com outros fas que, como éela,
moram num futuro otimista no qual qualquer
um podera ser um engenheiro, um explorador.
Para Sophie, a caracterizacdo é como viver num
mundo em que esse futuro ja existe.

E de certa forma ja existe mesmo — nela. Do
bico das botas de cano longo até o alto da
peruca bufante, Sophie é um metro e noventa
de tudo a que Star Trek aspirava — e do sonho
do Dr. Martin Luther King Jr.,, compartilhado
quando ele convenceu Nichelle Nichols a
continuar no papel da tenente Uhura?2 A
propria Nichols conta a historia: “Pela primeira
vez estamos sendo vistas pelo mundo como
deveriamos. [King] disse: ‘Vocé percebe que é o
unico programa que minha mulher Coretta e eu
deixamos nossos filhos pequenos assistirem?’”

Tornar o mundo um [ugar melhor para os
cientistas nao significa apenas explicar
pacientemente o que sao privilégios e contar
historias da exclusao “acidental” de mulheres e
negros. Pode passar também por um
minivestido vermelho vivo e um delineador bem
marcado. Quando Sophie sai do carro numa
convencdo de Star Trek e entrega a chave ao
manobrista, todos os seres humanos se voltam



para admira-la. Todo mundo quer tirar fotos com
ela.

E, quando ficam sabendo que ela é uma
engenheira de verdade na vida real, muitas
vezes ficam com o cérebro pelo avesso.

O prenome de Uhura é Nyota, palavra suaili
que significa “estrela”.

Daquelas que a gente admira de Ilonge,
pensando em alcancar.

Criar significado quando acontecem coisas terriveis

Quando a vida anda estavel, nao precisamos de um grande
sentimento de significado para ficar bem. Nos envolvemos
regularmente com nosso Algo Maior, e o cérebro metaboliza
essas experiéncias para nos dar a sensacao de que o mundo
faz sentido e nossa vida tem um propdsito. Beleza!

Mas...

As vezes, a vida se desestabiliza.

Quando um aviao entra de repente numa zona de
turbuléncia, nés nos agarramos aos bracos da poltrona,
como se isso contribuisse para manter a aeronave estavel.
Claro que sabemos que nao funciona assim, mas nossas
maos nao sabem. Elas se agarram ao que estiver ao seu
alcance, e este simples fato parece tornar a turbuléncia
mais toleravel.

Quando nossa vida passa por zonas de turbuléncia —
como a incerteza do desemprego, um confronto com a
morte, a impressao de que nosso trabalho nao faz diferenca
OuU uma sensacao de isolamento pessoal —, o cérebro se
agarra ao nosso Algo Maior, como se assim pudesse impedir
que nossa vida ou o0 mundo despencasse. E funciona.2Isso
nos ajuda a suportar a incerteza, a mortalidade, a sensacao
de abandono ou solidao, até chegarmos ao outro lado da
turbuléncia e voltarmos ao espaco aéreo sem sacolejos.



Mas as vezes a turbuléncia dura muito, ou o avidao de fato
cai. Vocé sobrevive, mas fica num “vazio existencial”,
desprovido de significado.22 Acontecem coisas terriveis, e
nos sentimos aprisionados e convencidos de que nada ao
nosso alcance fara diferenca. Em épocas de crise assim,
precisamos consertar o aviao antes de retomar a viagem. E
para isso € necessaria uma introspeccao que nos permita
encarar sentimentos dificeis com compaixao e gentileza.

As histdrias tipo “Eu quero” de princesas da Disney
sempre chegam a um momento em gue nossa heroina entra
em crise e precisa parar para um momento de introspeccao.
Moana tem de consertar o barco. Branca de Neve precisa
tirar uma longa soneca e ganhar um beijo do seu verdadeiro
amor. Tiana se vé obrigada a parar de perseguir o seu sonho
quando é transformada num sapo; a solucao do problema
do sapo, “cavando mais até o fundo”, nao sé lhe permite se
aproximar mais do seu sonho como a transforma numa
princesa. Com compaixao pelas partes feridas do nosso
coracao, da nossa mente, do nosso corpo e da nossa
comunidade, a recuperacao da adversidade pode
contemplar um sentimento ampliado de significado na vida,
O que nos permite evoluir da adaptacao para o
florescimento.

Exemplo: um estudo realizado com mais de trés mil
veteranos das forcas armadas dos Estados Unidos que
haviam passado por traumas constatou que aqueles que
apresentavam sintomas de transtorno de estresse pos-
traumatico (TEPT) tinham maior probabilidade de passar por
um crescimento pos-traumatico do que aqueles que nao
apresentavam TEPT. Esse crescimento incluia tanto um
melhor sentimento de forca pessoal (“Descobri que sou
mais forte do que achava que era” e “Agora sei melhor que
sou capaz de enfrentar dificuldades”) quanto mais gosto
pela vida (“Agora aprecio mais o valor da minha propria
existéncia”).2t



Como é possivel explicar isso? Como é que as pessoas sao
capazes de continuar envolvidas com o seu Algo Maior
mesmo diante de coisas terriveis? Até diante de coisas
terriveis que as separam do seu Algo Maior?

A chave aqui é: ndo ha o que possa nos separar do nosso
Algo Maior, pois ele estd dentro de nés.

A HISTORIA DA NOSSA ORIGEM

Quer transformar algo terrivel numa inesperada oportunidade de se
comprometer com seu Algo Maior e criar significado? Reescreva a
narrativa da sua experiéncia, focando nas liches e capacitacbes que

conquistou na adversidade.2Z A isso chamamos “histéria da nossa
origem”, a exemplo da origem da vida de Batman como super-herdi
na tragica morte dos pais ou da origem da Mulher Maravilha nas
praias tranquilas de Temiscira.

Separe meia hora mais ou menos para escrever sua histéria,
respondendo as seguintes perguntas:

1. Que fatores de adversidade fugiam ao seu controle? (Por exemplo,
outras pessoas e suas respectivas escolhas, normas culturais, suas
circunstancias de vida naquele momento, sua idade e experiéncia
anterior, o clima...)

2. O que vocé fez para sobreviver a adversidade naguele momento?
(Uma dica: j& sabemos perfeitamente que vocé sobreviveu a
adversidade, pois esta aqui!)

3. Que recursos vocé mobilizou para continuar sobrevivendo depois
gue superou a adversidade? Seja especifica. (Pode incluir recursos
praticos, como dinheiro ou informacao; recursos sociais, como
amigos, sua capacidade de pedir, conseguir e aceitar ajuda, ou sua
influéncia social; ou recursos emocionais como persisténcia,
capacidade de se reconfortar e otimismo.)

Uma vez escrita a sua histéria, tire um momento para escrever sobre
uma época em que esSes recursos a capacitaram a superar uma
dificuldade posterior.

Em seqguida, escreva um resumo:



Muito embora eu nao pudesse controlar _ (adversidade),
consegui ___ (tatica de sobrevivéncia), e entdo usei ___ (recurso)
para me fortalecer. Depois, fui capaz de
(capacitacao/vitéria/percepcao).

Escrever a histéria da nossa origem pode até nos ajudar a
identificar nosso Algo Maior, pois nos ajuda a identificar os fatores da

experiéncia passada que mobilizamos para sobreviver28 0

significado nao deriva da terrivel experiéncia vivida, mas das
maneiras que encontramos para sobreviver.

Esse processo pode machucar. E na verdade é outro fator que
contribui para tornar a pratica eficaz: permite ao nosso corpo
experimentar os sentimentos relacionados a feridas passadas,
aprender que esses sentimentos nao sao perigosos e completar os

ciclos incompletos de reacao ao estresse ativados héa tantos anos.22

A coisa comeca com a disposicao de ver, de correr o risco do
desconforto de dar atencao a algo que julgdvamos exclusivamente
negativo e de aprender a enxergar a experiéncia sem julgar, com
curiosidade e até compaixao.

O Algo Maior esta dentro de néds

O Algo Maior de Moana é o0 oceano; ela sente o seu
chamado. Como ela mesma diz a Maui, o oceano a escolheu
para sua missao. Quase ninguém concorda. A familia quer
que ela figue em casa e seja a lider da ilha. Maui nao
acredita muito que o oceano fosse escolher “uma nao
princesa de cabelos cacheados” que nem sabe navegar.
Entdo acontecem coisas terriveis, e Moana cai em
desespero. Chega a pedir ao oceano que “escolha outra
pessoa”.

Mas o fantasma da avd, a “velha louca” da aldeia, que
sempre acreditou nela, aparece e leva Moana a se lembrar
de quem realmente é. Enquanto procura entender o que a
trouxe a esse momento decisivo, Moana se d& conta
(cantando): “Eu me encontrei / Agora eu sei”.

O chamado em momento algum vinha “de fora”, mas do
seu proprio coracao. Ela nao era a “escolhida” porque algo



exterior a tivesse escolhido e estivesse chamando a
distancia, mas porque algo no seu coracao chamava, e
assim, sem mesmo saber, foi ela que se escolheu.

“Moana” em maori significa “oceano”; a Disney
apresentou a licao bem clara e literalmente.

O que quer que a esteja chamando, seja o0 oceano, a arte,
a familia ou a democracia, saiba que nao esta la fora. Esta
em vocé. Como todos os ciclos e ritmos que descrevemos
neste livro, é algo que vem e vai, acelera e desacelera,
desaparece e se manifesta de novo. Como uma maré,
dentro de vocé. Mas, nao importa as forcas que tenha de
enfrentar, seja a Sindrome do doador humano, catastrofes
naturais ou alguma perda pessoal, nada é capaz de se
interpor entre vocé e o seu Algo Maior.

O seu Algo Maior estd vivo dentro de vocé. E possivel que
todo mundo ao redor discorde. Talvez a sua familia queira
que vocé figue em casa — ou saia de casa. Talvez até os
seus mentores se mostrem céticos, e s6 a velha louca da
aldeia concorde. Mas vocé continua ouvindo, por cima do
ruido da Sindrome do doador humano e em meio ao
sofrimento da violéncia e da injustica. Vocé sabe; ouve o
chamado no seu coracao.

Julie respirou fundo e olhou para a TV, tentando
entender o que era importante para ela. “Minha
filha certamente é”, disse, o rosto banhado em
suor. “Diana. Lecionar é muito importante,
realmente tem importancia para mim, mas
mesmo que eu ndo pudesse mais dar aulas, se
perdesse tudo, estaria tudo bem se ainda
tivesse Diana.”

E ela chorou por um bom tempo, até a
verdade comecar a doer menos.

E foi o bastante — esse momento, esse
lembrete — para fazé-la avancar um pouco no



periodo mais desafiador da sua vida.

“SO0 preciso de um pouco mais de ajuda”,
disse finalmente. “Estavamos nessa mesma luta
ha muito tempo, e ele ndo me ouvia, nada tinha
mudado. Eu simplesmente ndo podia mais.
Esgotei completamente o ‘poder’. Perdi a
capacidade de poder. Se sou eu que faco tudo,
administro os sentimentos dele e a casa e todo
o resto, acabo ficando exausta. Se nao o faco,
sou punida com o mau humor dele e nada
avanca. Estou simplesmente cansada. Quando o
obriguei a ficar no andar de baixo, ndo tinha
nem energia para sentir raiva, acredita?
Cansada demais para gritar.”

Ela ainda ndo tinha chegado aonde precisava
para preservar o proprio bem-estar. Seria
necessario um chacoalhdo mais forte para
obriga-la a se mexer e a lutar por um bem-estar
maior e mais duradouro. As vezes, porém, basta
chegar ao fim do dia e ainda sentir que existe
algum motivo para continuar lutando.

Na Segunda Guerra Mundial, um judeu anbnimo, se
escondendo dos nazistas, escreveu estas palavras na

parede de um por&o:32

Acredito no sol, mesmo quando nao esta brilhando.
Acredito no amor, mesmo quando ndo o sinto.
Acredito em Deus, mesmo quando esta calado.

Nao € um poema para explicar o que o Holocausto poderia
“significar”. Como poderia 0 genocidio “significar” alguma
coisa para as vitimas e sobreviventes? Esse é um poema



sobre a possibilidade de alguém sobreviver a tais horrores.
Nao podemos “acreditar” que estamos escapando a
opressao, ao exilio ou ao desespero. No entanto, quando
criamos significado, somos capazes de aguentar firme em
meio a coisas piores do que poderiamos imaginar.

“Significado na vida” é algo que se manifesta quando nos
comprometemos com Algo Maior que estd a nossa espera
dentro do nosso préprio corpo, nos ligando ao mundo. Nao é
necessario muito, mas é importante, porque 0 nosso
“significado na vida”, que se estabelece gquando vamos
bem, vai nos servir de alicerce, sejam quais forem as
adversidades. Podemos aguentar, aconteca o0 que
acontecer, ouvindo o siléncio dentro de nés, que sabe que o
mundo faz sentido.

Adversidade é o que nao falta no mundo, e vem a ser o
tema dos dois préximos capitulos. Mas queremos que vocé
a enfrente sabendo que estda bem munida com essas
ferramentas inatas e a capacidade de usa-las. Vocé dispde
da sua reacao ao estresse e sabe como completar o ciclo.
Tem o seu monitor, a estratégia de solucao de problemas e
a reavaliacao positiva. Tem o seu Algo Maior. E assim estard
protegida da adversidade. E serd curada depois dela.

Chegamos entao ao ponto em que deixamos o0 abrigo da
experiéncia interna. Ao momento em gque damos um passo
para olhar o inimigo nos olhos.

A coisa estd para ficar bem sombria. Mas vocé esta
pronta.

Id;nl:

* “Significado na vida” é bom para vocé.
Vocé gera significado se comprometendo
com algo maior — sejam metas ambiciosas,



servico prestado ao divino ou relacdes
amorosas.
e O significado aumenta o bem-estar
quando vocé estd bem e pode salvar sua
vida quando esta lutando com algo.
e A Sindrome do Doador Humano é um
conjunto de crencas e comportamentos
pessoais e culturais segundo o0s quais o
Unico “significado na vida” de certas
pessoas é ser bonita, feliz, calma, generosa
e atenta as necessidades dos outros.
e O ciclo de reacao ao estresse, o monitor e
o significado sao recursos com 0S quais
vocé conta na luta contra o verdadeiro
inimigo.

* Sigla _em inglés, usada sobretudo no sistema educacional, para designar o

conjunto das disciplinas de “ciéncia,_tecnologia,_engenharia e matematica”. (N.
doT.)




PARTE 1

O verdadeiro inimigo
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JOGO DE CARTAS MARCADAS

Sophie estava em campo, sendo remunerada —
e muito bem — para falar em encontros
empresariais sobre a criacao de postos de
trabalho para promocao de uma forca de
trabalho diversificada. E mostrava rascunhos da
sua palestra a Emily, a fim de ouvir seus
conselhos pedagdgicos.

— O que é isto? — perguntou Emily,
apontando para uma palavra diferente numa
imagem de PowerPoint.

— Kobayashi Maru — disse Sophie, que logo
explicou, ante a cara de espanto de Emily: — E
uma simulacdo de treinamento para cadetes da
Starfleet, uma situacao impossivel para testar o
carater. Ndo da para vencer, de modo que o
objetivo é perder honrosamente.

— Coisa de Star Trek? — insistiu Emily:.

— Coisa de Star Trek, para transformar um
vicio sistémico num jogo — confirmou Sophie,
passando ao slide seguinte. — As pessoas estdo
acostumadas a contratar conhecidos, gente que
frequentou as mesmas escolas. — Ela apontou
para o grafico estatistico e clicou para a imagem
sequinte, cheia de referéncias a pesquisas sobre
Associacbées Implicitas. — Eles tém uma
tendenciosidade inconsciente que o0s leva a



preferir pessoas parecidas com eles mesmos. —
O slide seguinte estava coberto de imagens de
filmes, programas de TV, videogames e historias
em quadrinhos. — Tudo o que eles consomem
nas midias confirma essa tendenciosidade —
prossequiu €ela, passando a mais uma imagem,
com dezenas de personagens, todos brancos, do
sexo masculino e herdis: cavaleiros de
armadura, homens usando mantos, mutantes
com capacidade telepatica, feiticeiros,
detetives, detetives feiticeiros —, e eles
consideram que 0s espacos ocupados
exclusivamente por homens brancos ndao sao
apenas normais, mas também melhores.

Seu tom de voz voltou entdo a se acomodar
no entusiasmo habitual de uma nerd da
informatica:

— E aqui estou eu tentando resgatar o navio
na Zona Neutra, enquanto os Klingons se
preparam para atacar. Eu. Vou. Morrer. A vitoria
esta no fato de mostrar minha forca de carater
toda vez que sou testada.

— E vocé vai dizer logo de cara que eles estao
criando uma situacdo em que a Vvitoria é
impossivel?

Sophie fez que sim.

— A ciéncia esta nos mostrando que é bom
para nos dizer as coisas com todas as letras.

Essa ciéncia é o tema deste capitulo.

Numa situacao de violéncia, a prioridade é estancar o
sangramento e salvar a vida da vitima. Mas em dado
momento precisamos voltar atrds e descobrir como o
sangramento comecou, para evitar que ele se repita.



Precisamos falar do facao e da pessoa que o usou contra
nés.

As ferramentas que descrevemos na Parte | estancam o
sangramento; sao capazes de nos ajudar neste exato
momento. Podem literalmente salvar nossa vida. Qualquer
ser humano pode concluir o ciclo de reacao ao estresse,
administrar o préprio monitor e se envolver com seu Algo
Maior, pois esses recursos existem em néds. Vocé terd
acesso a eles a vida inteira, onde quer que esteja, nao
importa a cultura em que viva.

Mas precisamos falar da origem do sangramento — do
facao e do inimigo que o empunhava.

Se vocé é uma mulher no Ocidente industrializado, vai se
defrontar com um conjunto especifico de inimigos que vao
tentar bota-la “no seu lugar” repetidas vezes, ao mesmo
tempo mentindo descaradamente, dizendo que é para o seu
bem, e que vocé devia agradecer pela “ajuda”. Como nos
deparamos com esses inimigos literalmente desde antes do
nascimento, muitas vezes acreditamos neles.

Para explicar melhor, vamos falar de algumas pesquisas
com ratos. Juramos que vale a pena.

Pois bem: imagine dois ratos. O rato n2 1 vamos chamar
de Ralph, o Rato... pronunciando “Reif’, como em Ralph
Fiennes, o ator. Na verdade, digamos que nao seja um rato,
mas realmente o Ralph Fiennes. Ele estda dentro de uma
caixa cujo piso eletrocuta periodicamente os seus pés. Nao
chega a ser doloroso, mas é desconfortavel. Ralph detesta
ser eletrocutado e quer sair dali toda vez que isso acontece.
Felizmente, depois que o processo comeca, uma portinhola
se abre rapidamente e ele consegue correr na sua direcao. E
foge. Seus niveis de dopamina dobram, pois seu monitor
logo se da conta de que escapar dos choques é uma meta
possivel. Ele superou a adversidade e aprendeu que é capaz
de fazer a diferenca na prépria situacao.

Ao Rato n? 2 daremos o nome de Colin — e vamos logo
chama-lo de Colin Firth, por que nao? Ele nao esta numa



caixa, mas num tanque com 4gua, para o “teste de nado
forcado”. (S6 pelo nome ja da para ver que nao é nada bom,
certo?) Como a maioria dos ratos, Colin sabe nadar — e por
sinal foi o que fez em Orgulho e preconceito e Direito de
amar —, mas nao gosta nada disso; preferiria sair da dgua
logo que possivel. De modo que nada e nada e nada e
nada... sem conseguir chegar a terra firme. Com isso, se
sente frustrado... e logo também desesperado! Totalmente
bugado. E, no fim das contas, o monitor de Colin muda a
avaliacao da meta, de “potencialmente alcancavel” para
“inatingivel”. Seus niveis de dopamina caem pela metade;
ele se sente impotente, e entao se limita a flutuar, como
ultimo recurso para preservar energias até divisar algum
sinal de terra.

Mas agora vem talvez a parte mais triste: se tirarmos
Colin da agua para seca-lo e bota-lo na caixa, ele nem
sequer vai tentar escapar do choque, embora tenha a porta
aberta a sua frente.l Na caixa de isolamento, Colin poderia
fugir se tentasse, mas ndo é capaz disso. Seu cérebro
aprendeu que tentar nao adianta, que nada que venha a
fazer da resultado... e ele perdeu a capacidade de tentar.

Essa incapacidade de tentar se chama *“desamparo
aprendido”. Os animais, inclusive humanos, que se veem
repetidamente numa situacao ruim da qual nao conseguem
fugir podem nem sequer tentar escapar, mesmo quando a
oportunidade se apresenta. Quando um animal aprende o
desamparo, passa batido pela frustracao e vai direto para o
poco do desespero. Nao é uma escolha racional, seu
sistema nervoso central aprendeu que, quando ele esta
sofrendo, nada que venha a fazer podera alterar a situacao.
Esses animais aprenderam que estao em desamparo. O
Unico caminho possivel para a autopreservacao é nao
tentar.

Quando lemos estudos como esses — e sao centenas —,
uma parte nossa quer a qualquer custo chegar perto do rato



para |lhe contar o segredo: “Colin, € um jogo de cartas
marcadas! Os cientistas estao te fazendo de joguete de
propédsito, sé para ver como vocé vai reagir.”

E o que os cientistas fazem para estudar o desamparo
aprendido em seres humanos. Num dos exemplos, o0s
pesquisadores submeteram os participantes do estudo a um
barulho irritante que eles podiam eliminar, em alguns casos,
e em outros, nao. Muitos integrantes do grupo
“desamparado” ficaram paralisados, como os ratos, e
simplesmente desistiram de tentar resolver o problema. Mas
0Ss pesquisadores se certificaram de que os participantes
nao deixassem a experiéncia mergulhados no poco do
desespero. Assim que um integrante do grupo
“desamparado” ficava “sabendo que o ruido era manipulado
ou gque o problema nao tinha solucao, seus sintomas
desapareciam”.2

O simples fato de saber das cartas marcadas pode nos
ajudar imediatamente a nos sentirmos melhor.

E para isso que serve este capitulo.

Em Jogos vorazes, série de livros futurista para jovens
adultos, Katniss Everdeen é obrigada a entrar num “jogo”
em que tem de matar outros jovens. E um ritual
desenvolvido pelo governo totalitario que controla o
territério.

Antes de entrar no jogo, ela ouve do seu mentor:
“Lembre-se de quem é o verdadeiro inimigo.”

Nao somos os piores inimigos de nés mesmos. O inimigo
tampouco sao as outras pessoas que participam do jogo.

O inimigo é o proprio jogo, que tenta nos convencer de
que ele nao é o inimigo

Vamos entao comecar.

O patriarcado (eca)



Sabemos muito bem. A palavra “patriarcado” incomoda
muita gente. Se vocé é uma dessas pessoas, esta tudo bem.
Nao precisa aceitar a palavra nem usa-la para identificar os
sintomas do fato de vivermos nessa realidade. As
mensagens por ela transmitidas ecoam em nés como uma
cancao aprisionada em nossa cabeca ha tanto tempo que
nem notamos mais, sem nos darmos conta de que nos
foram ensinadas na primeira infancia.

No dia em que um bebé nasce (senao antes!), os adultos
declaram que “E menino!” ou “E menina!”. Se ndo houvesse
diferenca na maneira como meninos e meninas Ssao
tratados, o aparelho genital de um bebé nao teria maior
importancia que qualquer outra parte do corpo na maneira
de criar a crianca. Mas, em vez disso, o bebé é tratado
como se as mais diferentes coisas a seu respeito fossem
verdade: os tipos de brinquedos de que vai gostar, as
capacidades que vai desenvolver, por quem vai se
apaixonar ao crescer, o que vai querer fazer na vida quando
adulto.

As diferencas na maneira de criar meninos e meninas
estao diminuindo; cada vez mais, 0s pais querem qgue as
filhas apresentem tracos “tradicionalmente masculinos”
como “independéncia” e “forca”... embora nao se mostrem
muito entusiasmados com a ideia de suas esposas ou
namoradas terem essas caracteristicas. Mas nossas
expectativas ainda sao muito diferentes para meninas e
meninos; para constatar o alcance dessa diferenca, basta
dar uma olhada nas prateleiras de brinquedos para meninas
e na dos meninos numa loja. A diferenca nao é neutra. O
fato de ser criado como menino facilita crescer e assumir
posicdes de poder e autoridade, o que vem a ser o
significado de “patriarcado”.

Sao muitas as formas assumidas por ele:

Misoginia explicita: um exemplo é a declaracao de um
participante de reality show dizendo que pega mulheres
“pela xoxota” quando bem entende, por ser famoso, com



cobertura macica dos meios de comunicacao, dando a
entender que esse tipo de coisa é perfeitamente normal —
“conversa de vestiario, ora”. Imagine se ele (ou uma
mulher) dissesse que “agarra os homens pelo pau” quando
quer...

Ou entao um jovem sai matando e ferindo gente feito
louco e se justifica dizendo que as mulheres nao querem
fazer sexo com ele. Em reacao a um desses assassinos, que
se apresentava como um “incel”*, o New York Times
publicou um artigo argumentando, de forma séria, que a
“redistribuicao de sexo” — vale dizer, sexo para homens,
com mulheres — era uma ideia razoavel.2Como vemos, as
mulheres podiam perfeitamente impedir essas mortes,
bastando que cumprissem seu dever de atender as
necessidades sexuais de homens perigosos.

Durante a redacao deste livro, houve nos Estados Unidos
quinze assassinatos em massa cometidos por homens ou
meninos, varios deles motivados pelo menos em parte por
um caso de ciume, frustracao sexual ou rejeicao emocional
da parte de uma mulher ou menina.2 Em mais da metade
dos assassinatos em massa, o responsavel mata a parceira
intima ou membros da familia, entre eles a mae, esposa ou
namorada ou os filhos.2

Violéncia sexual e nos relacionamentos: as mulheres é
que sao desproporcional e sistematicamente vitimadas por
agressodes sexuais: elas tém trés vezes mais probabilidades
que os homens de serem agredidas, e 95% dos agressores
sexuais sao homens; um quinto das alunas norte-
americanas do ensino secundario tem alguma experiéncia
de agressao ou tentativa de agressao sexual ao longo do
curso.Globalmente, os homens que estupram mulheres
declaram que sua principal motivacao é a conviccao de que
tém direito ao corpo de uma mulher, independentemente do
que elas sintam a respeito, uma crenca designada na
pesquisa como “sentimento de direito sexual adquirido”.ZAs



mulheres sao responsabilizadas pelo fato de serem
agredidas, pela maneira como “induzem os homens” com
seu comportamento ou sua maneira de se vestir, e 0s
agressores dificilmente sao penalizados. Ao mesmo tempo,
funciondrios publicos acusados de agressao sexual se
defendam alegando que a mulher que faz a acusacao nao
seria suficientemente atraente para ser objeto de um
estupro.

Além da ameaca de grave violéncia fisica e sexual, as
mulheres diariamente enfrentam fatores cronicos de
estresse motivados pelo género. Essas experiéncias de
patriarcado sao como o ruido do trafego numa cidade
grande. Quem vive numa metrépole estd tao acostumado
com ele gue nem nota mais, o que nao significa, no entanto,
gue o barulho seja menor. Desse ruido faz parte a:

Imagem corporal: falaremos detidamente a respeito no
Capitulo 5, quando pretendemos esgotar o assunto, mas
queremos mencionar agora que a dismorfia corporal e os
transtornos alimentares desproporcional e sistematicamente
atingem mais as mulheres que os homens, e a dinamica ja
se instaura no ensino fundamental, durante o qual metade
das meninas de 6 anos se considera “gorda demais”. E cabe
lembrar que os transtornos alimentares sao o tipo de
transtorno mental que apresenta a mais alta taxa de
mortalidade. A imagem corporal nao é uma questao de
vaidade, mas de vida ou morte para as mulheres.

Direito de voz: mais uma vez, a dinamica ja se estabelece
no ensino fundamental: os meninos se expressam e obtém
respostas oito vezes mais que as meninas.2 Entre adultos,
em situacdes nas quais 0s homens sao maioria, as mulheres
se pronunciam um terco menos de vezes que 0s homens; sé
quando ha mais mulheres que homens presentes elas falam
tanto quanto eles.2Durante o primeiro mandato do
presidente Barack Obama, as mulheres da sua equipe
tiveram de lutar tanto para se fazerem ouvir que



coordenaram uma tatica de “amplificacdao”: quando uma
delas levantava uma questao importante, as outras
repetiam, dando crédito a que se manifestava primeiro. Até
o presidente Obama, um aliado confesso do feminismo,
precisou de intervencao ativa para que houvesse equilibrio
entre os géneros.

Nas pesquisas com ratos, esse tipo de problema
generalizado é chamado de “estresse crénico moderado”.
Os ratos podem ser privados de alimento e agua por
periodos imprevisiveis, embora sem representar risco; as
jaulas sao inclinadas por algumas horas num angulo de 45
graus; agua ¢é derramada nos lugares onde dormem;
lampadas estroboscépicas sao acionadas por periodos de
horas. Tudo é um pouco dificil demais, de tal maneira que
diariamente, aos pouquinhos, eles sao desgastados por um
desamparo que ndo chega a representar risco de vida.12Em
termos humanos, os pesquisadores estao criando para
esses ratos um contexto do tipo “um problema depois do
outro”.

No Ocidente do nosso século XXI, “um problema depois do
outro” é a sensacao que uma mulher tem com frequéncia.
Uma constante sucessao de fatores de estresse de baixo
nivel que foge ao controle. Quase sempre os exemplos
individuais pouco mais representam que um aborrecimento
ou uma contrariedade... que no entanto vao se acumulando.

Nao estamos dizendo que a vida nao seja dificil para todo
mundo, ou que 0os homens e 0s meninos nao enfrentem
também essas questdes. Enfrentam. A pressao para se
adequar a um molde cada vez mais estrito sé aumenta, a
medida que as empresas constatam os lucros a serem
auferidos se os homens acharem que s6 tém valor com um
abdémen de tanquinho e erecdes instantaneas. Os
assassinatos em massa nao discriminam género, estando o
assassino muitas vezes entre as vitimas, e os homens tém
maior probabilidade de morrer em atos de violéncia,



inclusive pelas préprias maos. A misoginia nao mata apenas
mulheres.

Mas isso seria assunto para outro livro. Aqui 0 que nos
cabe é encarar o fato de que vivemos num ambiente em
gque as mulheres tém mais probabilidade que os homens de
constatar, ao chegar em casa, que alguém jogou agua na
sua cama.

A condicao feminina “estresse crénico de baixo nivel” é
ainda mais complicada do que parece, por dois motivos:
primeiro, € muito possivel que a biologia feminina e a
masculina reajam de maneira diferente a esse tipo de
estresse. Quando ratos machos sao expostos a esses
fatores brandos e crénicos de estresse, seu tempo de nado
forcado cai pela metade em pouco tempo. Depois de seis
semanas, cai pela metade de novo. Os ratos fémeas, em
contraste, levam trés semanas para reduzir pela metade o
tempo de nado... e esse tempo nao muda mais depois de
seis semanas. Os ratos fémeas expostos a fatores brandos e
cronicos de estresse persistem mais que os machos.
Perseveram mais diante das dificuldades; seu cérebro leva o
dobro do tempo para mudar para o padrao de desamparo.
Ao que parece, até os ratos fémeas #persistem.

Em segundo lugar, um dos fatores de estresse que
enfrentamos é ficarmos ouvindo que nao estamos passando
por mais estresse nem por formas diferentes de estresse
que os homens. Um dos aspectos do patriarcado (eca) no
Ocidente moderno é o fato de ele afirmar que nao existe
mais.

Manipulacao psicoldgica

Lembra do filme A meia-luz? O marido de Ingrid Bergman
faz a iluminacao a gas oscilar, mas diz que é apenas
imaginacao dela. Coloca um reldgio na bolsa dela e diz que
ela o roubou. Caminha pelo sétao em busca das joias da



falecida tia dela e diz a personagem de Ingrid que ela esta
imaginando o0s passos que ouve. Impede que ela tenha
contato com outras pessoas, dizendo que é para o seu bem,
pois evidentemente estd com os nervos abalados.

Isolada e aprisionada, que outro recurso ela teria senao
acreditar nele?

No filme, a verdade afinal é reconhecida quando um
policial, o sonho de consumo Joseph Cotten, aparece na
casa e diz a Ingrid Bergman: “E verdade, a iluminacdo estd
oscilando. Vocé nao esta louca.”

Essa histdéria causou tanta impressao em sucessivas
geracbes de cinéfilos que a expressao gaslighting,
referéncia em inglés a iluminacao a gas, passou a designar
o fendbmeno em que se repete incansavelmente a mulheres
e outros grupos marginalizados que é tudo imaginacao
deles.

Sabe quando alguém vem dizer que vocé esta imaginando
coisas quando se queixa da discriminacao? Estao praticando
o gaslighting com vocé, ou tentando manipuld-la
psicologicamente.

E aquela sensacao quando alguém esta agindo assim,
mas vocé nao tem muita certeza, pois a pessoa pode ter
razao e vocé pode estar exagerando e sendo hipersensivel?
Como se nao pudesse confiar nos seus préprios sentidos, so
que o0 que o0s seus sentidos estao dizendo nao deixa
margem a duvida? Isso é se sentir psicologicamente
manipulada. Gaslit. Vocé é simultaneamente tomada de
duvida, medo, raiva, sentimento de traicao, isolamento e
confusao misturada com panico. Consegue sentir que ha
algo errado numa situacao, mas nao consegue explicar
como nem por qué. E ai vocé fica achando que pode ter
entendido mal, ou se sente inadequada por nao consequir
articular sua objecao.

E dificil chegar para um amigo e explicar o que aconteceu,
como Vocé reagiu e por qué. Se nao identificar a
manipulacao em andamento, vocé pode até hesitar em



contar a histéria a alguém, pois o objetivo é fazé-la
questionar sua propria credibilidade e competéncia. Mas
figue tranquila. Vocé nao esta errada nem é burra: estd
sendo manipulada.

Os donos da verdade na televisao nos informam que o
sexismo nao existe mais (#nemtodososhomens, e PS.: o
racismo também nao: #todasasvidasimportam), de modo
que, se nao ganhamos tanto quanto os homens (ou os
brancos) com quem trabalhamos, é porque ainda nao
merecemos — ou, pior ainda, porqgue os homens exigem
aquilo que querem, e, se nés pedissemos, conseguiriamos.
E, se pedimos e nao conseguimos, é porque nao pedimos
direito. As revistas nos dizem que, se simplesmente
bebermos dez sucos verdes por dia, vamos nos sentir
otimas e ficar lindas, nossos filhos dirao “por favor” e
“obrigado” e o patrao vai nos dar aquela promocao. Se nada
disso acontecer, é porque nao bebemos os dez sucos
verdes; certamente nao é por causa de nenhum vicio
sistémico.

A mensagem é constante e invariavel: se tem algo errado,
a culpa é sua. Nao pode ser verdade que o mundo inteiro
esteja falido ou louco; vocé é que esta falida e louca. Nao se
esforcou o suficiente. Nao fez o que devia fazer. Nao tem a
capacidade necessaria.

No fim das contas, o que podemos fazer senao acreditar
neles?

A manipulacao psicoldgica gera sentimentos
profundamente desconfortaveis de aprisionamento, ao
mesmo tempo nos levando a crer que nds é que nos
aprisionamos, o que sé serve para nos deixar mais
enraivecidas, tristes e desesperancadas.

H& quem nos manipule dessa maneira de propdsito.1l Sao
aqueles valentdées que pegam nossa mao para nos
esbofetear com ela, dizendo: “Pare de se punir! Pare de se
punir!”



Mas nem todo praticante da manipulacao psicolégica é
um cretino. Alguns sofrem do que poderiamos chamar de
“cegueira patriarcal”. Identificamos duas causas para essa
cegueira: a Sindrome do doador humano e a “assimetria
vento contra/vento a favor”.

Cegueira patriarcal n2 1:
Sindrome do doador humano

No cerne da Sindrome do doador humano esta o
pressuposto implicito e profundamente enraizado de que as
mulheres devem dar tudo, cada momento de suas vidas,
cada gota de energia, para cuidar dos outros. O
“autocuidado” na verdade é egoista, pois se vale de
recursos pessoais para promover o bem-estar de uma
doadora, e nao de outra pessoa.

A Sindrome do doador humano é o contexto de que
dependem as “horas extras” — a desigualdade, que vem
diminuindo, mas persiste, no tempo e no esforco dedicados
por homens e mulheres a criacao dos filhos e ao
funcionamento da casa: quarenta horas por semana no caso
das mulheres, contra uma hora e meia no dos homens, na
média mundial.12Até nos paises mais equilibrados — entre
eles os Estados Unidos, o Reino Unido e o Canada — as
mulheres ainda gastam 50% mais tempo nessas formas nao
remuneradas de trabalho.13A titulo de exemplo, a diferenca
no Reino Unido em 2016 era entre 26 horas por semana
para as mulheres e 16 para os homens.14

Pior ainda, a Sindrome do Doador Humano é o contexto de
gque depende a violéncia sexual — a crenca fundamental de
gque os homens tém direito ao corpo das mulheres, e, se um
homem acha uma mulher atraente ou ela se coloca numa
posicao em que ele pode se apropriar do corpo dela, bem...
é 0 que acontece; os homens tém direito de pegar o que



conseguem pegar. Nao se trata apenas de uma dinamica
emocional e cultural. Tem sido e continua sendo uma
realidade aprovada literal e juridicamente. Durante
milénios, no Reino Unido, uma mulher e tudo o que
possuisse se tornava propriedade legal do homem com
guem se casasse. SO recentemente as mulheres
conquistaram o direito de manter suas propriedades no
casamento (1882), preservar o nome de familia (1924) e
n&o serem estupradas pelo marido (1991).12

A Sindrome do doador humano esta tao profundamente
arraigada que precisamos de estatisticas e datas para nos
dar conta dos desequilibrios e da injustica. Sem avaliacdes
objetivas em larga escala e uma perspectiva historica, é
muito facil se acomodar com as desigualdades ja
conhecidas: as doadoras humanas nao tém nem controlam
nada, nem sequer o préprio corpo, de modo que, quando se
diz que uma mulher foi sexualmente assediada, abusada ou
agredida por um homem, lamentamos o fato de uma
acusacao de agressao ou assédio sexual comprometer a
promissora carreira do homem, dando a entender que a
acusadora foi na realidade a causadora da situacao. As
acusadoras sao ameacadas de morte, e o acusado recorre a
Suprema Corte.

Em suma, é facil ser cego.

Como, entao, podemos manter os olhos abertos e ajudar
0s outros a verem?

Quando falamos a universitarios sobre seres humanos e
doadores humanos, perguntamos: “Qual a solucao?”

O que vocé acha?

A primeira resposta que dao quase sempre é: “Que todo
mundo seja criado para ser um ser humano!”

Vamos pensar um pouquinho nisso. Como seria um mundo
em que todos fossem seres humanos competitivos,
ambiciosos e com seus direitos?



Diante dessa imagem, um estudante de filosofia se saiu
com a seguinte resposta: “Solitario, pobre, mau, ignorante e
limitado”, citando Thomas Hobbes, para quem o “estado
natural” era uma “guerra de todos contra todos”, pois “o
homem, cuja alegria consiste em se comparar aos outros
homens”, esta “constantemente em competicao pela honra
e pela dignidade”.

Se todos forem criados para serem “seres humanos”, o
resultado serd uma guerra eterna e/ou, dando crédito a
Hobbes, um governo totalitario. Muito engracado! E o fato
de tantos estudantes automaticamente partirem do
principio de que a categoria “seres humanos” — vale dizer,
0s homens — é o padrao e “doador humano” — vale dizer,
as mulheres —, a alternativa, € em si mesmo um sintoma da
Sindrome do doador humano. Pura “cegueira patriarcal”.

Pois bem. E se... apenas se... todo mundo fosse criado
para ser uma versao do doador humano? E se partissemos
do principio de que seria responsabilidade moral de toda
pessoa ser generosa e atenta as necessidades dos outros?
Se partissemos do principio de que ninguém tem
basicamente o direito de obter o que quiser de outra
pessoa, devendo todo mundo tentar ajudar os outros
sempre que possivel?

Ninguém ficaria sentado vendo televisao enquanto outra
pessoa cozinhasse e lavasse os pratos, a menos que ambos
tivessem decidido de comum acordo que seria melhor para
ambos se um descansasse e o outro doasse. Nenhuma lei
autorizaria ninguém a assumir o controle do corpo de outra
pessoa, pois ninguém esperaria esse direito. Ninguém
mergulharia na confusao da duvida, da traicao, da tristeza e
da raiva que decorrem da manipulacao psicoldgica, pois
ninguém estaria manipulando. E, quando alguém caisse no
poco do desespero, os doadores ao redor se voltariam para
ele com generosa compaixao e sem julgar. A auséncia de
patriarcado (eca) torna mais seguro o fato de alguém ser
um doador humano.



A Sindrome do doador humano estd profundamente
arraigada, e para erradica-la sao precisos tempo e pratica.
Mesmo depois de décadas trabalhando na prevencao e
resposta a violéncia sexual, Emily ainda observa pontadas
periddicas de Sindrome do doador humano, pensamentos
fugazes do tipo “Por que ela foi entrar naquele quarto?” ou
“Por que nao saiu logo?”. O objetivo nao é eliminar
completamente essas ideias, mas detecta-las cada vez mais
precocemente, pois é mais facil arranca-las quando ainda
nao cresceram. Para saber quando a Sindrome do doador
humano a impede de enxergar o patriarcado, Emily tem um
método certeiro. Ela pergunta a si mesma: “Como me
sentiria a respeito disso se fosse um homem e nao uma
mulher [ou vice-versal]?”

Ou entdo: “Por acaso estou partindo do principio de que
essa mulher tem o dever moral de ser bonita, feliz, calma,
generosa ou atenta as necessidades dos outros?” e “Eu
estaria partindo do principio de que esse homem tem o
direito e a obrigacao moral de ser competitivo e ambicioso,
de tomar e se apropriar de tudo o0 que puder,
independentemente das consequéncias para os outros?”

A Sindrome do doador humano nos impede de enxergar o
patriarcado (eca) porque limita nossa capacidade de ver os
desequilibrios, desigualdades e injusticas de género como
algo injusto.

Mas nao é esse o Unico motivo pelo qual uma pessoa
pode ficar cega para a realidade.

Cegueira patriarcal n2 2:
a assimetria vento contra/vento a favor

Na época em que fazia percursos de longa distancia de
bicicleta, Emily notou certa vez que um trecho plano do
caminho estava mais horizontal na volta do que na ida.



“Ahn?”, reage vocé. “Como a mesma pista poderia estar
mais horizontal na descida para o sul do que na subida para
0 norte?”

Na verdade, a pista “plana” tinha um grau de menos de
1% acima da horizontalidade. Parecia plana, mas, se de fato
fosse, daria a mesma sensacao nas duas direcoes, ou talvez
parecesse mais dificil na volta, quando as pernas de Emily
estavam cansadas do percurso de mais de trinta
guildbmetros. Mas, apesar disso parecia nitidamente mais
facil na volta. O mais estranho é que, como parecia
horizontal, o cérebro de Emily e suas pernas interpretaram a
sensacao de percorrer a via em direcao sul como a
sensacao que um plano horizontal deveria dar mesmo, e a
dificuldade no caminho norte como algo mais dificil do que
deveria parecer num plano horizontal.

Esse tipo de impressao distorcida é chamado de
“assimetria vento contra/vento a favor”, pois as pessoas
tendem a perceber os ventos contrdrios e nao os que
ajudam. E se manifesta em qualquer um, em todos os tipos
de situacao. Os pesquisadores constataram que em geral os
norte-americanos consideram que o colégio eleitoral e os
sistemas de financiamento de campanhas politicas dao
vantagem injusta ao partido do qual mais discordam,
independentemente do que evidencia a realidade. Da
mesma forma, acredita-se que o time do coracao entrou em
campo com mais desvantagens que o adversario. As
pessoas chegam a afirmar que o0s pais eram mais
condescendentes com seus irmaos, nao importando o que
0s irmaos tenham a dizer a respeito.1® De muitas maneiras,
tendemos na maioria das vezes a ignorar ou esquecer
vantagens de que nos beneficiamos, mas lembramos dos
obstaculos superados, pois a luta contra obstaculos requer
mais esforco e energia do que as partes faceis.

Entrar na l6gica da assimetria vento contra/vento a favor
nao significa que alguém seja um cretino. Um cretino se



queixa de estar sendo tratado injustamente quando a
realidade é que estd sendo tratado com justica, mas sem
favoritismo. Mas quase sempre, quando alguém insiste, por
exemplo, que as mulheres nao enfrentam mais dificuldades
gque os homens, estd manifestando a assimetria vento
contra/vento a favor. Quando a Radio Publica Nacional
informa sobre um novo estudo demonstrando que metade
dos médicos do sexo masculino tem probabilidade de
apresentar uma colega médica como “Dra. Fulana”, em vez
de dizer seu nome verdadeiro,Zno Facebook muitas
mulheres comentam “A coisa esta mesmo muito feia para
precisarmos de um estudo para provar o que qualquer
mulher ja sabe”, enquanto os homens dizem “E ninguém se
preocupa com o0s homens?”.18Esses homens n&o sdo
necessariamente cretinos; apenas nao se lembram do vento
a seu favor.

Os brancos estao o tempo todo impondo sua assimetria
vento contra/vento a favor aos negros; a pista parece
perfeitamente horizontal; como poderia ser menos
horizontal para as pessoas negras? A verdade é que a
pessoa negra nao deve pedalar muito bem, ou entao é
preguicosa ou arrogante. O problema nao pode estar na
pista. Nem todos os brancos sao cretinos, mas nds somos,
na maioria dos casos, vitimas da assimetria vento
contra/vento a favor.

Pessoas de familias abastadas fazem isso com gente
pobre; cidadaos nativos fazem com imigrantes; pessoas de
salde perfeita fazem com pessoas de alguma forma
incapacitadas. Os integrantes de qualquer grupo dominante
nao conseguem acreditar que a pista nao seja igualmente
plana para os outros; a Unica coisa que sabem é que estao
se esforcando a beca. Mas existe uma verificacao muito
simples para ajudar a fazer frente a essa tendenciosidade
cognitiva.



Apesar de estar enfrentando dificuldades no
casamento, Julie conseguiu emprego num
colégio no mesmo distrito escolar. Foi um
grande avanco: melhores gestores, mais
dinheiro, flexibilidade e prestigio. E ainda por
cima ela foi encarregada de cuidar do teatro do
colégio, o que significava simplesmente a
realizacao de um sonho.

Quando  Amelia mandou um  e-mail
perguntando como ia no novo emprego, Julie
respondeu: “Estou adorando, estou exausta,
mas é incrivel, meu cérebro esta a mil, meu
estbmago ddi. Estou muito feliz. DA PARA
ACREDITAR? Sou a primeira mulher a dirigir o
teatro na historia do colégio! COMO ASSIM?!”

Julie estava dirigindo pela primeira vez uma
peca no colégio. Ja tinha escrito algumas
durante sua formacdo e fora preparada para
isso, mas nunca estivera no comando de todo o
esquema, como era o0 caso agora.

Muitas decisées a tomar, muita coisa a fazer.
Ela se viu completamente mergulhada no
trabalho, sem tempo para fazer todo o
necessario e se percebendo com a paciéncia
cada vez mais curta nos ensaios.

Conversou entdo com o diretor da banda,
incumbido da direcdo musical da peca. Ele ja
havia notado que ela estava assumindo mais
responsabilidades do que seu antecessor.

— Por que esta fazendo tudo isso? —
perguntou ele. — |Isto é trabalho do nosso
diretor de palco, do assistente de direcdo, da
equipe de palco. Vocé ndo precisa fazer nada
disso.

— Mas eles me pediram ajuda.



— Claro. S&o filhotes de passarinho dando os
primeiros passos fora do ninho. Pois que corram
riscos!

Ela sentiu que hesitava ante a ideia de ver os
filhotes cairem, naturalmente se sentindo a
galinha mae.

— E como eu faco isso? — quis saber.

Ele deu de ombros.

— Fazendo.

Aaaaah ta...

Julie se deu conta de que o problema era seu
“maternalismo”. No papel da galinha maée, ela
estava botando nao so0 as necessidades, mas
também os desejos, as vontades e o perfeito
conforto dos alunos acima do proprio trabalho e
da propria sanidade.

Comecou a se perguntar se ndo existiria
também um jeito de tratar os alunos como “pai
galo”.

Decidiu entdo inventa-lo. Se um aluno parecia
partir do principio de que ela assumiria a
responsabilidade por ele, Julie comecou a reagir
dizendo que esse aluno ou aluna era capaz de
dar conta da tarefa por si mesmo ou o0
encaminhando para alguém capaz de ajudar.
Depois de algumas semanas, ela comparou as
anotacées com o diretor da banda, e ele
confirmou que essa nova abordagem era mais
parecida com a do seu antecessor.

Nao foi um sucesso total. Os alunos se
queixavam. Os gestores perguntavam por que
ela ndo estava tomando a frente da peca.

— Mas eu estou — respondeu ela. — Estou
fazendo tudo o que meu antecessor fazia, tudo
o que o diretor do outro colégio faz. Estou
convidando os alunos a terem iniciativa.



— Mas eles dizem que ndo se sentem
apoiados.

Por que os alunos tinham uma impressao
diferente dela, como diretora, em comparacao
com o diretor anterior?

— Sindrome do doador humano — arriscou
Amelia. — As expectativas em relacdo as
mulheres sao diferentes das expectativas em
relacgo aos homens, embora ninguém
reconheca.

— Entao... o que eu faco?

— Continue fazendo o seu trabalho, dando
tudo de si, e no fim as pessoas com quem vocé
trabalha vao se acostumar com o fato de que
vocé é uma pessoa, um individuo, uma diretora.
As velhas expectativas vao ser esquecidas
diante da sua competéncia.

Julie tentou, e funcionou. O tratamento pai-
galo tornava mais fluido o caminho em meio as
expectativas de género no seu emprego.

Mais uma vez, porém, ficaria claro que nado
era o bastante.

O teste de tratamento justo da “arvore alta”

Podemos encarar as vantagens e desvantagens que
determinam o rumo da nossa vida como algo semelhante ao
ambiente natural que molda uma arvore em seu
crescimento. Uma arvore crescendo em campo aberto e
plano sobe ereta e alta em direcao ao sol; uma arvore que
cresce na encosta de uma colina também cresce em direcao
ao sol — o que significa que vai formar um angulo. Ambas
se adaptam ao ambiente. Podemos deduzir a forma do
ambiente onde uma arvore cresceu pela forma da arvore.



Os homens brancos crescem em campo aberto e plano. As
mulheres brancas crescem em terreno muito mais ingreme
e acidentado porque o campo nao foi feito para elas. As
mulheres negras crescem nao apenas numa colina, mas
num penhasco sobre o mar, castigado por ventos e ondas.
Nenhum de nds escolhe a paisagem onde é plantado. Se
VOCé nasceu num penhasco castigado pelo mar, sua Unica
alternativa é crescer ali mesmo, ou cair no mar. E, se uma
sobrevivente da colina ingreme e do penhasco for
transplantada para o terreno plano, os nativos desse terreno
podem se perguntar, olhando para ela, por que tem tanta
dificuldade de confiar nas pessoas, nos sistemas e até nas
préprias sensacdes corporais. Por que essa arvore é tao
recurvada e retorcida?

Porque é o que foi necessario para sobreviver no lugar
onde ela cresceu. Uma arvore que resistiu ao vento, a
gravidade e a erosao, crescendo forte e verdejante num
penhasco, forcosamente vai parecer estranha e deslocada
ao ser transferida para campo aberto. A arvore nodosa e
acostumada aos ventos num despenhadeiro oceanico talvez
nao se adapte a nossas ideias de como deveria ser uma
arvore, mas funciona perfeitamente no contexto onde
cresceu. E aquela éarvore alta e ereta nao teria a menor
chance se fosse transplantada para o despenhadeiro.12

Um tipo de adversidade: quantos pais brancos vocé
conhece que ensinam explicitamente aos filhos que
mantenham as maos bem a vista o tempo todo e digam
sempre “Sim, senhor” e “Nao, senhora” se forem
interpelados pela policia? E o comportamento padréo
adotado por muitos pais negros. Nos Estados Unidos, os pais
negros criam os filhos de maneira diferente dos pais
brancos, pois a paisagem em que crescem 0 exige. A
flagrante diferenca de tratamento para pessoas negras e
brancas por parte da policia faz com que estas considerem
0s negros ridiculos por terem medo da policia. Os brancos



Nao enxergam O 0cCeano; assim, quando uma pessoa negra
diz “A gente faz isso para nao cair no mar”, eles nao
entendem. Mas sé porgue nao veem nao significa que nao
esta 1a.Como saber, entao? Olhando para a forma da arvore.
Arvores que formam um &angulo cresceram na encosta de
uma colina. Gente que tem medo da policia cresceu num
mundo em que a policia representa uma ameaca.22

O fato de a estrada parecer plana nao significa que de
fato é. O fato de vocé nao ver o oceano nao significa que ele
nao esta la. Podemos deduzir a paisagem pelas formas das
pessoas que cresceram nesses ambientes. Em vez de nos
perguntarmos por que nao florescem e prosperam no
campo aberto e plano, tratemos de imaginar de que
maneira o terreno pode ser alterado para permitir que todos
prosperem.

FADIGA DE COMPAIXAO

O patriarcado (eca) ndo sé nos afeta diretamente como nos causa
danos indiretamente quando estamos cuidando de alguém. Quando
nos estressamos por alguém, podemos descartar o que aconteceu
como algo irrelevante ou “irracional” e tentar ignorar. Os doadores
podem passar anos atendendo as necessidades de outros e
descartando o estresse que sentiram pelo fato de se empenharem
nesse sentido. O resultado sao incontdveis ciclos incompletos de
reacao ao estresse se acumulando em nosso corpo. Esse acumulo
leva a “fadiga de compaixao”, uma das principais causas de burnout
entre os doadores, inclusive aqueles que trabalham em profissdes de
atendimento e cuidado com outros (muitas delas dominadas pelas
mulheres: ensino, assisténcia social, cuidados de saude etc.). Entre os

sinais de fadiga de compaixao vamos encontrar:2L

* retirada emocional — fingir empatia quando sabemos que se espera
que a sintamos, pois nao conseguimos mais senti-la de verdade;

* minimizar ou descartar manifestacées de sofrimento que nao sejam
extremas — “Nao é escravidao/genocidio/estupro de criancas/guerra
nuclear, entao pare de reclamar”;



* se sentir impotente, desesperancada ou desamparada, mas ao
mesmo tempo com a sensacao de ter a responsabilidade pessoal de
se esforcar mais;

* permanecer numa situacao adversa, seja no trabalho ou num
relacionamento, por um senso irrealista de dever — “Se eu nao fizer,
ninguém fara”.

As pessoas que passaram por experiéncias traumaticas sao
consideradas sobreviventes.

Aquelas gque amam e apoiam quem passou por experiéncias
traumaticas sao cossobreviventes. Precisam do mesmo apoio e dos
mesmos cuidados que um sobrevivente. Se nao os receberem, podem
entrar em burnout, cair fora e se desligar. Se quisermos transformar o
mundo, precisamos transformar os agentes, para que aprendam a
receber cuidados.

Felizmente, as habilidades que vocé vai aprender na Ultima parte
deste livro — conexdo social, repouso e ser amiga da sua critica
interna — sao estratégias baseadas em provas para se recuperar da

fadiga de compaixao e preveni-la.Q

Seria 6timo se o0 mundo parasse de nos dizer que somos
fracassadas e loucas, mas nao precisamos esperar que o
mundo mude para deixar de nos sentirmos assim. Podemos
comecar agora mesmo. E o tema do restante deste livro.

O primeiro passo é saber que o jogo é de cartas marcadas
— constatar que as regras sao estabelecidas nao sé para
tratar algumas pessoas de maneira desigual, mas também
para nao permitir que nos demos conta da injustica dessas
mesmas regras.

Os passos seguintes sao de aplicacao dos trés primeiros
capitulos do livro: (1) Completar o ciclo, para lidar com o
estresse propriamente dito. (2) Usar as estratégias de
solucao de problemas e a reavaliacao positiva, para manter
Nnosso monitor satisfeito. E (3) nos envolvermos com nosso
Algo Maior, que vai curar a Sindrome do doador humano.

1. Completar o ciclo:



sentimentos a respeito do patriarcado

Como escreveu Gloria Steinem, “a verdade a libertara, mas
antes vai tirar a sua paciéncia”. Constatar que o jogo tem
cartas marcadas nao é uma experiéncia neutra; vocé
provavelmente sera tomada por certos sentimentos ao
andar pelo mundo vendo as maneiras como as cartas sao
marcadas e como o0 mundo mente sobre isso. Sao
sentimentos desagradaveis, e quando ficam realmente
intensos pode ser tentador ignora-los e simplesmente parar
de brincar. Em outras palavras: burnout. De modo que é
melhor nao ignora-los.

A raiva € um dos maiores. Muitas de nés carregamos pela
vida décadas de ciclos incompletos de reacao ao estresse
porque a Sindrome do doador humano nos dizia que
tinhamos de ser felizes e calmas e ndao incomodar os outros
com nossa raiva. Mexa-se, cante, grite, escreva, va cortar
lenha. Purgue a raiva. Complete o ciclo.

A tristeza é outro desses sentimentos. Ficamos enlutadas
pela perda da vida que poderiamos ter tido, da pessoa que
poderiamos ter sido se tivéssemos nascido num mundo que
acreditasse que as mulheres sao 100% gente e os homens
deviam se mostrar atentos as necessidades dos outros. E
também é complicado porque foi esse mundo injusto e
mentiroso que fez vocé ser quem vocé é, e muito do que
vocé é pode ser considerado incrivel, certo? Nao perfeito,
ninguém é perfeito, mas... caramba! Uau!

O que fazer com a tristeza? Atravessar o tunel. Deixar que
ela passe por nds. Todas as vezes, a sua melhor parte,
aguela que te faz exclamar “Uau!” — mesmo que ainda nao
saiba quem é ela — estard com vocé nos momentos de dor;
ela é a luz no fim do tdnel.

E tem o desespero. Desespero nao € o mesmo que
tristeza. E 0 sentimento de desesperanca e desamparo que



toma conta de nds quando nosso monitor desiste de um
objetivo, decidindo que é inatingivel.

Felizmente, a ciéncia pode nos ajudar no caso do
desespero.

2. Desaprender o desamparo:
faca alguma coisa

Naquelas condicdes experimentais limitadas e de curto
prazo, simplesmente dizer ao ser humano desamparado que
0 jogo era de cartas marcadas ja bastava para fazé-lo se
sentir melhor. Mas, quando se foi induzida ao desamparo
aprendido ao longo de toda uma vida de experiéncias, a
gente precisa ensinar ao nosso sistema nervoso que ele nao
esta desamparado.

Como?

Fazendo alguma coisa — e “alguma coisa” é qualquer
coisa que nao seja nada. O patriarcado (eca) foi concebido
como a perfeita experiéncia de caixa fechada de
laboratdrio, nos frustrando e decepcionando repetidas vezes
até desistirmos. Mas essas pesquisas também
demonstraram de que maneiras desaprender o desamparo.

Foi assim que eles fizeram com os caes: depois de
induzirem o desamparo aprendido, o0s pesquisadores
arrastaram fisicamente os caes para o outro lado da
barreira, o lado seqguro da caixa, repetidas vezes.
Deslocando o corpo e consequentemente alterando sua
situacao, os pesquisadores levavam o cao a aprender que
seus esforcos fisicos podiam resultar em mudancas.

Os seres humanos podem desaprender o desamparo da
mesma maneira. No Capitulo 1, descobrimos que nao é
necessario lidar diretamente com o fator de estresse para
lidar com o estresse propriamente dito. O desamparo
funciona do mesmo jeito. Quando se sentir aprisionada,



liberte-se de qualquer coisa, e issoO vai ensinar ao seu corpo
gue vocé nao estd desamparada.

Por exemplo: se sentindo desamparada e sem esperanca
a0 assistir ao noticidrio sobre a situacao internacional? Nao
tente simplesmente se distrair ou se isolar; faca alguma
coisa. Cuide do jardim ou do quintal, tomando conta do seu
cantinho no mundo. Leve algo para comer para alguém que
esteja precisando ser animado. Leve seu cao para passear.
Apareca na passeata do movimento Black Lives Matter
[Vidas Negras Importam]. Vocé pode até telefonar para o
seu vereador ou deputado. Seria 6timo. Participar. Vocé nao
esta desamparada. Seu objetivo ndao é estabilizar o governo
— nao cabe a vocé (a nao ser que seja este o seu trabalho,
e neste caso ainda tera de lidar com o estresse, além do
fator de estresse) —, seu objetivo é estabilizar vocé, para
preservar um sentimento de eficacia e ser capaz de fazer o
que é importante para sua familia e sua comunidade. Como
se costuma dizer, “ninguém pode fazer tudo, mas todo
mundo pode fazer alguma coisa”. E “alguma coisa” é
qualquer coisa que nao seja nada.

E provavel que vocé tenha recebido a mensagem de que,
gquando se sente paralisada pelo desamparo, é porgue nao
consegue ser “racional”, estd exagerando e o problema esta
na sua “atitude mental”, na sua fraqueza ou simplesmente
é mesmo culpa sua. Vocé deveria ser capaz de se sair tao
bem quanto qualquer homem, e, se nao consegue, 0
problema estd em vocé.

Nao é verdade, e as pessoas que dizem isso estao
tentando manipular vocé psicologicamente — praticar o
gaslighting. A verdade é que vocé aprendeu o desamparo
em experiéncias em que estava desamparada.

Desaprendemos o desamparo fazendo alguma coisa —
algo de que nosso corpo se ocupe. Saia para dar uma
caminhada. Grite com a cara enfiada numa almofada. Ou
entdao, como sugere Carrie Fisher, “pegue seu coracao



partido e o transforme em arte”. Inverta os efeitos do
desamparo criando um contexto em que possa fazer algo.

No filme de animacao Procurando Nemo, Dory é um peixe
cirurgiao-patela azul muito amigavel que sofre de perda de
memoria de recente. Dublada na versao original por Ellen
DeGeneres, Dory recomenda aos amigos  que
“simplesmente continuem a nadar” quando as coisas ficam
dificeis. Chega até a entoar uma cancao sobre o tema. Em
Procurando Dory, ficamos sabendo (spoiler) que foram os
pais que disseram a ela que mesmo com essa perda de
memodria recente sempre existe um jeito de superar
dificuldades. Se continuar nadando, vocé acaba
encontrando seu caminho. E, quando o cérebro quiser
desistir por nao haver terra a vista, continue a nadar, nao
por ter certeza de que assim chegard aonde quiser, mas
para provar a si mesma que ainda consegue nadar.

3. Arrebentar

Vocé esta completando o ciclo. Esta fazendo coisas,
mobilizando o corpo, para se lembrar de que nao esta
desamparada.

Terceiro passo: arrebente com o patriarcado. Acabe com a
raca dele.

E vocé faz isso criando significado — se comprometendo
com seu Algo Maior de maneiras que curem a Sindrome do
doador humano.

PLANILHA DO ARREBENTA-PATRIARCADO

Meu Algo Maior é:




O que eu faco para me comprometer com meu Algo Maior e
que também arrebenta com um bocado do patriarcado é:

Vou saber que arrebentei com um bocado de patriarcado
quando... (proximo, certo, positivo, concreto, especifico e
pessoal):

Uma ressalva: nao arrebente tendo como objetivo “acabar
com o patriarcado”. Vocé nao vai conseguir o fim da
desigualdade de género nem da desigualdade racial ou de
qualquer outra forma de desigualdade. Vai ver algum
progresso, exatamente como pode constatar que houve
progressos nos ultimos cem anos. Em vez disso, seu
objetivo — que, nao esqueca, deve ser préximo, certo,
positivo, concreto, especifico e pessoal — pode ser algo do
tipo “sempre comprar presentes de aniversario para 0s
meus amigos em lojas de mulheres”. Ou “em todas as
reunides, convidar mulheres para falar primeiro”. Ou entao
“diariamente ensinar aos meus filhos como ser um doador
humano”. Ou simplesmente “ARREBENTAR TODO DIA”. Bote
um lembrete na sua agenda. Ja arrebentou hoje?



Sophie estava praticando com Emily uma aula
sobre o jogo impossivel de ser vencido.

— Ninguém precisaria desta oficina se
pudesse simplesmente passar uma hora sendo
eu. As vezes perguntam se meu cabelo é de
verdade. Meu médico diz que estou gorda
demais e por isso ele ndo consegue tirar o meu
pulso. Adolescentes jogam lixo em mim quando
passam de carro...

— E nem por isso vocé esta jogando bombas
por ai — interrompeu Emily. — Vocé é mesmo
uma super-heroina.

— E — concordou Sophie enfaticamente. —
Racismo, sexismo, tamanhismo,
microagressées, macroagressoes... € mesmo um
sistema brutal, ndo hd como levar a melhor. E o
Kobayashi Maru. Nenhuma de nds vai conseguir
sair disso viva. Mas eu venco sempre porque
testo meu carater. Veja como fiquei forte. Veja

como fiquei inteligente. — E fez um gesto
mostrando o proprio corpo. — Veja como fiquei
gostosa.

Emily fez que sim.

— Vocé é a nova definicdo de gostosa.

O que Emily estava querendo dizer é o tema
do proximo capitulo.

Constatar o tamanho e o alcance da trapaca no jogo de
cartas marcadas pode ser doloroso — assustador,
enfurecedor, devastador. Nao admira que a palavra
“patriarcado” seja detestada. Uma palavra que desigha e
expde uma fonte de dor tao antiga e profunda que
aprendemos a ignora-la ou trata-la como se a vida devesse
ser assim mesmo. Em geral os chamados livros de
“autoajuda” tentam ajudar as pessoas a se sentirem bem,



poderosas, no controle de suas vidas, e por isso deixam de
fora esse capitulo. Identificar as forcas sociais de larga
escala que nos cercam nao é necessariamente agradavel,
nem da a sensacao de poder ou de que vocé esta no
controle.

Mas também é como dar uma olhada em como esta o
clima. E onde a gente vive. Ndo d& para escapar. E s6 da
para mudar por minudsculos, infimos acréscimos. Se vocé
nao fizer planos, nao sabera quando plantar e quando
colher. Se ndo reconhecer que existe, nao vai notar que esta
mudando, que seu mundo esta sendo cozido vivo, € nao vai
poder consertar.

E nés ainda nao acabamos. Ha outro inimigo, um inimigo
com guem vocé se defronta a cada dia. Ele se diz seu
amigo, quando na verdade estd tentando te matar
lentamente.

E do que trata o préximo capitulo.

Id;nl:

O jogo é de cartas marcadas. Mulheres e
meninas — especialmente as negras — sao
sistematicamente excluidas do governo e
outros sistemas de poder. Isso se chama
“patriarcado” (eca).

* O patriarcado (eca) diz que nao existe. Diz
que, se estamos enfrentando problemas, a
culpa é nossa, por nao sermos “boas o
suficiente”. O que €é pura manipulacao
psicolégica — o gaslighting.

e A Sindrome do Doador Humano — a
crenca contagiosa de que temos a obrigacao
moral de doar cada gota da nossa
humanidade para apoiar 0s outros, nao



importando o custo para nés — prospera no
patriarcado, como mofo em pordes Umidos.
« A solucdo? ARREBENTAR. (Ver planilha.©)

*Do _inglés, palavra-valise para involuntary celibates membros de uma
subcultura virtual que se definem como celibatdrios involuntarios,_ homens
incapazes de encontrar um parceiro romantico ou sexual,_apesar do desejo de
terem um. Os féruns incel sdo frequentados em sua maioria por homens
heterossexuais e suas discussdes incluem temas como ressentimento,
autopiedade,_misoginia,_racismo, homofobia, senso de direito ao sexo e
incitacao a violéncia contra pessoas sexualmente ativas. (N. da E.)




5

O COMPLEXO INDUSTRIAL DO BIQUINI

Julie estava se esforcando para administrar seu
estresse. Nao se sentia bem, mas conseguia
continuar flutuando. Até que nao mais...

Seu estbmago estava “fora de operacdo” fazia
alguns dias, ou talvez semanas, mas ela nao via
nada de errado quando se olhava no espelho, de
modo que ndo se preocupava com o0 assunto.
Conseguiu ir levando até que de repente
acordou no meio da noite com caimbras que
nao podia ignorar.

A familia tinha se mudado — o que sempre é
um processo desgastante — e ela passou a
primeira noite na nova casa enroscada na cama
ou deitada no piso do banheiro ou sentada no
vaso sanitario, mas produzindo apenas suor frio,
calafrios e pequenos mas incontrolaveis...
hmm... vazamentos. Quando botou os sintomas
no Google, a internet respondeu: PROCURE UM
MEDICO IMEDIATAMENTE.

Trés horas depois, ela estava sendo
examinada na emergéncia. Enquanto
pressionavam sua barriga, espasmos e caimbras
provocavam mais gotejamentos. Julie estava se
sentindo muito mal para ficar embaracada, mas
a palavra embaracada comecou a se repetir na
sua cabeca enquanto faziam perguntas sobre



fatores de risco: ma alimentacao, estilo de vida
sedentario, doenca de Crohn, cirurgia abdominal
recente, uso de opioides... ndo, ndo, nao, nao,
ndo. Nivel elevado de estresse e alteracbées na
rotina diaria? Julie sentiu o corpo se contrair, um
calor subiu ao rosto e ela comecou a chorar. O
novo emprego, aquela tensdo toda com o
marido... Mas todo mundo ndo passa por essas
coisas? Sera que coisas tao corriqueiras podiam
levar alguém para o pronto-socorro?

Depois de um exame de Iimagem
superincbmodo, vieram com o diagndstico. No
qual se destacava a palavra “impaccao”. A boa
noticia era que se tratava de um efeito isolado
e, portanto, tratavel com um procedimento
simples e rapido no qual se destacava a palavra
“remocao”. E do acompanhamento posterior da
paciente faziam parte as palavras “reeducacao
intestinal”.

Agora ela estava embaracada. Exatamente.
Uma visita a emergéncia de um hospital por
causa de um problema de cocé ndo é nada
heroico, mas isso nao era o pior. Era como se
ela tivesse fracassado, como se seu corpo fosse
inferior aos padrées habituais por ter reagido de
forma exagerada ao estresse de sua vida
normal.

— Nao, ndo é uma reacdo desproporcional —
disse Amelia pelo telefone no dia seguinte. —
Vocé podia ndo ter consciéncia de como andava
mal, mas seu corpo tinha. Trate de acreditar
quando ele disser alguma coisa.

— Esta parecendo... coisa de... — tentou
escapulir Julie. — Meu corpo sabe coisas? Me diz
coisas? Espera ai, o que é que acontece
realmente?



— O seu corpo se agarra ao estresse —
explicou Amelia, sem ajudar muito.

— E por que ele ndo é capaz de lidar com
meus niveis perfeitamente normais de estresse?

— Perfeitamente normais? Vocé esta mudando
de emprego, mudando de casa e possivelmente
se divorciando. Olhando de frente para trés dos
piores fatores de estresse do Ocidente
industrializado de uma vez so0. O que
exatamente vocé poderia esperar do seu corpo?

No fim das contas, as expectativas de Julie em
relacdo ao proprio corpo e ao que ele deveria
ser eram totalmente equivocadas. Ela achava
que podia avaliar o proprio bem-estar pela
aparéncia do corpo. Claro que achava: é o que
ensinam a todas nos.

Este capitulo trata de descobrir como foi que
Julie se iludiu tanto, e do que teve de aprender
para entender as coisas.

No dia em que nasce, uma menina pode ter a sorte de ter
gente por perto instantaneamente comemorando cada
curvinha do seu corpo, cada ruguinha nos dedos, cada
manchinha na pele e cada fio de cabelo, onde quer que
esteja, no corpo novinho em folha. Esse corpinho tem
muitas necessidades — comida, sono, troca de fraldas, ser
segurado. Os adultos estao atentos aos sinais de dor ou
aflicao emitidos por esse corpo, e quando temos sorte
atendem de bom grado a essas necessidades, por mais
privados de sono, ocupados ou desesperados que se
sintam.

A maioria de nds é envolvida ao nascer num manto de
amor protetor que protege e acalenta cada centimetro do
nosso corpo. Nesse momento e nesse amor, SOmMos
perfeitas. Lindas.



E ai...

E ai somos infectadas pela Sindrome do doador humano,
que forca os bebés do sexo feminino a se transformarem em
doadoras humanas ao crescer — bonitas, felizes, calmas,
generosas e atentas as necessidades dos outros —, ao
mesmo tempo que forca os bebés do sexo masculino a
serem ambiciosos, competitivos, fortes e infaliveis.

Visualize essa menina no dia do nascimento, perfeita e
indefesa e cheia de vida, talvez encostada a pele do pai ou
da mae, cheios de amor.

Ela é linda, nao é mesmo? Perfeita.

E ela é vocé.

Aqui vai o segredo que a Sindrome do doador humano nao
quer que vocé saiba: nada mudou. O que quer que tenha
acontecido com esse seu corpo entre o dia do nascimento,
linda e perfeita, e o dia em que vocé estd lendo isto, o seu
corpo continua lindo e perfeito. E continua cheio de
necessidades.

E, no entanto, por volta dos 6 anos de idade, cerca de
metade das meninas estd preocupada em saber se estd
“gorda demais”.LAos 11 anos, j& chegam a dois tercos, e na
plena adolescéncia quase todas as meninas ja se
envolveram com algum tipo de comportamento de “controle
do peso”.2Um estudo recente com mais de 4.500
adolescentes constatou que quase todas elas (92%) haviam
adotado algum tipo de comportamento de controle do peso,
e quase metade (44%) optara por comportamentos de
controle do peso prejudiciais a saude.2

Nem sempre foi assim, nem é assim em toda parte; isso
acontece porgue nossa cultura cria as condicdoes. Em 1994,
nao havia televisao nas ilhas Fiji; também nao havia
transtornos alimentares. 0Os conteddos da televisao
britdnica e da norte-americana chegaram as ilhas em 1995.
Em 1998, 29% das meninas apresentavam sintomas graves



de transtornos alimentares. 13% passaram a apresentar
esses sintomas um més depois da introducdo da televisdo.2

Mas em certo sentido sempre foi assim, e é assim em
toda parte. Toda cultura tem um “ideal de beleza” que as
mulheres sao estimuladas a perseguir. Nossa avd nos
contava histérias da década de 1930, quando sua familia
era tao pobre que vivia numa casa construida pelo pai com
sobras e pecas de ferro-velho; eles tinham sorte de ter um
vaso sanitario, mas era chumbado no meio da casa, sem
qualquer privacidade. Ela e as irmas eram magras; na
verdade, tinham crescido quase passando fome. Mesmo
assim, no ensino secundario as trés meninas juntaram
dinheiro para comprar “suplementos dietéticos” que
supostamente deveriam durar um més. Os “suplementos”
na verdade eram doces (pois se acreditava que o acucar
fosse supressor de apetite), e elas comeram a caixa inteira
numa tarde.

E nao estamos falando apenas de gente branca ou da
cultura ocidental. A norte-americana de origem taiwanesa
Lynn Chen, fundadora da thickdumplingskin.com, fala da
expectativa claramente explicitada pelos pais em Taiwan de
que ela “comesse muito, mas permanecendo magra”, o que
determinou sua relacao problematica com a comida e o
préprio corpo.2

E nem é s6 a questao da magreza. A “mulher ideal”
jamaicana tem muitas curvas, e se sabe que as meninas
ingerem “pilulas de galinha” — remédios para engordar
aves — para conseguir essas curvas. SO que as pilulas
contém arsénico.t

Em todo lugar existe um ideal de beleza, e sempre havera
gquem se disponha a arriscar a salde para alcanca-lo. Em
vez de ouvir os sinais de aflicao mandados pelo corpo, seus
gritos desesperados clamando por comida, sono, por ser
protegido e, no caso de Julie, por movimentos intestinais,



nos relacionamos com O corpo apenas em termos de
aparéncia.

Mas imagine como seria viver numa cultura em que
aquela sensacao que tinhamos no dia do nascimento
permanecesse igual ao longo da infancia e da adolescéncia,
uma cultura que nao reforcasse constantemente a ideia de
que o corpo de uma menina ou de uma mulher deve ter
determinado tamanho ou forma, e se nao tiver ela tera de
tentar alcancd-los a qualquer preco. E se a forma que
desenvolvemos fosse simplesmente aceita como a forma
natural do nosso corpo, tao adoravel a cada dia quanto era
no dia em que nascemos? E se nosso corpo, ao envelhecer
— para os que tém a sorte de envelhecer —, fosse tao belo
ao0s nossos olhos, nos vendo no espelho, tao digno de amor
e protecao quanto o corpo que tinhamos no dia em que
nascemos? E se a forma do nosso corpo nao fosse
primordial na nossa relacao com ele, e pudéssemos dar
atencao as necessidades dele de forma compassiva, sem
ficar avaliando se ele “merece” alimento ou amor?

E se?...

E neste capitulo que ensinamos vocé a amar o seu corpo.

O complexo industrial do biquini

E o nome que damos ao amplo setor de negdcios,
movimentando cem bilhdes de ddélares, que lucra por ter
estabelecido um “ideal” inalcancavel para nés, nos
convencendo de que podemos e devemos — na verdade
temos de — nos adequar a esse ideal, e em seguida nos
vende estratégias plausiveis, mas ineficazes para alcanca-
lo.ZE como xixi velho de gato no tapete, forte e espalhado
pela casa, nos deixando desconfortaveis a cada dia que
passa —, s6 que é invisivel e ninguém se lembra como era
qgquando nao fedia. Vamos gastar alguns paragrafos lancando



um facho de luz ultravioleta nisso, para vocé saber de onde
vem o cheiro.

Vocé ja sabe que a midia esta ai para vender a ideia da
magreza — aquele abdome perfeito nos anuncios de
equipamentos de ginastica, aquele link irresistivel para
vender O TRUQUE DEFINITIVO PARA PERDER GORDURA
ABDOMINAL, quando vocé sé queria achar a previsao do
tempo e princesas interpretadas por mulheres magras
“impecaveis” na TV. O complexo industrial do biquini, ou
CIP, conseguiu criar uma cultura de enorme pressao para as
mulheres se adequarem a um ideal literalmente inatingivel
por praticamente qualquer pessoa, e apesar disso
apresentado ndao s6 como o mais belo, mas também o mais
saudavel e virtuoso.

Mas nao sao sO as capas de revistas e outras ficcdes que
se equivocam. Até as aulas de salde no ensino médio eram
equivocadas. O seu médico estava equivocado, pois 0s
manuais de medicina em que estudou eram equivocados,
porque o governo federal também se equivocava.
Exatamente como o complexo industrial do petrdleo e o
complexo industrial do cigarro, o complexo industrial do
biquini fez lobby junto a dérgaos governamentais para
conseqguir apoio do Congresso para o0s seus produtos. O
grafico do indice de massa corporal (IMC) e suas
classificacoes — abaixo do peso normal, acima do peso,
obeso etc. — foram concebidos por um grupo de nove
individuos, sete dos quais eram “empregados de clinicas de
emagrecimento e, portanto, economicamente interessados
em estimular o uso de suas instalacdes”.8

Mentiram para vocé a respeito da relacao entre peso e
salude, para vocé estar eternamente tentando alterar o seu
peso.

Mas preste bem atencao: pode ser mais saudavel estar
trinta ou mais quilos acima do seu “peso ideal” definido
pela medicina do que apenas dois quilos abaixo. Uma



metanalise publicada em 2016 na revista The Lancet
examinou 189 estudos, abrangendo quase quatro milhoes
de pessoas que nunca fumaram nem tinham qualquer
diagndstico de questdes médicas. O artigo constatou que as
pessoas consideradas “obesas” pelos Centros de Controle e
Prevencao de Doencas (CDC, na sigla inglesa) correm risco
menor de saude do que as que foram consideradas “abaixo
do peso”. O estudo concluiu também que estar “acima do
peso” segundo os CDC representa um risco menor do que
estar no limite inferior da faixa “saudavel”, tal como
definida pelo governo federal dos Estados Unidos e a

Organizacdo Mundial de Saude (OMS).2
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Outra metanalise constatou inclusive que pessoas da
categoria “acima do peso” no IMC podem viver mais tempo
que pessoas de qualquer outra categoria, podendo o mais
alto indice previsivel de mortalidade encontrar-se entre

pessoas da categoria “abaixo do peso”.19



— Mas como? — pergunta vocé, descrente.

— Exatamente! — respondemos.

— Como assim? — vocé insiste.

— Isso mesmo! — respondemos. — Uma loucura!

Até pesquisas que dizem contradizer essas metanalises e
confirmar que o “excesso de peso” é nocivo reconhecem:
“Ainda nao dispomos de dados convincentes de estudos
randomizados controlados em seres humanos dando conta
de que os métodos usados na promocao da perda de peso
em pessoas obesas de fato prolongam a vida [destaque do
préprio original].”L Traducdo: Mesmo que vocé perca peso
comprando algum dispositivo vendido por eles (e nao ha
qualquer motivo cientifico para acreditar que vocé vai
perder), nao espere viver mais. Indo ainda mais além, as
pesquisas mais recentes indicam que os médicos advertem
pacientes de meia-idade e idosos contra a perda de peso,
pois 0s riscos cada vez mais claros das variacdes de peso
superam qualquer risco associado a um peso elevado,
porém estavel.12

E apesar disso o estigma do peso esta tao profundamente
arraigado que até os pesquisadores que estudam questoes
de salde e peso sao suscetiveis ao “pesismo cientifico”, o
pressuposto empirico infundado de que magro é bom e
gordo é ruim.13 Ele leva médicos e cientistas a escrever
frases como: “Ja esta bem caracterizado que a perda de
peso, por qualqguer método, é benéfica para individuos com
diabetes.”14

“Por qualquer método”? Tuberculose? Terapia de radiacao?
Campos de concentracao? Amputacao? Ora, vamosl!...

Peso e saude. Nao sao a mesma coisa.

A relacao nao linear entre IMC e salde se deve em parte ao
fato de que o tamanho e a forma do corpo das pessoas
variam naturalmente — basta dar uma olhada no livro
Athlete, publicado em 2002 pelo fotdgrafo Howard Schatz,



ilustrando a enorme e bela variacao de tamanhos e formas

dos atletas olimpicos.12 Cada uma dessas pessoas, do mais
baixo ginasta ao maior levantador de peso, apresenta o
melhor dos melhores desempenhos na sua especialidade. A
salde se apresenta em todos os tamanhos e formas; certas
pessoas sao mais saudaveis com um IMC mais baixo e
outras, com um indice mais alto.

Mas em parte a questao é que o IMC nao faz sentido como
medida de avaliacao da saude pessoal. Trata-se apenas,
literalmente, de uma proporcao entre altura e peso, motivo
pelo qual um médico disse a uma aluna de Emily — uma
patinadora artistica no gelo que participa de competicoes
internacionais, ou seja, uma atleta profissional — que ela
estava “acima do peso”, embora estivesse com tao pouca
gordura corporal que vinha deixando de menstruar. A atleta
tinha tanto musculo e ossos tao densos que seu peso
equivalia ao de um homem da sua altura. E, mais uma vez,
até estudos que partem do principio de que a gordura
corporal é perigosa concordam que, pelos padroées do IMC,
metade das pessoas “normais ou pouco acima do peso” é
classificada equivocadamente como “saudavel”, embora
corra risco por todas as questbes de salde associadas a
obesidade.l® Pessoas de qualquer tamanho podem ser
saudaveis ou doentes; nao da para dizer apenas olhando
para elas.

O grafico do IMC por acaso menciona que essa codificacao
de “salde” se baseia mais em preconceitos do que em
elementos cientificos?1{Ndo. Simplesmente rotula as
pessoas como “nao saudaveis”, ignora a ciéncia e concede
a médicos e companhias de seguros autorizacao oficial para
ganhar dinheiro com o tratamento dessa “doenca” .18

E nés acreditamos, pois nossa cultura nos predispbs a
considerar as pessoas gordas como preguicosas e egoistas.

Mas é ainda mais grave que isso. Veja s6 a profundidade
da coisa:



Amelia rege um coro infantil, e tem de ensinar as criancas
a respirar. Aos 10, 8 e até aos 6 anos, elas ja acreditam que
a barriga deve ser reta e dura, e assim a contraem. Nao é
possivel respirar profundamente, o tempo todo, sem relaxar
o abddémen, e nao da para cantar sem respirar. Amelia
entdao precisa ensinar-lhes a respirar. Seus peqguenos
cantores mostram que o IMC nao se limita a nos ensinar a
ignorar nossas necessidades de alimento e amor; nao quer
sequer que respiremos. Nao o tempo todo.

Relaxe a barriga. Ela é redonda mesmo. O complexo
industrial do biquini vem manipulando vocé
psicologicamente.

Nao estamos dizendo que as pessoas ou empresas que
formam o complexo industrial do biquini estao querendo
pegar vocé. Para dizer a verdade, nao achamos gue sejam
suficientemente inteligentes para ter criado de propdésito
esse sistema completamente distorcido. Mas nao somos
nem de longe as primeiras a reconhecer que se ganha
dinheiro estabelecendo e tentando impor padrdes
impossiveis a serem seguidos.

O risco a saude é o estigma

Qual o custo do sucesso do complexo industrial do biquini?

Ha, naturalmente, o custo financeiro: essa industria global
de cem bilhdes de ddlares prospera gracas a insatisfacao
com 0 nosso corpo, e, quanto menos eficaz se mostra no
empenho de deixar nossos corpos “em forma”, mais
dinheiro ganha, a medida que vamos experimentando
produto apdés produto, uma tendéncia atras da outra.

E também ha o custo de oportunidade: com o tempo e o
dinheiro que gastamos preocupadas com a forma do nosso
corpo, tentando deixa-lo “em forma”, o que mais
poderiamos conseqguir? Junto com isso vem a “fadiga
autorreguladora”; se vocé esta gastando recursos cognitivos



decisérios e de atencao em escolhas sobre comida, roupas,
exercicios, maquiagem, cabelos, “toxinas”, preocupada com
os fracassos do seu corpo, de que coisas prioritarias pode
estar deixando de cuidar por estar cansada demais?

H& também o estresse crénico de baixa intensidade —
como no caso dos ratos nas jaulas inclinadas com luzes
piscando — de navegar por um ambiente cheio de imagens
do ideal e pessoas que acreditam nele. Mesmo que vocé
nao entre nessa, sempre havera alguém dizendo: “Que bom
gque vocé nao dd a minima!” ou “Nao, nao desista de si
mesma!” ou entdo “Vocé nao se preocupa com a Ssua
salde? E como é que fica o seu (0 meu) seguro de saude?”
O que essas pessoas estao dizendo na realidade é: “Como
ousa? Se eu tenho de obedecer as regras, vocé também
tem. Ponha-se no seu lugar.” Como diz a ativista Jes Baker:
“Quando uma gorducha que nao fez o dever de casa, ngo
tentou dar um jeito no préprio corpo e ndo tem o menor
interesse pelo evangelho em que acreditamos tanto se
levanta e proclama ESTOU FELIZ!... a gente simplesmente
pira. Pois a tal vadia rompeu com as regras. Passou na
nossa frente na fila. Sem querer, nos enganou. E no fundo
tornou totalmente sem sentido nossa vida inteira de
esforco.”12

Essa “piracao” leva a outro custo: a discriminacao. As
pessoas de tamanho maior ganham menos no emprego,
sofrem mais assédio na escola — nem sé por parte dos
outros alunos, mas até de professores — e tém seus
sintomas descartados ou ignorados pelos médicos, assim
ficando mais tempo sem diagnéstico e tratamento
adequados, quando de fato enfrentam problemas
médicos.29

E ha ainda o custo em saude e vidas humanas: as dietas
— especialmente o “ioi6 de dietas”, constantemente
ganhando e perdendo peso — acabam provocando
alteracdées no funcionamento cerebral que levam a



resisténcia a insulina e a leptina (causando ganho de peso,
que por sua vez leva a dietas, e assim por diante), o que
vem a gerar concretamente doencas. E os transtornos
alimentares respondem pelo mais alto indice de mortalidade
entre todas as doencas mentais — mais até que a
depressdo —, matando 250 mil pessoas por ano.2L0 ideal da
magreza nos deixa doentes. E mata algumas de nés.

E, embora uma proporcao cada vez maior de homens
também lute com a dismorfia corporal, intensificando as
pressoes culturais a respeito dos corpos masculinos (apesar
do sucesso do “corpo de papai” junto a certas mulheres),
esta continua sendo nitidamente uma questdo de género.22
O tempo, o dinheiro, a energia mental, as oportunidades, a
salde e a vida das mulheres é que sao drenados na
infindavel busca por um corpo “melhor”, que comeca ja
bem cedo, quando estabelecemos “géneros” para o0s
brinquedos das criancas. A exposicao de meninas muito
pequenas a bonecas com tipos de corpos irreais aumenta
seu desejo de serem magras.23lsso apesar de a metanélise
da Lancet ter constatado que o risco de saude associado a
IMC baixo ou alto era “muito maior” — para citar os
pesquisadores — no caso dos homens do que no das
mulheres. No entanto, quem é mais criticado pela cultura e
até, acreditem, pelos proprios médicos por causa do peso?
As mulheres, claro — o dobro que os homens.24Por qué?
Porque somos as “doadoras humanas”; nds é que temos a
obrigacao moral de sermos bonitas — ou seja, de nos
encaixarmos no ideal.

E sé piora. O ideal de corpo estd integrado a
infraestrutura fisica da sociedade, do tamanho e formato
dos assentos de avidao a capacidade de peso das mesas
clinicas. Uma amiga nossa nao péde fazer uma mamografia
porque o aparelho no consultério médico nao suportava
mais de 113 quilos — absolutamente indesculpavel quando



se sabe que 5 a 10% das mulheres norte-americanas com
mais de quarenta anos pesam mais de 113 quilos.22

Essa grotesca discriminacao significa que de fato é
perigoso ser gordo — nao por causa da gordura, mas da
discriminacao, da exclusao e da estigmatizacao a cada dia.

Qualquer pessoa pode razoavelmente discordar da
relacao especifica entre peso e saude. Mas nao existe
nenhum argumento razoavel, nenhum elemento de
comprovacao de que a estigmatizacao possa nao ser
altamente danosa. Por isso é que...

Seria bom ser magra

Owen Elliot, filha de Cass Elliot, do grupo The Mamas and
the Papas, disse a respeito da mae: “Ela aceitava a pessoa
que era, uma mulher sexy que nunca deixou de ter seus
namorados, mas acho que se pudesse teria sido mais
magra. Eu mesma estou acima do peso e apesar disso sou
bonita. Mas, meu Deus, seria bom ser magra, e acho que
era assim que ela pensava também.”26

Essa ambivaléncia fundamental entre aceitar e querer
mudar o préprio corpo é ao mesmo tempo comum e
racional. Apesar das crescentes evidéncias de que pessoas
de diferentes formas e tamanhos podem ser saudaveis, o
estigma em torno da forma corporal permeia todos os
campos da nossa vida, e o preconceito, a tendenciosidade,
as falsas crencas e a estigmatizacao contra a gordura e as
pessoas gordas podem literalmente nos matar.2E essa
forma de discriminacao é nao sé legal como normalizada,
racionalizada, pela ideia equivocada de que a gordura é
uma doenca.

De modo que, sim, seria bom ser magra, pois assim
teriamos o privilégio de sermos tratadas como pessoas de
verdade, fossem quais fossem as circunstancias. Esse
privilégio é tao real quanto o privilégio associado a raca,



género e classe. As mulheres negras enfrentariam menos
adversidade se fossem brancas. As pessoas trans
enfrentariam menos adversidade se fossem cisgénero.
Pessoas do espectro autista enfrentariam menos
adversidade se fossem neurotipicas. E, sim, pessoas gordas
enfrentariam menos adversidade se fossem magras. E
nenhuma dessas pessoas escolheu ser como é. S6 podem
escolher aceitar quem sao e tentar tolerar viver num mundo
que nao as tolera.

Viver num corpo fora da “norma” pode ser um
aborrecimento quando estamos comprando roupas,
frustrante quando usamos o transporte publico e exaustivo
quando simplesmente tentamos comprar alimentos sem
que alguém ofereca uma opiniao nao solicitada — ainda que
sem abrir a boca. E algo que entra na nossa experiéncia
como mais um “fator crénico de estresse”, como no caso
dos ratos que encontram seus ninhos encharcados de agua.
E esse estresse vai se acumulando.

O desejo de nos adequarmos é perfeitamente natural. E o
IMC mente para nés, dizendo que poderiamos nos adequar
se nos esforcassemos mais, se fossemos mais disciplinadas
e assim por diante, papo-furado atrds de papo-furado,
enquanto o estresse vai abrindo caminho de fora para
dentro. Até mesmo pessoas que mais ou menos se adaptam
a esse ideal vivenciam esse estresse. Quando nao faz mais
sentido dizer a alguém que poderia estar mais magra, a
pessoa magra passa a ouvir que deveria “esculpir” ou “dar
mais ténus” ao abdome ou aos bracos ou aos gluteos ou as
coxas. E se espera que todo mundo, independentemente do
tamanho, se preocupe com escolhas alimentares, exercicios
e roupas que possam fazer “parecer gorda”, no empenho de
se adequar ao ideal modelado com extrema precisao. Nos
ensinaram que nosso corpo reflete a nossa moral e até o
nosso valor como seres humanos. As pessoas gordas sao
consideradas “preguicosas, peguentas [sic], gananciosas,
imorais, descontroladas, burras, feias, sem forca de



vontade, primitivas”.28As magras, em contraste, tém
autocontrole, sao legais, limpas e inteligentes. O preco da
conformidade é terrivelmente alto.

As pessoas que dizem estar preocupadas com a sua
gordura podem afirmar — podem até acreditar — que estao
preocupadas com a sua saude. Mas, como a gordura nao é
uma doenca, na verdade estao preocupadas com a sua vida
social. Com a necessidade de ser aceita pela sua cultura.
Seria bom ser magra.

POR QUE A MAGREZA?

Como diz Naomi Wolf: “Uma cultura obcecada com a magreza
feminina nao esta obcecada com a beleza feminina, mas com a
obediéncia feminina”. Corpos magros sao corpos de mulheres que se
comportam.

Como tantas normas téxicas do século XXI, o ideal da magreza é
um subproduto da Revolucao Industrial. Antes dela, o padrao de
beleza feminino era mais suave, arredondado e cheio, pois sé as
mulheres ricas tinham ao seu alcance os alimentos caros e a
liberdade em relacao a trabalhos manuais que lhes permitia acumular
as curvas abundantes das mulheres dos quadros de Rubens. Mas no
século XIX, com a ascensao da classe média, tornou-se moda um
homem poder sustentar uma mulher fraca demais para trabalhar. Era
um simbolo de status, uma ostentacao de riqueza, quando um
homem tinha uma mulher que nao sé nao contribuia como nao podia
contribuir para a renda doméstica. “Delicada” e “fragil” passaram a
ser virtudes femininas.

O que entra em contradicao com tudo o que uma mulher deveria
ser por forca da evolucao: robusta, forte, capaz de conceber
saudavelmente, gerar, parir, amamentar e cuidar de varios filhos.

E, portanto, ai, amigas, que tem origem o ideal da magreza — no
pressuposto basico de que uma mulher é propriedade de um homem,
seu simbolo de status. Motivo: patriarcado. (Eca.)



Sophie tem dois guarda-roupas — trés se
contarmos a roupa cénica de Uhura. Ela tem seu
guarda-roupa de trabalho, cheio daquele tipo de
vestimenta que se espera que uma profissional
use, e que ela também considera um figurino,
exatamente como o vestido de Uhura. E tem as
leggings e camisetas estampadas com dizeres
do tipo “Agora soO visto Joss” ou “O que Geordi
faria?”.

E assim, quando o departamento académico
para o qual ela estava prestando consultoria a
convidou para um jantar logo no inicio da sua
colaboracdao, nos saimos para fazer compras
com e€la.

N&do sdo muitas as mulheres que chegam a
idade adulta com um senso tao concreto da
propria beleza quanto Sophie. Ela é uma mulher
grande cheia de confianca e positiva a respeito
do proprio corpo. Até o momento em que
precisa sair a campo para experimentar
vestidos. Dessa vez ela foi a uma loja de
departamentos de roupas estilosas, com sevi¢co
de vallet e funcionadrios que oferecem copos de
dgua com gas borbulhante . Escolheu alguns
itens e foi experimentar. Nos mostrou algumas
alternativas, entre elas uma realmente sensual,
e depois foi experimentar o vestido seqguinte.

Foi quando ouvimos a conversa de duas
outras mulheres perto do provador. Elas falavam
baixinho, mas ainda assim dava para ouvir.

A primeira dizia:

— Parece que ela nao esta nem ai! Assim nao
da. Me desculpe, mas eu levanto as cinco e
meia da manhd para suar esse traseiro na
esteira. Se ela é preguicosa demais e nem se
respeita o suficiente para...



Nesse momento, os ouvidos de Emily foram
tomados pelo pulsar surdo do sangue da raiva
latejando na sua cabeca. E ainda assim ela
ouviu a outra mulher comentar:

— Mas na verdade é uma questao de saude.
Ela é um verdadeiro ataque cardiaco
ambulante!

— E a gente aqui patrocinando com nossos
impostos a morte lenta dela, de tantas caixas de
chocolate! Obrigada mesmo, Obama!

Risinhos.

NOs nos entreolhamos. Emily olhou para a
entrada do provador de Sophie. Amelia se
aproximou das duas mulheres, pois é ela que
costuma fazer esse tipo de coisa.

— Esta dando para ouvir — disse.

As duas olharam para ela, sem entender.

— Vocés estdo falando da nossa amiga —
prossequiu Amelia, e a ficha caiu.

Elas comecaram a qgaguejar, parecendo
confusas, mas nem um pouco arrependidas: a
propria Amelia ndo é magra, o que também faz
dela uma preguicosa e um ataque cardiaco
ambulante, por que entdo haveriam de dar
importancia a sua opinido? Mesmo assim,
Amelia continuou na sua indignacao, explicando
a logica da Saude em Qualquer Tamanho, e que
a discriminacdo de tamanho é o ultimo refugio
do preconceito socialmente aprovado, enquanto
Emily ficava la, tentando acreditar que esse tipo
de coisa realmente acontece.

Quando a voz de Amelia ja comecava a se
elevar, parecendo que ela ia realmente fazer um
barraco, Sophie saiu do provador vestindo suas
proprias roupas e com o vestido supersexy num
dos bracos.



— Vamos embora? — perguntou Emily.

— Claro, vamos embora — respondeu Sophie,
num tom em que as duas mulheres ouvissem, e
entao piscou para Emily. — Mas primeiro vou
comprar este vestido.

Trés respiracbées profundas depois, Sophie
estava fazendo o pagamento a nossa frente,
enquanto as duas mulheres continuavam
embaracadas perto dos provadores.

Emily disse:

— Vamos achar muita graca dessa historia
daqui a um tempo.

— Ja estou achando — completou Sophie.

E ela compareceu ao jantar com o vestido
supersexy, e nessa noite veio a conhecer o
amor da sua vida.

Sua nova “meta de perda de peso”

“S6 preciso de um numero! Quanto eu devo pesar????”,
VOCé pergunta.

Nao seria 6timo se fosse tao simples?

Além de todo o grau de variacdes individuais de que
falamos anteriormente, outro motivo pelo qual nao é tao
simples assim se chama “peso protegido”. Assim como
certas pessoas sao da noite e outras da manha, e 0s nossos
ritmos corporais mudam ao longo da vida, assim também
certas pessoas sao grandes e outras pequenas, € 0S N0SS0s
corpos vao mudando ao longo da vida. O formato e o
tamanho bdasicos do nosso corpo apresentam o0 que a
neurocientista Sandra Aamodt chama de “peso protegido”,
que eles tratam de preservar. Se comermos um pouco mais
hoje, nosso apetite sera menor amanha. Passe fome
durante trés meses para entrar no vestido de noiva que
vocé ganhou da sua melhor amiga... e depois coma como se



tivesse passado fome durante trés meses, até o seu corpo
voltar ao peso protegido. O peso protegido tende a
aumentar a medida que envelhecemos e quase nunca cai.
Sé uma parte muito pequena da populacao é capaz de
perder peso e sustentar essa perda com dietas e exercicios,
estabelecendo um novo peso protegido.22

Em que medida essa informacao deve ser considerada
frustrante? Alguma parte sua ainda esta convencida de que
vocé deveria ter outro peso, e s6 poderia té-lo se fosse
disciplinada?

Lad no Capitulo 2, falamos da questao de saber “quando
desistir”. Sugerimos que vocé fizesse uma tabela deciséria
com as vantagens de curto e longo prazo de continuar
perseguindo essa meta, e as vantagens de curto e longo
prazo de deixar para la. Pois entao experimente com aquela
gue seja no momento a sua meta corporal.

Ou entao ouca a sua voz interna, que provavelmente vem
implorando por misericérdia ha anos.

Vocé pode optar por continuar tentando mudar seu corpo.
O corpo é seu, a decisao também. Pelo menos agora ja pode
adaptar suas expectativas quanto a dificuldade e a demora
do processo todo.

Pode optar por largar mao da tentativa de se adequar ao
ideal de beleza culturalmente construido — mais uma vez,
seu corpo, sua escolha. Entao é que vem a parte dificil. Uma
hora depois, o IMC estara discutindo com vocé&, jogando
julgamento e culpa para cima de vocé, pressionando-a a
entrar na linha de novo.

Vocé tera de enfrentar o IMC num combate cotidiano, pelo
seu bem-estar individual e também pelo coletivo. Vamos
entao dar uma olhada em quatro estratégias da vida real
para abrir caminho nessa briga.

Estratégia 1: aceitar a desordem



Varias abordagens de combate ao IMC foram criadas nas
ultimas décadas, e um forte e crescente campo de
pesquisas mostra que elas sao eficazes para melhorar a
salde, prevenir transtornos alimentares e reduzir problemas
de humor e ansiedade que costumam acompanhar a
autocritica do préprio corpo. Embora variem, essas
abordagens também tém muita coisa em comum: todas
elas nos estimulam a (1) praticar a aceitacao do corpo, (2)
aceitar a diversidade de corpos e (3) ouvir o préprio corpo.

S&o coisas boas para vocé.32 Decididamente vale a pena
tentar.

Mas nds duas nunca encontramos nenhuma mulher que
nao tivesse uma relacao de alguma forma ambigua com o
préprio corpo — o que ndo surpreende. E dificil manter a
aceitacao do corpo em meio ao IMC, estando cercadas de
imagens do ideal e de entes queridos que dizem: “Mas vocé
vai perder peso, nao vai?”

Essa ambiguidade é normal. Assim, em vez de buscar a
“aceitacao do corpo”, pratique a “aceitacao da desordem”.
Volte-se para a desordem dos pensamentos e sentimentos
barulhentos e contraditérios com gentileza e compaixao.
Agora vocé ja sabe o que é verdade — o tamanho do seu
corpo nao determina a sua saude; o complexo industrial do
biquini nao esta nem ai para a sua saude; é tudo uma
questao de patriarcado e capitalismo, essas coisas —, mas
saber o que é verdadeiro nao cura tudo magicamente. O
conhecimento pode ser meio caminho andado, mas apenas
meio.

Ao praticar atividades fisicas, vocé sabe que é bom para
vocé porque esta completando o ciclo e também: fazendo
alguma coisa. Sabe também que a maioria das pessoas
provavelmente presume que vocé esta tentando “perder
peso” ou “ficar em forma”, e uma parte sua talvez ainda
esteja tentando ativamente mudar a forma do seu corpo.
Tudo perfeitamente normal. Continue movimentando seu



corpo — pois realmente é bom para vocé — e mande um
sorriso benevolente para a desordem toda. Certos dias vao
ser uma bagunca total, em outros sera tudo calmo e claro, e
cada um desses dias faz parte do mundo intensamente
neurdtico com o corpo em gue voceé vive.

Estratégia 2: vocé é o novo tesao

Todos o0s modelos baseados em dados comprovados
também contemplam alguma maneira de redefinir o
conceito de “beleza”. Quando reconstruimos nosso padrao
de beleza com uma definicao vinda do coracao e incluindo o
nosso corpo tal como é neste exato momento, podemos nos
voltar para ele com gentileza e compaixao.

Mas é mais facil falar do que fazer.

Amelia fica incomodada com fotos em que aparece
regendo, pois inevitavelmente sua boca estd muito aberta e
o cabelo, suado e desalinhado. Toda vez que aparece na
televisao, Emily diz que o seu queixo é pontudo demais,
pois certa vez, anos atras, alguém disse isso. Nenhuma de
nés jamais teve o corpo magro de uma modelo, e
costumavamos ver nossa mae (que tinha a magreza de uma
modelo antes de ter dois bebés de trés quilos ao mesmo
tempo) chorar ao ver o préprio reflexo num espelho. E o que
ela via diante do espelho era muito parecido com o que nés
vemos.

Por isso é que a gente entra no jogo do “Novo Tesao”,
uma estratégia para aprender a deixar de lado a critica do
préprio corpo e optar pela autogentileza.

Certo dia, Amelia estava no provador de uma butique
chiquérrima, experimentando vestidos para uma
apresentacdo. E dificil encontrar roupas adequadas para
maestrinas: preto, mangas longas, formal e profissional sem
parecer cafona ou sem graca, € muito dificil. Encontrar tudo
isso no tamanho dela, bem na fronteira entre tamanhos



“normais” e “plus”, é ainda mais dificil. E |a estava ela na
loja chique, e encontrou um vestido que parecia tao incrivel
que mandou uma selfie para Emily com uma legenda
parafraseando Will Smith em MIB — Homens de preto II: EU
SOU O NOVO TESAO.

E agora “novo tesao” é a nossa féormula quando queremos
dizer que nos sentimos fabulosas sem referéncia ao ideal
socialmente construido.

Recomendamos. E superdivertido.

Talvez sua aparéncia ndao seja mais o que ja foi, ou como
VOCé imaginava que era; mas a sua aparéncia hoje é o novo
tesao. Melhor ainda que o antigo.

Usando sua legging nova hoje? Vocé é o novo tesao.

Cabelo mais comprido ou mais curto, uma tonalidade ou
um penteado diferente? Novo tesao.

Pele meio flacida na barriga por causa do bebé que vocé
trouxe ao mundo? Novo tesao.

Ganhou nove quilos na reta final para se formar? Novo
tesao.

Novas rugas na pele porque viveu mais um ano? Novo
tesao.

Cicatriz no joelho por causa da cirurgia? Novo tesao.

Amputacao em consequéncia de ferimentos em combate?
Novo tesao.

Mastectomia por causa do cancer de mama? Novo tesao.

A questao é: vocé define e redefine o valor do seu corpo,
nos seus termos. Sempre e sempre, incansavelmente, olha
para o préprio corpo com gentileza e compaixao.

Ndao é necessario se voltar para ele com amor e afeto —
amor e afeto sao apenas a cobertura acucarada no bolo da
aceitacao do corpo; se funcionarem para vocé, va em
frente.31Seu corpo precisa apenas que vocé olhe para ele
com gentileza e compaixao, sem julgar e com aquela
aceitacao simples e basica de todas as emocoes, crencas e
anseios contraditérios.



Nao estamos dizendo que “bonito” é o que o seu corpo
deveria ser; estamos dizendo que seu corpo ja é bonito.

Estratégia 3: todo mundo é o novo tesao

A escritora, comediante e militante do ativismo gordo Lindy
West descobriu o seu novo tesao vendo imagens positivas
de corpos gordos, e recomenda que outras mulheres “vejam
imagens de mulheres gordas na internet até nao se
sentirem mais incomodadas”. Ela diz que o Projeto Corpo
Inteiro de Leonard Nimoy (The Full Body Project) “foi um
presente”. Ela nunca tinha visto corpos gordos como o seu
“apresentados sem sarcasmo [...] honrados em vez de
ridicularizados [...] exibidos como objetos de beleza e nao
para fazer piada”. E se perguntou: “E se eu pudesse decidir
por mim mesma que tenho valor e fosse verdade?” E sentiu
uma revolucao no seu cérebro. Mais tarde ela descobriria a
pesquisa que demonstra que o simples fato de ver certos
tipos de corpo faz as pessoas preferi-los.

No fim de certas palestras, Emily conduz o seu chamado
“Momento Beleza”. Ela tem uma série de cinquenta slides
de PowerPoint, cada um com a imagem de alguém que
atende pelo pronome “ela”, com as palavras “Ela é tao
linda”. Uma de cada vez, dando a volta na sala, as
participantes olham para a imagem que lhes é apresentada
e dizem em voz alta: “Ela é tao linda.” Vem entao o slide
seguinte e a proxima pessoa repete: “Ela é tao linda.” E o
préximo slide, e a pessoa seguinte. Sao mulheres de todas
as cores de pele e textura de cabelo, mulheres com ou sem
pelos nas axilas, em cadeiras de roda ou com préteses nos
membros, com mastectomias simples ou duplas, mulheres
trans, andrdginas, usando burcas, mulheres de todos os
tamanhos e idades, desde adolescentes a nonagenarias.

A ideia original do exercicio era que todo mundo na sala
visse alguém parecido consigo mesma, e ouvisse alguém



declarar que essa pessoa € bonita. Mas no fim das contas se
revelou ainda mais forte o sentimento de dissonancia
vivenciado pelas participantes, vendo um corpo que
aprenderam a encarar com aversao e sendo desafiadas a
experimentar a ideia de que esse corpo é bonito. Emily
praticou esse exercicio com o0s mais variados tipos de
mulheres, de universitarias a terapeutas experientes,
passando por profissionais da area médica, e a reacao é
sempre a mesma: lagrimas e a perplexa consciéncia de
como é incobmodo inicialmente ver corpos nao “ideais” sem
julgamento... e como isso rapidamente se transforma num
motivo de alegria.

Ao concluir a leitura deste capitulo, saia por ai e observe a
diversidade de corpos ao seu redor... e ainda tera esses
pensamentos automaticamente criticos a respeito das
pessoas que nao se encaixam no ideal, ou pensamentos de
inveja e desprezo em relacdo as que se encaixam, ou ainda
pensamentos de repreensao e autocensura por causa da
maneira como o mundo insiste que vocé nao é adequada.
Vai acontecer toda vez que vocé estiver em puUblico — no
trem ou no Onibus, numa fila a espera de ser atendida,
numa festa, numa reuniao de trabalho, na sala de aula.
Vocé vai reparar no corpo de outras pessoas e tera uma
reacao emocional. E pode até ter reacdes emocionais as
suas reacdes emocionais — “Caramba, nao devia estar
pensando isso”.

Tudo isso faz parte da desordem. A mudanca acontece aos
poucos. Seu cérebro esta empapado de IMC ha décadas;
toda vez que sai de casa, vocé volta a ele; toda vez que liga
a televisao, vocé volta a ele; toda vez que se veste ou se
despe, vocé volta a ele. Simplesmente observe, como
observaria uma poeirinha flutuando no ar. Absolutamente
neutra. Nao precisa fazer nada. Sorria gentilmente para a
desordem. E saiba o que é verdade: todo mundo é o novo
tesao. Vocé é o novo tesao. Ela também. E elas. E nés.



Estratégia 4: “E ai, corpo! Do que vocé precisa?”

Por fim, desvie sua atencao do espelho e do corpo das
outras pessoas e perceba como é a sensacao dentro do seu
corpo. Acolha suas sensacbes internas com a mesma
gentileza e compaixao que praticou ao pensar na forma do
seu corpo.

Quando um bebé se contorce ou chora por causa de
algum desconforto no corpo, os adultos tém de descobrir do
gque se trata, e entao lhe ensinamos o que significam as
sensacbes do seu corpo.32 A gente murmura: “Oi,
amorzinho. O que foi? O que vocé quer? Estd com fome?
Cansado? Solitario? Ah, estd com fome, nao é?”

E o bebé aprende que aquela sensacao desconfortavel
especifica significa “fome”. Outra sensacao desconfortavel
significa “molhado”. E outra sensacao desconfortavel
diferente é “solitario”.

No entanto, mesmo ficando mais familiarizada com as
sensacoes internas, a menininha absorve mensagens
culturais contraditérias sobre a maneira como deveria se
sentir a respeito do proprio corpo. Os adultos dizem coisas
como “Olha s6 essa barriguinha gorducha tao fofa! Vou
morder essa barriguinha!”, se referindo a barriga da crianca,
ou entao “Eca, olha que barriga mais gorda, que nojo”, a
respeito da prépria barriga.

Antes mesmo de ler ou falar, ela assiste a comerciais na
televisao e vé as capas de revistas, e, embora talvez nunca
venha a falar a respeito com ninguém, estd absorvendo a
ideia de que seu corpo ja nao é bonito e de que, se nao
torna-lo bonito, nao merece automaticamente alimento nem
amor nem repouso nem saude. Na qualidade de “doador
humano” em formacao, aprende que seu corpo nao é para
ela mesma, mas para outras pessoas. Para o prazer de
outras pessoas, para o desejo de outras pessoas, para a
aceitacao ou rejeicao de outras pessoas.



Muitas de ndés nos transformamos com o tempo em
ignorantes de primeira das nossas proprias necessidades,
exatamente o que nos ensinaram a ser. Sequer nos damos
conta de que estamos ignorando nossas necessidades.
Nosso corpo nos manda os mais variados sinais, mas nds
vivemos do pescoco para cima, prestando atencao apenas
ao barulho dentro da cabeca e isolando o que vem dos
outros 95% da nossa experiéncia interna.

Imagine que o seu corpo é o corpo de alguém que precisa
dos seus cuidados, como um bebé. No inicio parece
esquisito e errado para muitas de nds, mas experimente.
Em vez de apenas olhar para o seu corpo para avaliar o
nivel de bem-estar (ja sabemos que nao é possivel saber
nada da salde de uma pessoa pelo tamanho e a forma do
corpo), olhe para ele e pergunte como se sente: “O que foi,
benzinho? Esta com fome? Com sede? Cansado? Solitario?”
Ele certamente saberd dizer, se vocé prestar atencao.
Talvez vocé tenha de parar o que esta fazendo, respirar
fundo, focar na sensacao do seu peso no chao ou na cadeira
e perguntar em voz alta: “Do que vocé precisa?” A resposta
pode vir como algo que vocé fica sabendo
instantaneamente, ou uma sensacao fisica que precisara
interpretar, ou como palavras na sua mente. Mas o corpo
vai dar uma resposta.

Embora os detalhes das necessidades dele mudem a
medida que vocé cresce — Quanto tempo de sono, e
quando? Atencao amorosa da parte de quem? Que tipo de
comida? —, os fundamentos nao mudam. Seu corpo precisa
respirar e dormir. Precisa de alimento. Precisa de amor.
Morre quando nao tem essas coisas. E nao precisa fazer
nada, nem assumir nenhum tamanho ou forma para
“merecer” alimento, amor e sono. Nao é culpa dele estar
doente ou machucado. Ele continua sendo a criatura incrivel
que era no dia em que nasceu, uma fonte de alegria para
aqueles que se preocupam com ele e dele cuidam. Ele é
seu.



Ele é vocé.

Julie literalmente nunca tinha pensado em como
era a sensacao do seu corpo. Ela prestava
atencdo na sua aparéncia, e, como a maioria de
nos, gastava um bocado de tempo e fazia muito
esforco para fazé-lo parecer magro;, seguia
dietas encontradas nas suas leituras, fazia
séries de exercicios propostas por gurus da
forma fisica e evitava roupas com listras
horizontais.

Mas a reeducacdo intestinal que Ilhe foi
recomendada a obrigou a prestar atencdo ao
que o0 seu corpo sentia, e ndo a sua aparéncia.

Grande parte das recomendacées para
sermos positivas em relacdo ou corpo enfatizam
a necessidade de ama-lo pelo que “ele faz”, e
nao pela aparéncia, o que é otimo, embora nao
ideal. De fato, ndo ajuda tanto no caso de Julie
ou qualquer pessoa que viva com alguma
doenca ou dor crénica. Embora o corpo dela
tivesse em grande medida a aparéncia que ela
costumava atribuir aos corpos saudaveis, ele se
revelara uma verdadeira catastrofe em matéria
de fazer o que se espera que 0s corpos facam.

Ela entdo teve de recomecar do zero,
reconstruindo sua relacdo com o proprio corpo
em funcado das regras por ele estabelecidas.
Havia orientacbées a sequir quanto aos
alimentos, mas, em vez de uma lista do que
podia e ndo podia comer, ela foi instruida a
prestar atencdo a maneira como Seu corpo
reagia a diferentes alimentos. E se revelou que
0 que fazia o seu corpo se sentir bem era
radicalmente diferente de qualquer dieta que



ela tivesse seguido até entdo. Ela foi instruida a
dormir e se exercitar muito mais do que fazia, e
como diabos poderia ser boa com o corpo e ao
mesmo tempo continuar levando a vida que
levava naquele momento?

Ela entdo se deu conta de que essa questao —
essa barganha entre as necessidades do corpo e
a vida que levava — era no fim das contas o que
a tinha feito parar no hospital.

Para que a coisa funcionasse, ela precisava de
ajuda. Muita ajuda.

O corpo é imperfeito, e as vezes nos deixa na mao. Esta
sujeito a doencas, rupturas e entropia. Nosso corpo pode
nos decepcionar, e podemos ser punidos pelo mundo
gquando esse corpo nao é o que “deveria” ser. De modo que
nao queremos que vocé “ame o seu corpo” como se fosse
uma coisa muito facil. Sugerimos que seja paciente com ele
e com 0s seus sentimentos a respeito dele.

O inimigo nao é o seu corpo. O verdadeiro inimigo é outro:
o complexo industrial do biquini. Ele tenta sorrateiramente
convencé-la de que o problema é vocé, de que o inimigo é o
seu corpo, de que ele é inadequado, o que a transforma
num fracasso.

Esse negdcio é complicado e confuso. Depois de acabar
de ler este capitulo, vocé vai sair para jantar com as amigas
e ouvi-las falar de calorias e gorduras; elas vao se perguntar
se “merecem” comer sobremesa, comentando como deve
ser bom para vocé “nao se importar com o que come”. Vai
ouvir parentes se criticando ou criticando outras pessoas
pela maneira como “se entregaram”. Vai querer explicar
gue ninguém precisa conquistar o direito de sentir prazer
com comidas deliciosas, que deixar de ter como prioridade
a adequacao ao ideal culturalmente construido nao é
sinbnimo de fracasso e que “gordo” nao significa “pouco
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saudavel”. As vezes, vai dizer alguma coisa; as vezes, nao.
As vezes n3o vai querer discutir. Ambas as decisdes s&o
boas; tudo faz parte da desordem.

Vamos concluir este capitulo com um exemplo da nossa
prépria desordem.

Enquanto trabalhava neste capitulo, Emily também estava
— Deus do céu! — perdendo peso, se preparando para um
importante evento profissional no qual seria uma das
principais oradoras. Ela sabe, por experiéncia e pelas
pesquisas, que é percebida de maneiras diferentes em
funcao do seu peso, e queria que nessa ocasiao a percepgcao
fosse de uma pessoa magra. Assim, numa manha de sexta-
feira, passou trés horas escrevendo sobre a aceitacao do
préprio corpo, e em seguida subiu para o segundo andar da
casa e, como era sexta-feira, se pesou.

Em sequida, telefonou para Amelia e disse:

— Assim nao da! Por um lado, eu realmente vou ser mais
levada a sério como profissional e especialista se me
adequar mais ao ideal. Por outro, meu esforco para me
adequar a esse ideal é exatamente o oposto da mensagem
sobre a qual fui convidada a falar, na condicao de
especialista.

— Tem razao, um horror — concordou Amelia. — Mas
também é o novo tesao.

Na Parte |, comecamos com 0S recursos que trazemos em
nés para esta batalha, os recursos que permitem estancar o
sangramento. Aqui na Parte Il, descrevemos a natureza
traicoeira desse inimigo, que tenta nos convencer de que é
nosso aliado apesar de estar apunhalando nossas costelas.
Na Parte Ill, vamos contar como se faz para vencer, com
detalhes concretos e especificos. Vamos relatar como é e
qual a sensacao dessa batalha cotidiana por um pouquinho
mais de terreno, s6 um pouco mais de paz. E vamos dizer



quais sao as coisas pessoais, praticas e cotidianas que vocé
pode fazer para se tornar poderosa.

Id;nl:

* O “complexo industrial do biquini” é uma
indUstria de cem bilhdes de délares que
tenta nos convencer de que o inimigo é o
nosso corpo, quando na realidade essa
indUstria é que é o inimigo.

A prevencao contra as pessoas de maior
tamanho pode ser mais perigosa para a
nossa saude que o préprio tamanho do
nosso corpo. E muitas coisas que fazemos
para tentar mudar o corpo é que pioram a
nossa saude.

« E normal — quase universal — sentir certa
ambiguidade em relacao ao nosso corpo,
guerendo aceita-lo e ama-lo como é e ao
mesmo tempo muda-lo para adequa-lo ao
ideal culturalmente construido.

e Solucdes: Aceite a desordem. Veja-se
como “o novo tesao”. Pratique ver todo
mundo como “o novo tesao”. E entre em
sintonia com as necessidades do seu corpo.



PARTE Il

Passa cera, tira cera
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CONECTAR-SE

Sophie refere-se a si mesma como uma Mulher
Feita. Se sustenta financeiramente, mora
sozinha, e é o seu proprio manual da mulher
independente. Se orgulha de ser capaz de
cuidar de si sem precisar de ninguém. Desfruta
da companhia da familia e dos amigos e gosta
da emocdo de um encontro romantico, mas a
longo prazo nao compartilha sua vida com
ninguém. Nunca esteve muito interessada em
ter um relacionamento.

Até aparecer Bernard.

Ela o conheceu quando dava consultoria numa
grande e famosa universidade de tecnologia,
ajudando na concep¢ao de programas de ensino
de ciéncia e tecnologia. Num jantar do
departamento, se dirigiu a uma das poucas
cadeiras vazias, ao lado de um homem de
cabelo crespo.

— Esta vago? — perguntou.

Ele olhou para ela, nitidamente confuso
porque estava lendo alguma coisa, e os olhares
grudaram, e ela nao tem a menor ideia do que
ele disse. Ele tinha um brilho nos olhos, a
expressao era calorosa e acolhedora. E tinha
sardas. Ela sentiu como se o chao tivesse fugido



sob os seus pés;, de uma hora para a outra,
estava em outro lugar.

Ele fez um gesto na direcdo da cadeira vazia e
ela sentou. De repente ela sentiu um frio na
barriga.

— Bernard — disse ele, estendendo a mao.

Ao aperta-la, Sophie sentiu uma espécie de
choque elétrico. E deu uma risadinha. Uma
risadinha! A Mulher Feita deu um risinho. Nao
tinha mais volta, o risinho ja tinha saido, e agora
ele ia ficar pensando que ela era mulher de
risadinhas. Ela limpou a g@garganta, respirou
fundo para focar e disse seu nome.

— Eu sei — Bernard respondeu, amistoso e
receptivo.

Mais tarde ele confessaria que nao achava
naquele momento que ela fosse para o bico
dele, e que, se pensasse naquele primeiro
encontro que tinha alguma chance com ela,
ficaria com os nervos a flor da pele.

Depois do jantar, e durante o tempo em que
trabalhou na universidade, Sophie cruzava com
Bernard no saguao com um aceno amistoso e
um sorriso, e sempre vinha aquela eletricidade,
0 mesmo frio na barriga.

— Por qué? — perguntava ela a si mesma. —
Por que ele?

Ela ficara sabendo que Bernard era divorciado,
tinha filhos, era portanto um fracassado que
carregava uma bagagem emocional e ndo tinha
tempo para uma nova pessoa. Nao era o que ela
procurava. Ela andava em busca de riso,
viagens e diversao sem problemas.

Mas o frio na barriga ndo estava nem ai. “Ele
tem olhos lindos!”, ela pensava.



— Tem um cara ai — ela finalmente
reconheceu em conversa com Emily. — Ando
sentindo um frio na barriga. E nao estou
entendendo, pois sou uma Mulher Feita! Nao
preciso desse homem na minha vida, com o0s
problemas dele.

E Emily:

— Bem, segundo a ciéncia...

Sophie interrompeu.

— Emily Nagoski, ndo vai me dizer agora que
segundo a ciéncia as mulheres precisam dos
homens. Vocé, a feminista, a educadora sexual,
a nerd de ciéncia, ndo vai me dizer que as
mulheres nao sao completas sem os homens.

— Meu Deus, claro que nao! — respondeu
Emily.

— Otimo — disse Sophie.

— Mas o frio na barriga que vocé sente sabe
de alguma coisa que vocé nao sabe — insistiu
Emily.

Este capitulo é sobre isso.

“Na infancia, quem pegava vocé no colo quando vocé
chorava?”

E a pergunta que a terapeuta e pesquisadora Sue Johnson
faz as clientes.

Se fosse nutricionista, Sue poderia perguntar: “Quando
era peqguena, o que vocé comia quando estava com fome?”

Quem cresceu numa casa com comida abundante,
nutritiva e livre de culpa e vergonha pode responder a
pergunta com prazer. Quem cresceu numa casa em que a
comida era escassa, de baixa qualidade ou carregada de
culpa e vergonha responderia de maneira muito diferente,
se sentiria muito diferente sé de pensar na questao.



A conexao social € uma forma de nutricdo, como a
comida. Assim como as primeiras experiéncias determinam
nossa relacao de hoje com a comida, nossas primeiras
experiéncias de conexao determinam nosso relacionamento
atual com outras pessoas. Nossas necessidades nutricionais
especificas mudam ao longo da vida, mas a necessidade
basica de alimento nao muda; da mesma forma, nossa
necessidade de conexao muda ao longo da vida, mas nao o
fato de termos essa necessidade basica. E a cultura em que
vivemos limita as escolhas alimentares ao nosso alcance. O
mesmo se aplica a conexao.

Um bebé que fica sozinho nao se sente apenas solitario; é
uma questao de vida ou morte — e nao s6 porque ele morre
se nao for alimentado, mantido aquecido e fora do alcance
de carnivoros predadores. Um bebé pode literalmente
morrer de solidao, mesmo se suas outras necessidades
forem atendidas.lO contato com outra pessoa € uma
necessidade bioldgica basica; a solidao é uma forma de
inanicao.

Mesmo na idade adulta, a conexao nos nutre de forma
literal e fisioldgica, regulando os batimentos cardiacos e a
velocidade da respiracao, influenciando a ativacao
emocional no cérebro, alterando nossa reacao imunoldgica
a ferimentos e machucados, mudando a exposicao a fatores
de estresse e modulando nossa reacdo ao estresse.2Sem
conexao, noés literalmente adoecemos e morremos. Uma
metanalise realizada em 2015, abrangendo setenta
diferentes estudos e mais de trés milhdes de participantes
do mundo inteiro, constatou que o isolamento social e a
solidao aumentavam de 25 a 30% as probabilidades de uma
pessoa morrer cedo.2 Ao descrever os resultados de um
estudo sobre o impacto da solidao na saude realizado em
2018, o responsavel por questdes médicas numa empresa
de seguros afirmou que a solidao tem “o mesmo impacto na
mortalidade que fumar quinze cigarros por dia”.4Também



em 2018, o governo do Reino Unido criou uma Comissao
sobre a Solidao, considerando-a uma questao de salde
publica com o mesmo impacto na saude que viver com uma
doenca crénica como diabetes.2No coracdo pulsante de todo
ser humano adulto reside aquele bebé que literalmente
morrera se nao estiver conectado com outras pessoas.

E, no entanto, é “senso comum” que o desenvolvimento
individual deve ser uma progressao linear da dependéncia a
autonomia. Quando os psicdélogos comecaram a formular
teorias sobre o desenvolvimento humano, concluiram que é
“imaturo” depender dos outros. Segundo eles, as melhores
pessoas, as mais fortes, mais sadias, mais inteligentes e
mais amadurecidas sao aquelas que nao precisam que
ninguém faca nada por elas.

Pior ainda, a sindrome do doador humano sustenta que
esse caminho nao é para todos. Imagine um menino ainda
bebezinho que aprenda a falar, andar, se alimentar e
controlar quando urina e defeca; ele aprende a ler, a contar,
passa a conhecer elementos de quimica; e nao quer mais
ser posto no colo pela mamae, querendo agora sair de casa
e ser independente, ja sendo a essa altura um ser humano
completo. De um bebé do sexo feminino, por outro lado,
espera-se que seja independente até certo ponto, mas o
passo seguinte é casamento e filhos, e a essa altura ela é
uma doadora humana completa. Uma identidade baseada
na autonomia ¢é considerada mais forte, superior e
masculina. Uma identidade baseada na conexao €& mais
fraca, inferior e feminina.

A sabedoria popular ainda considera que uma pessoa
saudavel deve se sentir cem por cento completa, com ou
sem um parceiro romantico e a aprovacao dos outros, de
uma familia ou da comunidade. A conexao social deve ser
um “bénus”, € nao um componente essencial do nosso
bem-estar — um suplemento, e nao um fator basico. Nao



surpreende que as primeiras geracdes de feministas
considerassem a independéncia como seu ideal.

Mas a verdade herética é a seguinte: ninguém é
“completo” sem outras pessoas — e estamos falando
literalmente. Ser completo sem conexao social é se nutrir
sem comida. Nao acontece. Ficamos com fome. Ficamos
solitdrios. Precisamos nos alimentar, ou morreremos. Nao
estamos dizendo que vocé “precisa de um homem” ou de
algum parceiro romantico. Dizemos que precisa de conexao
em qualquer das suas variadas formas, ou em todas elas. E
também é verdade que o desenvolvimento da autonomia ao
longo da vida é tao inato na natureza humana quanto o
impulso para a conexao. Nés precisamos tanto de conexao
quanto de autonomia. Nao se trata de uma contradicao. Os
seres humanos sao feitos para oscilar entre a conexao e a
autonomia o tempo todo.

Este capitulo da inicio a Parte lll: Passa cera, tira cera, na
qual descrevemos escolhas e iniciativas diarias para
combater as causas do burnout — o0s inimigos que
designamos na Parte Il.

“Passa cera, tira cera” é a instrucao que o Sr. Miyagi da a
Danny LaRusso em Karaté Kid — A hora da verdade. “E nao
se esqueca de respirar.” Respirar: outro ciclo, outra
oscilacao — inspira... expira.

“Conexao” é uma coisa literal

Sendo gémeas, nés temos um talento puro, uma capacidade
que nos foi concedida do alto, sem treinamento nem esforco
da nossa parte: a corrida de trés pernas. E aquela
brincadeira infantil em que o tornozelo esquerdo de uma
crianca é amarrado ao tornozelo direito de outra, e a dupla
sai correndo, competindo com outras duplas. Quando
tinhamos 8 anos, nds botdvamos para quebrar na corrida de
trés pernas, deixando todo mundo para tras.



O mesmo mecanismo gue nos permitia a sincronizacao na
brincadeira também funcionava no 6nibus escolar: quando
uma de nds estava sofrendo bullying e comecava a chorar,
a outra comecava a chorar também — aparentemente do
nada. Nem lembrdvamos qual das duas estava sendo
intimidada. Nao havia uma corda nos prendendo, como na
brincadeira; apenas a sintonia emocional que sincronizava
nossos sentimentos. Mas a sintonia e a sincronia sao tao
concretas e reais quanto a corda.

A ciéncia jd comeca a poder medir esse fenbmeno. A
neurociéncia de duas pessoas (NC2) surgiu recentemente e
0Ss pesquisadores ainda tentam estabelecer as maneiras
mais validas e eficazes de medir, no cérebro, a experiéncia
da sincronia conectada, mas os resultados até agora sao
impressionantes.Quando as pessoas assistem juntas a um
filme, as reacdbes emocionais de seus cérebros se
sincronizam, mesmo no caso de estranhos. O simples fato
de estar no mesmo espaco fisico que alguém — a mera
copresenca — pode bastar para sincronizar os batimentos
cardiacos. Nos espelhamos automaticamente a expressao
facial da pessoa com quem falamos e vivenciamos a
emocao que acompanha essas expressoes, e
acompanhamos involuntariamente movimentos corporais e
o diapasdo vocal.ZO tempo todo andamos por ai
corregulando uns aos outros, sincronizando-nos sem querer,
sem sequer ter consciéncia de que estd acontecendo.8O
estado interior de cada um é profundamente contagioso e
profundamente suscetivel de “capturar” os estados internos
das pessoas ao redor no trabalho, em casa, no mercado, no
onibus.

Essa corregulacao mutua comeca nos primeiros
momentos da vida, moldando nosso cérebro.2A troca de
olhares amorosos entre o bebé e um adulto que cuida dele
libera dopamina, um neuropeptideo conhecido por nos
vincular aos outros e facilitar o crescimento de conexdes



neurais, ao passo que a troca de olhares negativos entre o
bebé e o adulto libera cortisol, o famigerado hormodnio do
estresse, que perturba a producao de conexoes
neurais.19océ passou os dois primeiros anos de vida
presumindo que o que sentia era o que todo mundo ao
redor também sentia — procurando perceber as reacdes dos
adultos para ver como se sentiam, e adotando sentimentos
deles como se fossem seus. Nao por escolha, mas por
instinto. Se o adulto que nos tem no colo é calmo e
relaxado, nosso sistema nervoso sabe que também pode ser
calmo e relaxado. Se o adulto for estressado e ansioso, é
porque existe algum motivo de ansiedade, e nosso sistema
nervoso nos leva igualmente a esse estado.1l

La pelos 2 ou 3 anos de idade, uma crianca ainda nao é
capaz de sobreviver por si mesma, mas comeca a entender
gue outras pessoas tém experiéncias internas separadas
das suas. Na adolescéncia, ja poderia sobreviver sozinha,
mas 0s seres humanos nao vivem isolados, como acontece
com muitos outros animais. Vivemos em grupos sociais e
desenvolvemos conexdes mutuas com nossos semelhantes,
moldadas pelas maneiras como nos conectamos (ou, em
termos mais técnicos, nos “ligamos”) aos que cuidavam de
nds na primeira idade.

Compartilhar espaco com alguém significa compartilhar
energia — literalmente. N6és somos movidos pela conexao
no nivel dos nossos atomos. Cada particula de que somos
feitos influencia e é influenciada pela particula ao lado,
numa infindavel cadeia que existe nas menores e maiores
escalas imaginaveis, além de todas as intermediarias. Se
vocé balancar um péndulo perto de outro do mesmo
tamanho, vera que gradualmente eles se redirecionam,
muitas vezes balancando na mesma direcao ao mesmo
tempo. Somos feitos de energia. E da natureza da energia
ser compartilhada, se disseminar, conectar uma coisa a
outra. O fato de compartilharmos o mesmo espaco com



outras pessoas significa que nossa energia influencia a

delas,

e a delas influencia a nossa. E pura fisica. E

psicologia. E inevitavel. E incrivel.
E o que isso significa para nés?

E facil ouvir que “a conexdo é importante” e
pensar que significa algo intangivel, como a
conexao emocional — as amigas comemorando
conosco, parceiros romanticos ouvindo e
segurando nossa mao quando choramos, ouvir
nosso filho dizer “Te amo”. E é isso mesmo. A
conexao é um sentimento.

Mas também é algo pragmatico. A vida é
complicada, cara e consome tempo. A gente
precisa de ajuda.

Julie estava precisando de ajuda. A sua
“reeducacao intestinal” — santo Deus! — exigia,
entre outras coisas, meia hora diaria de — Deus
do céu! — “tempo de banheiro”. Para dispor
desse tempo, ela precisou deixar de fazer certas
coisas, que tinham de continuar sendo feitas por
alguém.

Sua mae entdo se prontificou; cozinhava
grandes refeicées no domingo e levava para ela,
congeladas, em recipientes. Os pais dos amigos
de Diana se prontificaram ajudando no leva-e-
traz de carro. Para espanto de Julie, todos os
amigos se prontificaram. Uma delas organizou
espontaneamente uma agenda comum na qual
todo mundo se oferecia para levar comida em
dias diferentes ou sair com Diana.

E sabe gquem mais apareceu? O marido dela.

Agora chegou o momento de apresentar
Jeremy. Como Julie, ele é professor de inglés.
Sua tese de mestrado foi sobre E. M. Forster. Ele



tem cilios longos e olhos castanhos inteligentes.
Quando a filha dos dois andava obcecada pelo
fiime Enrolados, ele inventou um olhar
“fumegante” igualzinho ao de Flynn Rider, que
funcionava com Julie e com Diana. Sempre
chamava o encanador, o empreiteiro ou quem
precisasse ser chamado e agendado para
manter a casa de pé. E amava Julie. N&do
entendia como é que tinham se afastado tanto.
S0 sabia que quando tentava ajudar era
censurado. E parou de tentar.

Depois do episddio da prisdo de ventre, Julie
sentou com ele para uma conversa séria, apesar
do temor de provocar uma briga.

Explicou a situacao (uma das vantagens de
um relacionamento intimo longo é que chega
um momento em que se pode falar francamente
de coco) e pediu algo de que estava precisando
mesmo: tempo.

Ele entao disse:

— Bem, a casa esta precisando de limpeza.
Para chamar alguém para o servico, teriamos de
organizar as coisas antes, mas nao estou a fim
de agitacao por aqui. Posso fazer eu mesmo, se
vocé nao atrapalhar nem tentar dar ordens.

Conexao nem sempre € algo gostoso e vago.
Mas Julie concordou.

Ele decidiu que sabado seria dia de faxina e
transformou a coisa num projeto compartilhado
com a filha. Na primeira tarde de sabado, Julie
encontrou a casa limpa ao voltar de uma sessdo
de fisioterapia — nao limpa como ela deixaria,
mas limpa, e ela ndo precisara fazer nada — e
quase chorou. No fogao tinha comida que nao
fora preparada por ela. As pessoas mais
importantes na sua vida estavam ali cuidando



dela. Para aceitar a ajuda, ela so precisava abrir
mao da compulsao de controlar e deixar tudo
perfeito.

Ra! “So.”

As vezes, conexdo é uma questio de apoio
emocional. As vezes, é informacdo e educacéo,
como no caso dos profissionais da area médica
que a ajudavam a aprender de novo a viver num
corpo. E as vezes, é cozinhar, dar uma carona,
lavar a louca, tirar o po, botar as coisas no lugar.
A teoria da saude publica da o nome de “apoio
instrumental”.

Para Julie, a sensacao era mesmo a de “ter
uma esposa”.

A boa conexao € uma coisa boa

O apetite por conex&o varia de pessoa para pessoa.l2Essa
variacao em parte é explicada pela introversao ou
extroversao, em parte pelo prazer que um individuo extrai
da socializacao, e também parece haver um fator ligado a
personalidade.l30s pesquisadores podem acessar esse
apetite simplesmente perguntando se uma pessoa concorda
ou discorda da seguinte afirmacao: “Sinto uma necessidade
forte de me ligar aos outros.”14N&o existe uma “quantidade
certa” de necessidade de vinculacao, apenas a quantidade
que é boa para vocé.

Vamos falar agora das vantagens para a saude de
conseqguir a conexao de gue precisamos. Ressalva: conexao
decididamente nao ¢é apenas uma questao de
relacionamentos da esfera do casamento; € uma questao de
relacionamentos positivos de todos os tipos, inclusive
amigos, amigas da vida inteira, melhores amigas, colegas,
conhecidos e a familia. Mas os relacionamentos conjugais
talvez sejam o0s mais comumente estudados, sendo,



portanto, os que fornecem maior nimero de evidéncias das
vantagens da conexao para a nossa vida.

Por exemplo, uma recente metanalise com mais de
setenta mil participantes (todos em casamentos
heterossexuais) em doze paises constatou que uma baixa
qualidade conjugal leva a pior saude fisica e a uma vida
mais curta, além de declinio da satide mental.X2 Os padroes
de “qualidade” nao eram absurdamente altos;
contemplavam “alto nivel de satisfacao declarada com o
relacionamento, atitudes predominantemente positivas em
relacao ao parceiro e baixos niveis de comportamento hostil
e negativo”. Em suma, “Estou satisfeito com meu
relacionamento, gosto do meu parceiro e em geral nosso
trato mUtuo é de apoio e gentileza”. Mas esse nivel basico
de satisfacao pode ter efeitos poderosos. Entre pessoas com
nivel elevado de qualidade conjugal, os machucados e
ferimentos se curam mais depressa e as dores crbnicas
interferem menos na qualidade de vida. Na verdade, se
verificou que a qualidade do relacionamento era um fator
mais eficaz de previsao de questdes de saude que o habito
de fumar, que estd entre os fatores mais eficazes de
previsao de problemas de salde. E os beneficios de um
relacionamento de alta qualidade as vezes eram ainda
maiores para as mulheres do que para os homens.

Segundo os pesquisadores, esse efeito provavelmente se
deve, pelo menos em parte, ao fato de as pessoas tenderem
a cuidar melhor de si quando estao num relacionamento de
alta qualidade. Em outras palavras, nosso “autocuidado” é
facilitado pelas maneiras como cuidamos de outra pessoa e
somos por ela cuidados.

Um ente querido nao precisa ser literalmente gémeo de
VOCé para que isso lhe aconteca. Esperamos que vocé tenha
pelo menos uma pessoa na vida tao sintonizada com vocé
que literalmente sinta a sua dor e fiqgue ao seu lado nesse
sentimento.



Essas conexdes geradoras de energia sao 0 que
costumamos chamar de a “Bolha do amor”.

A Bolha do amor

As conexdes sociais dao tanto combustivel ao seu corpo
quanto ingerir alimentos nutritivos e respirar
profundamente.18Se a Sindrome do doador humano é um
virus, a Bolha do amor é o ambiente que fornece
combustivel a sua reacao imunoldgica. Vocé pode sentir
conexao na Bolha com uma pessoa de cada vez — é a
experiéncia mais comum para Emily. Ou pode senti-la mais
fortemente em grupos grandes de cooperacao — essa tem
sido a experiéncia de Amelia. Pode senti-la melhor com seus
melhores amigos. Com seu parceiro. Com 0s amigos da
igreja. Com seu cao — sim, nds vivenciamos esse tipo de
conexao com outras espécies. Diferentes Bolhas tém
diferentes estilos; vocé nao tem ou expressa conexao com
as companheiras de time de roller derby da mesma maneira
como expressaria em familia, e nao tem ou expressa
conexao com a familia do mesmo jeito que faria com as
amigas feministas anticapitalistas do grupo de croché —
mas todas essas Bolhas do amor geradoras de energia
compartilham dois ingredientes especificos: confianca e
conhecimento conectado.

Ingrediente n2 1 da Bolha:
Confianca

Muitas espécies, entre elas a humana, ficam de olho para
ver guem da alguma coisa a alguém e quem corresponde. A
crenca de que as pessoas que nos cercam vao corresponder
na proporcao daquilo que Ihes damos chama-se
“confianca”.



Especialmente na ciéncia econOmica, mas também na
psicologia, os pesquisadores usam o0 Jogo da confianca
como ferramenta para descobrir de que maneiras as
pessoas reagem ao fato de merecerem ou nao confianca, de
serem traidas ou ndo. Se quiser saber mais sobre essa
ciéncia, procure “Jogo da confianca” (Trust Game) no
Google. Eles usam dinheiro. N6és vamos usar bolinhos. A
experiéncia é assim:

Os pesquisadores colocam Emily e Amelia num
laboratdrio. Dao a Amelia quatro bolinhos e pedem que faca
uma escolha: ela pode voltar para casa com os bolinhos ou
dar a Emily quantos bolinhos quiser. Todo bolinho que der a
Emily se transforma em trés bolinhos. Se ela entao der um
bolinho, Emily vai ganhar trés, embora Amelia continue com
trés. Ela pode dar dois, e Emily vai ficar com seis e Amelia
com dois. E assim por diante.

Se Emily ganhar bolinhos, também terd uma escolha a
fazer. Pode devolver alguns a Amelia ou voltar para casa
com todos eles.

Se Amelia confiar em Emily, vai entregar os quatro
bolinhos, o que significard doze para Emily. Se Emily for
digna de confianca, devolvera metade, e ambas ficarao com
seis. A confianca sequida de reciprocidade resulta em um
numero maximo de bolinhos e paz completa no “rainhado”
— para nao dizermos reinado...

Na vida real, os “bolinhos” que damos e recebemos nos
relacionamentos podem ser praticamente qualquer coisa:
dinheiro, tempo, atencao, bolinhos ou compaixao com
nossos sentimentos complicados. Este dltimo é o bolinho
mais importante de todos. Se procuramos alguém com
nossos sentimentos dificeis — tristeza, raiva, magoa — e a
pessoa sintoniza com eles sem julgamento nem defesa,
conseguimos avancar melhor nesse sentimento, como num
tunel, até a luz do outro lado.



Essa definicao de confianca pode se resumir numa
pergunta: “Vocé me dd a m&o?”"LLAs pessoas dignas de
confianca sempre dao a mao as outras, e essa confianca
mutua, além do fato de ser digno de confianca, aumenta o
bem-estar para as duas.

Mas suponhamos que Emily esteja com TPM e doze
bolinhos fiquem até parecendo um jantar. Ela traca todos
eles ali mesmo no laboratério e sai porta afora, deixando
Amelia sozinha sem nenhum bolinho e se sentindo
profundamente traida.

Isso aciona uma reacao ao estresse. Amelia pode se sentir
motivada, por exemplo, a se vingar. Na realidade, a
vinganca nao € a reacao mais comum nem mais produtiva a
traicdao. O que mais provavelmente e com mais proveito
Amelia fara depois da traicao de Emily é voltar para casa e
se queixar com o marido: Emily pegou todos os bolinhos!
Sempre ali para apoia-la, ele vai preparar uma duzia de
bolinhos e convidar amigos, que vao aparecer com mais
bolinhos ainda e concordar unanimemente que Emily nao
presta mesmo. Ao sair das brumas hormonais, a prépria
Emily vai concordar, e aparecera na casa de Amelia com
mais outra fornada de bolinhos, se desculpando e
prometendo nunca mais fazer uma coisa dessas. Desse
modo, a confianca é restabelecida e a Bolha se estabiliza.18

Entretanto, se Emily se desculpar, mas nao conseguir
controlar a ansia por bolinhos, Amelia pode até desculpar,
mas seria recomendavel deixar Emily na periferia da Bolha.

Fora da Bolha do amor geradora de energia, algum cretino
poderia dizer a Amelia: “E o que vocé ganha dando todos os
seus bolinhos.” Mas é por isso que uma pessoa assim fica
fora da Bolha. Gente que nao confia ou nao é digna de
confianca drena energia.

Vamos agora explorar um pouco a conexao entre
confianca e “autenticidade”.



Autenticidade significa “ser completamente vocé mesma”
e compartilhar suas partes mais intimas, inclusive as que
possam ser objeto de julgamento.l2Ser auténtica requer
confianca, saber que a pessoa com quem vocé compartilha
esses pensamentos e sentimentos potencialmente
rejeitaveis nao vai trai-la. Muitos livros de autoajuda (e
particularmente muitos livros de marketing e vendas)
promovem a autenticidade.

Mas uma inautenticidade estratégica também faz parte da
confianca.2%As vezes, vocé vai ao aniversario da melhor
amiga da sua filha mesmo sabendo que o seu ex estara 13, e
sorri, mantendo uma conversa socialmente aceitavel, pois é
a recordacao desse dia que quer deixar para sua filha. Vocé
nao quer que ela guarde na lembranca aquele dia em que
vocé jogou o bolo de aniversario da melhor amiga dela na
cara do ex, berrando feito uma louca.

A repressao polida e socialmente aceitavel da raiva é
“inauténtica” na medida em que nao estamos partilhando
integralmente aquilo que somos. E isso também faz parte
da confianca. Ser digna de confianca em certa medida é
atender a expectativas e entrar na linha, como se vocé
fosse uma mulher comportada.

A autenticidade se manifesta no telefone naquela noite
em que vocé conta a melhor amiga como se comportou
bem, apesar da vontade de chutar o balde e bancar o Hulk.
Se manifesta quando vocé chora por saber que sua filha
provavelmente nunca vai saber como vocé teve de
trabalhar duro, pois o sentido de trabalhar tanto assim era
justamente que ela nao precisasse ficar sabendo nunca que
vocé tinha de trabalhar tao duro.

E a melhor amiga recebe os bolinhos das suas emocdes
dificeis e corresponde, dizendo: “Mas eu sei como vocé
trabalhou duro e me orgulho de vocé. E o que vocé
pretende fazer para purgar toda essa raiva que seu corpo
ainda esta segurando?”



Quando as pessoas da nossa Bolha sao capazes de se
voltar com gentileza e compaixao para nossas emocoes
dificeis, e nés fazemos o mesmo por elas, a Bolha sai
fortalecida como nunca.

Ingrediente n?2 2 da Bolha:
Conhecimento conectado

Blythe McVicker Clinchy codificou duas maneiras
divergentes do conhecimento: “conhecimento separado” e
“conhecimento conectado”.

No conhecimento separado, separamos uma ideia do
contexto e a avaliamos em termos de regras impostas de
fora — regras que se revelaram imensamente poderosas
como ferramentas de progresso cientifico. Mas é possivel
que, lendo a descricao que ela fez em 1996 de um
“conhecedor separado”, pensemos, com nosso cérebro
condicionado pelas redes sociais do século XXlI,
“condescendéncia masculina”:

Se ler este capitulo como conhecedor separado,
vocé examinara seus argumentos com um olhar
critico, insistindo em que eu justifique cada
ponto [...] buscando falhas no meu raciocinio,
tentando descobrir como eu poderia estar
interpretando equivocadamente as provas que
apresento, as interpretacées alternativas
cabiveis e se eu nao estaria omitindo provas

contrarias & minha posic§o.2L

E imediatamente ela aponta a forca crucial do
conhecimento separado:



Os padrbées que vocé aplica para avaliar meus
argumentos sao objetivos e impessoais;, foram
adotados e codificados por cientistas e
especialistas em ldgica.

Existe um motivo para o fato de toda a sua educacao formal
provavelmente ter sido dedicada a treina-la no
conhecimento separado. Este tipo de conhecimento separa
0 joio do trigo.

O conhecimento conectado, em contraste, implica
procurar entender uma ideia explorando-a no seu contexto.
Vocé se coloca no lugar da outra pessoa, para experimentar
seu ponto de vista. Suspende (temporariamente) a
descrenca, os julgamentos, as criticas e as necessidades
pessoais para explorar a perspectiva do outro — nao porque
a aceite, mas porque quer entender. Introduz entao
elementos da sua prépria experiéncia ou personalidade,
confrontando-os com o outro ponto de vista para testa-lo,
revira-lo e testa-lo de novo, explorando como seria adotar a
perspectiva dessa pessoa dentro do seu préprio ponto de
vista. As vezes vivenciamos o processo do conhecimento
conectado como uma transformacao ou remodelacao de nés
mesmos para adotarmos a forma que combine mais com a
outra pessoa — mais ou mMenos como experimentar as
roupas de alguém. Nesse processo, sentimos como seria
confortavel (ou desconfortavel) ter a mesma perspectiva.

Chama-se “conhecimento conectado” porque nao separa
uma ideia do seu contexto; insiste que sé podemos
entender algo se também entendermos como se relaciona
com o contexto de que saiu. Se o conhecimento separado
separa o joio do trigo, o conhecimento conectado explora a
relacao entre o joio e o trigo, procurando entender de onde
vem cada um e por que estao juntos.

Embora todo mundo use ambos, as mulheres tém maior
probabilidade de usar o conhecimento conectado que o



separado, e 0 oposto se aplica aos homens.22

Talvez por causa dessa diferenca, o conhecimento
conectado muitas vezes seja considerado “irracional”, como
se a Unica alternativa ao método cientifico e ao raciocinio
|6gico fosse o absurdo. Mas nao é. O conhecimento
conectado é cuidadoso, esforcado, muitas vezes lento e
intensamente racional, o que significa que segue padrodes e
uma progressao previsiveis. Integra a emocao a informacao
necessaria para entender uma ideia. E também é criativo,
exigindo que o ouvinte suspenda suas reacdes emocionais
as diferencas e se permita explorar um ponto de vista
diferente do seu.

Mas a caracteristica do conhecimento conectado que mais
fomenta a energia € nao ser apenas uma maneira de se
conectar com o0s outros e entendé-los; € uma maneira de
nos conectarmos com nossa propria experiéncia interna e
de entendé-la, desenvolvendo nossa identidade por meio da
conexao com 0s outros.

Mais que os homens, nés mulheres construimos nossa
identidade no contexto dos relacionamentos. Nao sabemos
por que essa diferenca existe — Sera que nascemos assim?
Aprendemos com a nossa cultura? Quem sabe? —, mas,
para nosso objetivo aqui, nao importa. O importante é que o
conhecimento conectado estimula tanto relacionamentos
saudaveis quanto uma identidade individual saudavel. Ele é
o motivo pelo qual as mulheres muitas vezes encontram
profunda satisfacdao na possibilidade de entender a si
mesmas e a suas identidades em termos dos seus
relacionamentos — irma, filha, mae, amiga.

Naturalmente, insistir que as mulheres s6 podem
desenvolver suas identidades nos relacionamentos € mais
uma maneira de impor regras de género que limitam o
acesso das mulheres a outras fontes de crescimento, assim
como a uma autonomia basica. Mas, se insistimos que as
mulheres “deveriam” desenvolver sua identidade na busca



da “realizacao” e nao por meio dos relacionamentos,
estamos patologizando o impulso inato delas (e de qualquer
ser humano) de buscar a si mesmas pela conexao. Se
conhecer melhor aprendendo sobre os outros é saudavel.
Nada é certo ou errado, bom ou ruim, e varia em cada
pessoa o0 grau de pratica de cada uma das duas formas de
conhecimento. Mais uma vez (sempre), precisamos de
ambas; precisamos da liberdade de entrar e sair da
conexao.

A combinacao do conhecimento conectado e separado é o
“conhecimento construido”. Este livro é necessariamente
produto do conhecimento construido, integrando num todo
o0 conhecimento separado e o conhecimento conectado.
Emily e Amelia podem tentar aprender e explicar tudo o que
a ciéncia tem a dizer sobre as reacbes ao estresse no
cérebro e no corpo — conhecimento separado —, mas nao
podemos saber como é ser vocé, nem prever o que sera
mais eficaz para lidar com o estresse na sua vida. SO vocé é
especialista em vocé, portanto incluimos histérias e
experiéncias do maior nUmero possivel de fontes, na
esperanca de que vocé procure vivencia-las, veja se se
aplicam e decida como pode aceitar ou rejeitar qualquer
ideia — conhecimento conectado. Entre nds trés — Emily,
Amelia e vocé —, encontraremos nosso caminho até um
plano que funcione para vocé, ainda que nao funcione para
mais ninguém.

Sinais de que vocé precisa
se recarregar na Bolha do amor

No Capitulo 1, descrevemos quatro sinais de que vocé
precisa parar de lidar com os fatores de estresse para lidar
apenas com o0 estresse propriamente dito. Aqui vamos
descrever quatro sinais de que vocé precisa deixar de lado



seus esforcos autbnomos e buscar a conexao. Cada uma
dessas emocdes é uma forma diferente de fome de conexao
— ou seja, sao diferentes formas de se sentir solitaria:

Quando vocé foi psicologicamente manipulada: quando
vocé se pergunta “Estou ficando maluca ou realmente esta
acontecendo algo totalmente inaceitavel?”, procure alguém
capaz de se conectar com vocé; alguém que possa lhe
confirmar que o sinal de gaslight realmente esta correto.

Quando acha que “ndo da conta”: nenhuma pessoa é
capaz de atender a todas as necessidades do mundo. Os
seres humanos nao foram feitos para desempenhar grandes
coisas sozinhos. Fomos feitos para fazé-las juntos. Quando
vocé tem aquela sensacao de estar de maos vazias, de que
é apenas uma pessoa, incapaz de atender a todas as
exigéncias do mundo, impotente ante a infindavel e
devoradora necessidade ao seu redor, saiba o que é
realmente essa emocao: uma forma de solidao. Encontre a
sua turma. Chame o0s amigos para curtir a empatia;
consuma todos os memes do tipo VAI LA, GAROTA! que
quiser nas redes sociais; assista a Mulher-Maravilha ou
Estrelas além do tempo ou Moana ou qualquer coisa que |lhe
permita mergulhar numa histéria de mulheres trabalhando
com uma equipe de homens, uma equipe de mulheres ou a
natureza e o préprio divino.

Quando estiver triste: no filme de animacao Divertida
Mente, as emocOes da pré-adolescente Riley tentam se
adequar as exigéncias do crescimento. Alegria, lider das
emocodes, tenta conter Tristeza, para impedir que se torne
um obstaculo. Alegria literalmente traca um circulo no chao
e ordena que Tristeza fique dentro dele. Assim é que muitas
de ndés fomos ensinadas a tratar nossa tristeza: manté-la
sob controle, pois ela incomoda os outros. (Mais uma vez:
doadoras humanas.)

Mas no momento critico da virada, quando estd
mergulhada no desespero, a ponto de perder toda
esperanca, Alegria se lembra do dia em que Riley perdeu a



jogada decisiva numa partida de hodquei. Ja quase
desistindo, Riley ficou la sentada, sozinha, até que os pais
foram falar com ela. E a conduziram até seu time, que a
recebeu de bracos abertos.

— Tristeza — sussurra a Alegria, como se tivesse uma
revelacao. — Mamae e papai... o time... Eles vieram me
ajudar por causa da Tristeza.

A tristeza é a baliza, o bat-sinal. Embora muitas vezes nos
ensinassem que deveriamos ocultar nossas emocdes
incOmodas, a verdade em se tratando de tristeza é que
mais eficazmente saimos desse tlnel quando temos um
amigo chamando no escuro, “Estou aqui!”, ou melhor ainda,
alguém que pegue nossa mao e diga: “Todo passo que
dermos juntos sera um passo em direcao a luz.”

Quando vocé esta espumando de raiva: a raiva tem um
lugar especial na vida das mulheres e um papel especial na
Bolha do amor. Mais ainda que no caso da tristeza, muitas
de nés fomos ensinadas a engolir a raiva, a escondé-la até
de nés mesmas. Fomos ensinadas a temer a raiva — a
nossa e a dos outros — porque sua forca pode ser usada
como arma. Pode ser. O facao de um chef de cozinha pode
ser usado como arma. E pode ajudar a preparar um
banquete. Tudo depende do uso que é feito. A gente nao
guer machucar ninguém, e a raiva de fato é muito, muito
poderosa.

Traga sua raiva para a Bolha com a permissao dos seus
entes queridos e complete o ciclo de reacao ao estresse
junto com eles. Se a sua Bolha for um time de rdgbi, vocé
pode aproveitar sua raiva num treino ou partida. Se for o
grupo de croché, talvez precise ser criativa. Use o corpo.
Comece a pular, faca barulho, libere aquela energia toda,
compartilhe com os outros.

— Sim — diz o pessoal da sua Bolha. — Foi alguma merda
que pintou no seu caminho!

A raiva nos da forca e energia, vontade de lutar, e a
partilha dessa energia na Bolha faz com que deixe de ser



algo potencialmente perigoso para se tornar algo seguro e
potencialmente transformador.

UBER-BOLHA

Durante oito anos, Emily trabalhou como educadora de saude na
Smith College, um campus cheio de Lisas Simpson: mulheres
altamente inteligentes e realizadoras que também sao altamente
ativas, ambiciosas, trabalhadoras, sensiveis e preocupadas com a
justica social. Muitas enfrentam ansiedade, depressao, transtornos
alimentares ou compulsao para automutilacao. E Emily era sua
educadora de saude.

Em 2014, ela fez uma palestra intitulada “O amor é uma porta
aberta: Frozen e a ciéncia do sentir”, na qual explicava a ciéncia das
emocdes, tal como exemplificada no blockbuster da Disney nesse
ano, o filme de animacao Frozen.

Emily pediu aconselhamento musical a Amelia.

— Devo tocar musicas do filme? Seria melhor perguntar a uma
professora de musica se tem alunas que possam cantar ao vivo?

— Recomendo uma sessao de canto coletivo — respondeu Amelia.
— Bota todo mundo para cantar.

Foi o que ela fez, e aquele seria o ponto alto da contribuicao de
Emily na Smith College.

Trezentas alunas estavam la naquela noite de uma sexta-feira de
setembro. Meia hora depois de comecar a palestra, bem no meio,
Emily botou o video de “Let It Go”, com direito a exibicao da letra
como legenda na tela.

Centenas de mulheres elétricas, brilhantes e perfeccionistas
abriram a boca com vontade: “Aquela menina perfeita se foi!” A
musica tomou conta de todo o Centro Universitario. Dava para ouvir
do gramado. Foi emocionante. Emily olhava para aquele mar de
rostos iluminados pelo video exuberante da rainha Elsa expressando
plenamente seu poder pela primeira vez na vida, e pensou: Como
conseguir que facam isso todo dia? Depois da palestra, algumas
alunas foram falar com Emily com lagrimas nos olhos, dizendo que
era exatamente o que precisavam — e nao estavam dizendo que
precisavam da parte cientifica da palestra. Tinha sido o canto.

E o que chamamos de Uber-Bolha, que a gente acessa com acdes
ritmicas, inclusive musicais. Acontece com cantores num coral,
jogadores de um time, eleitores de um candidato durante a apuracao
da votacao e até pessoas reunidas num cinema e entusiasmadas com
Pantera Negra. Nessas atividades, por meio de movimentos ritmicos



sincronizados, canto, jogos, intenso esforco para alcancar um objetivo
comum, por alguns momentos entramos numa ponte neurolégica e se
dissolve a barreira entre nés e as outras pessoas — as vezes muito,
as vezes pouco —, e assim vivenciamos nossa identidade como algo
que vai além da nossa pele, alcancando o intangivel “nés”. E a Uber-
Bolha.

A Uber-Bolha ndo dé apenas uma sensacdo boa; ela aumenta

ativamente a cooperacao no interior de um grupo.QLaureI Trainor
demonstrou no McMaster Institute of Music and the Mind que os
bebés que pulam sincronizadamente com outra pessoa tém muito
maior probabilidade de ajuda-la quando ela deixa cair um lapis
minutos depois do que os bebés que pulam sem sincronia com essa

pessoa.MAduItos que batucam com os dedos junto com um estranho
tém trés vezes mais probabilidade de se oferecer para ajudar essa
pessoa num questiondrio de matemdtica e légica do que se

batucassem sem sincronia.z—5

O prazer do movimento sincronizado faz parte da nossa biologia, e
€ uma poderosa ferramenta de acesso ao mais alto bem-estar.

Quando compartilhamos confianca,
autenticidade e conhecimento conectado com
alguém, nés mudamos, o que é assustador, bom
e Iimportante. Passamos a conhecer algumas
pessoas, as pessoas certas, tao intimamente
quanto a nds mesmos, €, conhecendo-as,
passamos a nos conhecer de formas novas e
mais profundas. O frio na barriga de Sophie
sabia que Bernard era uma dessas pessoas.

Entretanto, como Bernard nao era o que ela
estava procurando, Sophie recusou seu convite
para jantar e ir ao cinema e varios outros
pretextos para encontros. Mas ficou amiga dele,
quase contra a vontade. Ele era divertido,
inteligente, caloroso, excelente pai e a ouvia de
um jeito que a fazia se conhecer melhor.

— E extremamente inconveniente! — disse
Sophie a Emily.



— Reavaliacdo positiva! — respondeu Emily. —
Quando é inconveniente, provavelmente é o que
mais esta te ajudando.

Nao precisamos do amor de outras pessoas
para nos amarmos;, hao precisamos de um
parceiro romantico para sermos “completas”.
Mas precisamos dos outros para aprender a nos
amar melhor.

No fim das contas, Sophie se deixou ir, e seu
mundo se transformou. Conta ela: “Eu achava
que amar seria simplesmente ser como eu sou,
além de saber que se estiver me esvaindo em
sangue alguém vai chamar uma ambulancia.
Mas nao é so isso. Eu me vejo nos olhos dele e
encontro novas maneiras de me conhecer e me
amar, ao mesmo tempo encontrando novas
maneiras de conhecé-lo e ama-lo, e ainda
conheco e amo a nés mesmos € ao que somos
juntos, que é algo além do que cada um de nos
é. ”

Ai ela comecou a dizer coisas como
“propriedades emergentes de  sistemas
dindmicos complexos” e Emily ficou toda
empolgada, e a partir dali foi so0 conversa
técnica.

A questdo é que a conexdo nos faz bem. Nao
se trata de fraqueza; nao quer dizer que
estefjamos “carentes”. Ela nos torna mais fortes.

Vimos no Capitulo 1 que afeto e interacao social positiva
completam o ciclo. Aqui no Capitulo 6 afirmamos que a
conexao é uma fonte tao primordial de forca quanto
qualquer necessidade bioldgica fundamental.

No préximo capitulo, falaremos de uma fonte igualmente
importante de forca: o repouso.



Id;nl:

e A conexao — com amigos, familia, animais
de estimacao, o divino etc. — é um alimento
tao necessario quanto comida e agua. Os
seres humanos nao foram feitos para
funcionar de maneira autbnoma; somos
feitos para oscilar constantemente entre
conexao e autonomia.

e Todos nés permanentemente nos
“corregulamos” mutuamente sem sequer
nos darmos conta do que estd acontecendo
— sincronizando batimentos cardiacos,
alterando estados de animo e nos ajudando
reciprocamente a nos sentir vistos e
ouvidos.

e Certos tipos de conexao geram energia.
Quando compartilhamos confianca mutua e
“conhecimento conectado” com alguém,
cocriamos energia que renova a ambos. A
isso damos o nome de “Bolha do amor”.

e Tristeza, raiva e o sentimento de que nao
“damos conta” sao formas de solidao.
Quando vivenciar essas emocoes, conecte-
se.



O QUE NOS TORNA MAIS FORTES

Julie ainda estava cansada, mas a reeducacao
intestinal significava que finalmente tinha
aceitado ajuda. Muita ajuda. Ajuda de que
precisava havia anos, mas talvez fosse, quem
sabe, orgulhosa demais para pedir. Qualquer
que fosse o motivo, ela se agarrara a ideia de
que esperava-se que fizesse tudo sozinha... até
que “tudo” acabasse com seu corpo.

De modo que agora ela estava fazendo como
a rainha Elsa e deixando as coisas correrem.

Ela teve uma certa sensacao de desagravo,
com uma percepcao aprofundada das coisas,
quando Jeremy se ofereceu para cuidar de
Diana, pois sua escola estava em recesso mas a
dela e a de Diana, nao.

Nessa semana, ele aprendeu muito sobre a
filha. Descobriu que a menina tinha opiniées
inabalaveis sobre o que devia vestir, e nem
sempre eram ideias de acordo com os padroes
de Jeremy, ou sequer com o codigo de vestuario
da escola. Jeremy nao sabia desse codigo até
receber um telefonema da escola pedindo que
levasse roupas para a filha se trocar. Diana
também tinha opinibes sobre o que comer, e
ndo eram opinibes de acordo com qualquer
orientacao nutricional do conhecimento de



Jeremy. Legumes? Nao. Frutas? SO0 em forma de
rolinhos ou doces, por favor. Ele cozinhava, mas
ela ndo comia, os dois discutiam e ele se sentia
um idiota, com o estémago revirando de raiva,
frustracao e preocupacao.

E o tempo gasto! Levar e trazer das aulas,
negociacoées, verificar se tudo era feito
direitinho, e as repeticbes, dizer sempre a
mesma coisa, Deus do céu, as repeticoes!

E mais ainda o tempo gasto, o desgaste
emocional! A  paciéncia necessaria, as
explicacbes e instrucées, a  constante
administracao da frustracao, tentando ser o pai
amoroso, feliz e paciente que queria ser, mas
contando as horas até o momento de acabar o
recesso no trabalho.

No fim da semana, ele sentou a mesa da
cozinha, apoiando a testa na palma da mao,
fazendo um balanco da semana. Olhou para
Julie em busca de alguma empatia e viu que ela
sorria para ele, relaxada e risonha. Foi o
bastante para desarmar o discurso que ia fazer.

— Vocé esta com aspecto melhor. Esta com
uma cara boa.

Julie levantou uma sobrancelha.

— S0 estou dizendo que ndo parece chateada.

Julie entendeu o que ele queria dizer e
concordou.

— Verdade. Muitas vezes eu nao conseguia
lidar com as suas coisas quando estava
estressada, e ainda por cima vocé também
descarregava o seu estresse em mim. — Ela
entdo voltou a atencdo para o proprio corpo,
tentando sentir como estava naquele momento,
e disse: — No momento, acho que da para levar.



Este capitulo vai identificar onde Julie foi
buscar essa forca.

Nietzsche (uau) disse: “O que nao nos mata nos torna mais
fortes.”

H& anos vocé ouve isso, de uma forma ou de outra, mas
vamos ser mais especificas. Tipo assim: se for atropelada
por um carro € nao morrer, sera que o carro a deixou mais
forte? Nao. Serd que doencas ou ferimentos nos deixam
mais fortes? Nao. E sera que o sofrimento por si s6 tempera
o carater? Ndo. Essas coisas nos deixam mais vulneraveis a
novas feridas.

O que nos deixa mais fortes é o que nos acontece depois
gue sobrevivemos aquilo que nao nos matou.

O que nos deixa mais fortes é o repouso.

O repouso acontece, muito simplesmente, quando
paramos de usar uma parte nossa exausta, desgastada,
danificada ou inflamada, para que ela possa se renovar. E é
o tema deste capitulo.

“Repousar” nao significa simplesmente dormir — embora,
claro, o sono seja essencial. Repousar significa também
mudar de um tipo de atividade para outro. Como o estresse,
a energia mental perfaz um ciclo, uma oscilacao entre foco
na tarefa, processamento e de novo foco na tarefa. A ideia
de que vocé pode se valer de “determinacao” ou
“autocontrole” para se manter focada e produtiva a cada
minuto de cada dia nao s6 é equivocada como configura
manipulacao psicolégica, podendo causar danos ao cérebro.

Vamos agora tirar um tempinho para incutir no nosso
cérebro essa estranha realidade: a vida no mundo
desenvolvido moderno se configurou de tal maneira que
muitos de ndés temos uma enorme superabundancia de
praticamente tudo... e, no entanto, muitas vezes nao
podemos atender as nossas necessidades basicas,
fisiolégicas, de simples manutencao da vida, sem nos



sentirmos culpados, envergonhados, preguicosos,
gananciosos, divididos ou, na melhor das hipéteses,
inconformados. Encontramos na internet o seguinte meme:
“Vocé nao precisa se incendiar para dar calor aos outros.”
Mas, de acordo com a Sindrome do doador humano, vocé
decididamente devia sim. Na qualidade de “doadoras
humanas”, as mulheres vivem na expectativa de doar cada
parte da sua humanidade, inclusive seus corpos, sua saude
e a propria vida. Nosso tempo, nossa energia e nossa
atencao devem ser dirigidos ao bem-estar de outra pessoa,
e nao desperdicados com nés mesmas. Como é gue vocé
ousa, sua monstra preguicosa e egoista, dormir sete horas
por noite? Ponha-se no seu lugar, junto conosco, todas nés,
doadoras comportadas e exaustas.

Perto do fim deste capitulo, vocé vai ler nossa conclusao,
baseada em dados cientificos, sobre a quantidade de
repouso necessaria para sobreviver e se fortalecer, e talvez
dé uma risada sarcastica, dizendo: “Nao tenho tempo para
isso!” ou “Mas quanto radicalismo!”, e talvez até seja
verdade... Mas talvez seja apenas o que a Sindrome do
doador humano quer que vocé acredite. Talvez, para
CONSeguir o repouso necessario para se manter plenamente
funcional, vocé tenha de escolher o seu préprio bem-estar
— a sua proépria vida — em detrimento das exigéncias da
Sindrome do doador humano.

Escreve Audre Lorde: “Cuidar de mim mesma nao é
autoindulgéncia, mas autopreservacao, e representa um ato
de luta politica.” Este capitulo é sobre as maneiras de arma-
la para essa luta — uma batalha que representa
literalmente uma luta pela vida. Apresentamos os melhores
dados cientificos disponiveis para ajuda-la a construir uma
pratica de vida sustentidvel e protegé-la da narrativa
cultural téxica da autodestruicdo como virtude.

Entdo, se enrosque num lugar bem confortavel e
acolhedor e vamos falar de repouso.



Em modo padrao — ou sonhar acordada

Nés somos feitos para oscilar entre atividade e repouso.
Quando permitimos essa oscilacao, a qualidade do trabalho
melhora, assim como nossa saude.

Para dar um exemplo: num estudo, pediu-se a um grupo
de participantes que escrevessem 0s pensamentos que lhes
viessem a cabeca, mas com a ressalva de que deviam
tentar nao escrever sobre um urso-branco. O que ja era um
esforco suficiente para esgotar uma parte da energia
mental. Em seguida, metade dos participantes foi instruida
a relaxar o maximo possivel entre as tarefas — os
pesquisadores chegaram a tocar uma peca para piano de
Satie, para reforcar a ideia do relaxamento —, enquanto a
outra metade era instruida apenas a esperar a tarefa
seguinte. Resultado? O grupo que relaxou persistiu o dobro
do tempo na exaustiva tarefa seguinte (uma série de
problemas de multiplicacao com numeros de trés
algarismos) em compara¢ao com o grupo que simplesmente
esperou.lConclusdo: o repouso nos torna mais persistentes
e produtivos.

Como?

Um numero cada vez maior de pesquisas tem deixado
claro que damos o melhor em qualquer tarefa quando
despendemos apenas uma quantidade limitada de tempo,
energia ou atencao, e em seguida nosso desempenho cai,
nossa atencao se dispersa e a motivacdo evapora.2

Mas repousar depois de uma atividade exaustiva elimina
os efeitos da fadiga.3

Quando passamos da atencao focada em determinada
tarefa para uma condicao de neutralidade, nao é que o
cérebro “em repouso” nao esteja fazendo nada — longe
disso. Na verdade, é muito pequena a diferenca na
quantidade de energia usada pelo cérebro quando estamos
no meio das nossas tarefas e quando estamos apenas



esperando num balcao, a mente vagando, enquanto
aguardamos o fim do atendimento.2

Por tras da consciéncia continua funcionando o que o0s
neurocientistas chamam de “rede de modo padrao”, um
conjunto de areas interligadas no cérebro que funcionam
como se estivéssemos sonhando em baixo nivel quando
nossa atencdo n&o estd focada em determinada tarefa.2
Quando a mente esta “vagando”, a nossa rede de modo
padrao estd on-line. Acessa o nosso estado no momento e
planeja para o futuro, mais ou menos como um computador
jogando xadrez, escaneando rapidamente o tabuleiro e
processando simulacdes para ver o que aconteceria se vocé
fizesse determinada jogada. E o faz sem nossa intervencao
ativa.

A grande treinadora de desenvolvimento pessoal Martha
Beck se deu conta disso sem recorrer a ciéncia. Quando sua
equipe esta encontrando dificuldades no escritério, a
solucao é parar de trabalhar, desligar os computadores e
sair para jogar ou descansar. Enquanto tantos outros
optariam por “ir fundo”, montar uma central de comando e
nao parar até encontrar uma solucao, ela pede a equipe que
dé uma parada.

“Geralmente funciona”, disse Beck a Bloomberg
Businessweek.2“Ndo sei por qué, mas funciona, entdo eu
provavelmente nem preciso saber.”

O motivo é a rede de modo padrao. (Por outro lado,
também é provavel que certos membros da equipe estejam
concluindo seus ciclos de reacao ao estresse durante as
pausas, o que lhes permite ser mais criativos e curiosos.)

As pesquisas sobre essa rede sao muito recentes e ainda
resta responder a muitas perguntas sobre o que ela faz
exatamente e como age, mas estad cada vez mais claro que,
quanto mais equilibradas as ligacoes entre as diferentes
areas da rede de modo padrao, e quanto maior a fluidez da
alternancia entre o padrao e a atencao, maior a



probabilidade de a pessoa ser criativa, socialmente
capacitada e feliz.Z

Repouso mental nao € o mesmo que 6cio; é o tempo
necessario para que o nosso cérebro processe o mundo.g
Assim, por exemplo, no processo de redacao deste livro,
Emily escrevia durante uma hora ou duas e se levantava
para lavar algumas pecas de roupa ou a louca. Escrevia
durante mais uma hora ou duas e ia esvaziar a lava-louca
ou acionar de novo a maquina de lavar roupa. Assim como a
maquina de lavar roupa funcionava enquanto Emily
escrevia, o seu modo padrao estava rodando enquanto ela
dobrava as toalhas. A rede de modo padrao nao precisava
de sua ajuda — na verdade, precisava que parasse de
escrever, para assim trabalhar no quebra-cabeca que ela
lhe entregara, sem senti-la vigiando o tempo todo. Quando
ela entao voltava ao trabalho, seu modo padrao lhe
facultava novas percepcdes. Se tivesse ficado presa a
tarefa, insistindo em nao se afastar até alcancar
determinada contagem de palavras, ela poderia ter escrito
mais, mas seria um texto de menor qualidade.

E as vezes Emily nao ia cuidar da roupa suja, como uma
boa dona de casa, mas brincar com um jogo no celular, e
tudo bem também, pois o0 que o seu cérebro precisava era
de qualquer tarefa de baixo esforco que permitisse ao seu
modo padrao ficar on-line.

Se afastar de uma tarefa ou de um problema nao significa
que vocé esteja “largando mao” ou desistindo. Significa que
esta recrutando todos os processos do seu cérebro para
determinada tarefa — inclusive aquelas habilidades que nao
implicam esforco e atencao plena.

Nem todo mundo é capaz de passar confortavelmente ao
modo padrao. Isso foi testado empiricamente numa série de
estudos bem engracados:2

Os pesquisadores inicialmente pediam que o0s
participantes aceitassem levar um pequeno choque elétrico,



juntamente com varios outros estimulos agradaveis ou
desagradaveis.

— Vocé pagaria cinco ddélares para nunca levar esse
choque de novo? — perguntavam os pesquisadores.

— Claro que sim! — respondia o participante.

Ele entdao era levado a uma sala tranquila contendo o
dispositivo elétrico e |4 ficava sozinho, com instrucdes para
“se distrair com seus pensamentos” durante quinze
minutos.

— A maquina que da choques estd aqui. Vocé pode tocar
nela ou nao, vocé decide — prosseguiam as instrucdes ao
participante que acabara de dizer que pagaria para nao
voltar a sentir aguele choque.

Na verdade, um quarto das mulheres e dois tercos dos
homens se davam um choque elétrico, em vez de ficar ali
“apenas pensando”. Em meédia, se aplicavam um ou dois
choques durante os quinze minutos da experiéncia.

Os pesquisadores consideram que, em vez de entrar em
modo padrao, esses participantes estavam entediados. O
tédio é o desconforto que sentimos quando o cérebro esta
em modo de atencao ativa, mas nao tem nada a que se
apegar.l80s participantes estavam se dando choques em
desespero por alguma coisa, qualquer coisa para direcionar
a atencao, ainda que fosse algo desconfortavel.

Felizmente existe o repouso ativo.

Repouso ativo

Todo mundo sabe que um musculo sem uso atrofia. Todos
sabemos que um musculo constantemente trabalhado, sem
repouso, entra em fadiga e pode cair em exaustao. Como
também sabemos que um musculo que trabalha e repousa
vai se fortalecer.

Mas suponha que vocé quebre a perna direita, e enquanto
ela é tratada num molde imobilizador vocé exercite a perna



esquerda. O sinal da perna esquerda percorre a espinha
dorsal e cruza de um lado a outro, estimulando o
crescimento na perna direita — nao tanto quanto na
esquerda, mas o suficiente para prevenir a atrofia por falta
de uso.llE esse o significado original de “treinamento
cruzado” — literalmente, treinamento cruzado de um lado a
outro da espinha.

Mas nao é sé isso: quando trabalha os mdusculos —
especialmente os maiores —, vocé nao fortalece sé os
musculos mobilizados, mas também os pulmdes, o figado e
0 cérebro. Exercitar uma parte do corpo fortalece todo ele;
exercitar suas partes mais fortes fortalece todo o restante
de maneira eficiente. O mesmo se aplica ao esforco
cognitivo, emocional e social.

E isso o repouso ativo: trabalhar uma engrenagem
enquanto repousa as outras.

Assim, por exemplo, as vezes 0 “repouso” de que o
cérebro de Emily precisava nao era uma tarefa de baixa
demanda como cuidar da roupa ou entrar no YouTube, mas
uma escrita diferente. Resultado: ela escreveu um romance
a0 mesmo tempo que escrevia este livro. Amelia trabalhava
em tempo integral como professora de musica e regia um
coral infantil ao mesmo tempo que escrevia este livro. Em
sua maioria, as mulheres sao pelo menos igualmente
produtivas: descansam certas engrenagens enquanto
colocam outras para trabalhar, e esse “repouso ativo” nos
torna melhores em todas as coisas que fazemos.

As pessoas variam, inclusive nos tipos de repouso que
preferem.

Mas o sono é uma necessidade universal.

Por que dormir?

Dormir é realmente estranho. Como pode fazer sentido
deitar o corpo e perder a consciéncia do mundo exterior por



horas seguidas, sem saber se nao ha ledes e hipopdétamos e
outras ameacas rondando? Em certas fases do sono, nosso
funcionamento motor é bloqgueado, de modo que o corpo
nao é capaz de reagir a ativacao do cérebro. La estamos nés
deitados no escuro, paralisados, sem reacao e entregues
até os o0ssos, enquanto nossos globos oculares pulsam por
tras das palpebras e nossa atencao é desviada do mundo
exterior para uma intensa alucinacao multissensorial — um
sonho — que ao mesmo tempo parece real e urgente no
momento, mas serda esquecida pela mente desperta
segundos depois de despertarmos.

Os seres humanos foram feitos para passar um terco da
vida nesse estado extremamente vulnerdvel — oito horas
por dia, todo santo dia.

Como pode fazer algum sentido?

O fato é que os beneficios fisioldgicos, cognitivos,
emocionais e sociais de passar um terco da vida
inconscientes superam até o custo em matéria de tempo,
oportunidades de fazer outras coisas e desatencao a
eventuais ameacas. Todo o nosso corpo, inclusive o cérebro,
esta trabalhando muito enquanto dormimos para realizar as
tarefas de preservacao da vida que sao mais bem
desempenhadas quando nao podemos interferir. Para
resumir muito simplesmente, nao somos completos sem o
sono.

A atividade fisica ndao é completa sem o sono. Enquanto
dormimos, nossos 0Ss0S, Vvasos Ssanguineos, o sistema
digestivo, os musculos (inclusive o coracao) e todos os
outros tecidos corporais se curam dos danos a eles infligidos
durante o dia. Se vocé exerceu atividades fisicas, seu corpo
vai se restaurar e fortalecer durante o sono. Em
compensacao, a atividade fisica sem sono nos deixa mais
vulneraveis a lesdes e doencas do que estariamos sem
atividade. Se vocé nao for dormir, melhor nao se exercitar.

O aprendizado nao é completo sem o sono. Nossas
memadrias se consolidam e novas informacdes sao



integradas ao conhecimento existente. Estd estudando para
uma prova, memorizando um discurso ou aprendendo uma
lingua? Faca uma revisao um pouco antes de ir para a cama
e durma de sete a nove horas. Seu cérebro vai absorver a
informacao como grama absorvendo a chuva depois da
seca. As habilidades motoras que vocé tiver praticado —
esquiar, tocar piano ou subir escadas — se integram de tal
Mmaneira que vocé se saira melhor em qualquer uma delas
no dia seguinte. Os beneficios da pratica nao se manifestam
durante a pratica propriamente dita, mas durante o sono;
sem ele, sua capacidade na verdade diminuira, por mais
que vocé pratique. Se nao for dormir, estara estudando e
praticando a toa.

As emocdes nao sao completas sem o sono. Vocé pode
sonhar que acabou com a raca do seu inimigo, e vai acordar
se sentindo liberada da raiva, mais capaz de lidar com
conflitos interpessoais. Ficou constatado num estudo que
profissionais que nao dormiam de maneira adequada eram
considerados de menor inteligéncia emocional pelos colegas
e empregadores.i2 A satisfacdo conjugal também estd
ligada a qualidade do sono.l3A falta de sono em periodos
recentes nao sé agrava conflitos entre parceiros como
intensifica a reacao imunolégica inflamatéria de cada
pessoa aos conflitos, um marcador bioldégico paralelo a
maior reatividade de cada parceiro as queixas do outro.14Se
vocé nao estd dormindo adequadamente, melhor evitar
falar com outros seres humanos.

Entao, por acaso ja dissemos? O sono é importante.

Fomos feitos para oscilar entre o estado de consciéncia e
0 SONo, pois precisamos das coisas que 0 nosso cérebro faz
por conta prépria durante o sono para sermos funcionais
quando acordados.

Nos casos extremos, a privacao de sono é uma forma de
tortura.l2 E possivel literalmente morrer de privacdo de
sono — por uma privacao fisiolégica compardvel a



inanicdo.l2Quando ratos de laboratério sdo privados de
sono durante duas semanas, seu sistema imunoldgico fica
de tal maneira desequilibrado que o sangue é infectado
pelas bactérias intestinais e eles morrem de septicemia.

“Quando estiver quebrado, va para a cama”, diz um
ditado francés. Ninguém é completo sem sono.

E quais os custos do sono insuficiente?

O sono insuficiente prejudica a saude fisica: a privacao
crénica de sono — o0 sono de pouca duracao ou conturbado
— €& uma das causas em 20% dos acidentes de carro
graves,iZe um dos fatores em todas as causas comuns de
morte, entre elas doencas cardiacas, cancer, diabetes,
hipertensao, mal de Alzheimer e disfuncao imunoldgica,
aumentando o risco em até 45%.18A insuficiéncia de sono é
mais certeira na previsao do desenvolvimento de diabetes
do tipo 2 do gque a falta de atividade fisica, mas quando foi a
ultima vez que alguém lhe disse para dormir bem para
prevenir a diabetes?12

O sono insuficiente prejudica o funcionamento cerebral,
inclusive a meméria operacional e a meméria a longo prazo,
a atencao, o processo decisério, a coordenacao maos-olhos,
a precisao de calculo, o raciocinio légico e a
criatividade.2%Pessoas que estdo acordadas hé 19 horas (por
exemplo, acordaram as 7 da manha e agora sao 2 da
madrugada) ficam tao comprometidas em  seu
funcionamento cognitivo e motor quanto uma pessoa
considerada legalmente intoxicada.2lPessoas que dormiram
apenas quatro horas na noite anterior tém
comprometimento semelhante, assim como as que
dormiram seis ou menos horas toda noite nas duas ultimas
semanas. Qualquer coisa que vocé nao faria se estivesse
bébada — dirigir, conduzir uma reuniao de trabalho, cuidar
de uma crianca —, nao faca se estiver acordada ha 19
horas, se dormiu apenas quatro horas na noite anterior ou



se dormiu menos de seis horas toda noite durante duas
semanas.

Sua vida social também é afetada pela falta de sono: a
comunicacao em equipe no trabalho e os processos
decisérios em grupo sao comprometidos, ao mesmo tempo
aumentando a hostilidade e até o comportamento
antiético.22Sua vida emocional também sofre impacto:
depressao e dificuldades com o sono sao estreitamente
interligadas, cada uma exacerbando a outra,23e a insdnia
costuma ser um caminho para pensamentos suicidas,
mesmo em pessoas sem depressdo.2%A ansiedade também
esta intimamente ligada ao sono, ocorrendo de forma
mutua.22Se vocé luta contra a depressdo, a ansiedade e
outras questdes de salde mental — o que é o caso para
mais que o dobro de mulheres em comparacao com o0s
homens (uma estimativa otimista fica em torno de uma em
cada cinco mulheres em algum momento da vidaZ®) —, o
sono é um remédio para VocCeé.

Nao é uma area de pesquisa que dé margem a debate; a
opiniao dos médicos € uma s6: dormir € bom para vocé, e
nao dormir é ruim sob todos os aspectos — perigoso e
potencialmente letal. Trés metanadlises recentes,
abrangendo milhdes de participantes, constataram
globalmente risco em torno de 12% maior das mais
diferentes causas de morte entre aqueles que dormiam
menos de cinco ou seis horas por noite.2{Se vocé vier a
fazer uma Unica mudanca na sua vida depois de ler este
livro, que seja dormir mais.

E POSSIVEL DORMIR “DEMAIS"?

“Mas eu me sinto pior quando tiro um cochilo!”, vocé pode alegar.



Privado de sono, nosso corpo tenta compensar ativando a reacao
ao estresse — doses de adrenalina e cortisol para nos ajudar a
sobreviver ao fator temporario de estresse do pouco sono —, o0 que
mascara a fadiga e a debilidade. Como consequéncia, a privacao de
sono pode atuar um pouco como o alcool; assim como uma pessoa
gue bebeu pode estar por demais comprometida para saber que esta
comprometida (“Estou bem, me dé a chave do carro!”), uma pessoa
que nao repousou pode estar sonolenta demais para ter consciéncia
do quanto esta privada de sono.

O resultado surpreendente é que, quando afinal dormimos, a
reacao ao estresse se reduz, e quando de fato estamos mais
descansados podemos nos sentir menos descansados. A adrenalina
nao estd mais mascarando nossa fadiga. E entdao resmungamos:
“Droga, dormi demais”, exatamente como reclamariamos depois de
uma refeicao excessiva: “Droga, comi demais.”

Sera que alguém pode dormir “demais”?

A regra geral é a seguinte: se alguém dorme mais de nove horas
por dia e ainda nao se sente repousado, pode ser sinal de alguma

questao subjacente, e seria bom falar com um médico.28

Certa vez Emily disse isso a um grupo de alunas e uma delas
comentou: “Mas tenho dormido tipo dez horas por noite e continuo
exausta.” Muita gente no grupo tinha alguma opiniao sobre as
possiveis causas dessa exaustdo — desde depressao a narcolepsia,

passando por preguica —, mas Emily disse: “Se estiver dormindo
mais de nove horas por dia e nao se sentir descansada, vocé faz o
qué?”

— Procuro um médico? — repetiu a aluna.

— Exatamente.

Seis meses depois, ela procurou Emily e disse:

— Oi, talvez vocé nao lembre, mas era eu que estava dormindo
dez...

— Sim, eu lembro — interrompeu Emily.

— Entao, eu procurei um médico, foi feita uma avaliacdo e se
constatou que eu tinha apneia do sono grave. Nas férias de verao
tiraram minhas amigdalas e minhas adenoides e agora eu durmo com
uma mascara, o que mudou completamente minha vida. Passei a vida
inteira sem saber que era privada de sono.

Resumo da épera: se vocé dorme mais de nove horas por dia e ndo

se sente descansada, converse com um médico.29E se estd
pensando: “Mas Emily e Amelia, estou tentando. Eu reservo oito horas
para o sono e ele nao acontece! Eu literalmente nao consigo o sono
de que preciso”, converse com um médico. Faca uma avaliacao
médica do seu sono. Pode mudar sua vida. E até salva-la.



Um “local de trabalho invisivel”

O sono é um milagre. Quem mais, senao ele, pode consertar
um 0Sso quebrado ou um coracao partido? Quem mais
senao o0 sono nos leva a uma lembranca perdida ou a uma
nova ideia? Quem mais pode transformar os danos
causados ao nosso corpo, seja por uma bela e longa corrida
ou por um trauma, em forca ainda maior?

Mas a histéria cultural do Ocidente estd impregnada de
julgamentos morais a respeito do sono. Os tedlogos
medievais consideravam que a necessidade humana de
sono era “um castigo divino pela queda do homem e um
lembrete diario da pecaminosidade, da fraqueza e da
imperfeicdo da humanidade”.220s antepassados puritanos
dos Estados Unidos advertiam (equivocadamente) que o
“sono imoderado” podia causar os mais variados problemas,
de convulsdes a infertilidade, passando pela pobreza.21Na
década de 1830, as publicacdes médicas diziam que mais
de quatro horas de sono eram “uma
intemperanca”.22Indoléncia.

A imoralidade do sono adequado de certa forma mudou
nos ultimos cinquenta anos. Atualmente, a mensagem nao é
tanto que nao precisemos de sono, mas que, se uma pessoa
tiver tempo para dormir, alguma coisa esta errada; nao esta
trabalhando duro como deveria. Transformamos a exaustao
numa virtude, achando bonito nos negar o sono necessario.
Essa ideia esta tao arraigada na cultura que Emily perdeu a
conta do nimero de mulheres que lhe dizem se sentir
culpadas por dormir.

Culpa. Por dormir.

— Como assim? — perguntou Emily a um grupo. — Vocés
vao acabar se sentindo culpadas por respirar! E necessario.
Por que entao a culpa por dormir?

— E egoista — respondeu uma delas. — Dormindo, sé
estamos ajudando a nés mesmas.



Essa mulher tinha 18 anos e ja era uma doadora humana
convicta.

Como vimos, o sono é essencial ndao sé para a saude
pessoal, mas também para a saude emocional e os
relacionamentos, de modo que nao tem absolutamente
nada de “egoista”. Mas a licao aqui é: a Sindrome do doador
humano quer comprometer o sono das mulheres.

Nao espanta, assim, que os problemas do sono sejam
mais comuns nas mulheres que nos homens, especialmente
na época da menopausa.23Como  escrevem  0S
pesquisadores, o sono das mulheres é “um ‘local de
trabalho invisivel’ no qual continuam a servico durante a
noite, disponiveis para dar o apoio fisico e emocional
necessario para garantir o bem-estar da familia”. E nao se
limita ao inevitavel festival de ins6nia que é tomar conta de
um recém-nascido, durante o qual, naturalmente, as maes
em casais heterossexuais tém muito maior probabilidade do
gque os pais de interromper o préprio sono para cuidar da
crianca; ISSO persiste nos anos pré-escolares,
independentemente de o pai ou a mae ter um emprego em
tempo integral.22Na qualidade de doadoras humanas,
espera-se que as mulheres sacrifiguem o sono em beneficio
dos outros. E assim nos privamos de uma necessidade
fisiolégica basica — nao demais, necessariamente, mas todo
dia, repetidas vezes —, e 0 acumulo dessa privacao nos
desgasta, dia a dia, até que resta muito pouco para fazer
todas as demais coisas que a vida espera de nés.

Nao sao apenas condicionamentos culturais que
dificultam o acesso ao sono e ao repouso. Suponhamos que
vocé consiga lidar com todos os seus fatores de estresse,
risque todos os itens da lista de afazeres e se permita ter a
oportunidade de repousar. Se vocé lidou com os fatores de
estresse, mas nao com o estresse propriamente, seu
cérebro nao a deixard descansar. Ele vai constantemente
passar um scan em busca do leao que esta vindo atras de



VOCé, e, quando vocé tentar dormir, o cérebro nao vai deixa-
la cair no sono, ou entao vai acorda-la o tempo todo,
preocupado com o ledao. Complete o ciclo, para o seu
cérebro fazer a transicao para o repouso.

Quarenta e dois por cento

Entao, qual o nivel “adequado” de estresse?

Segundo a ciéncia, 42%.

E a porcentagem de tempo que 0 seu corpo e o seu
cérebro precisam que vocé passe descansando.
Aproximadamente dez horas a cada 24. Nao precisa ser
todo dia; a porcentagem pode ser distribuida por uma
semana ou um més, ou mais. Mas, sim... Tudo isso.

“Ridiculo! Nao tenho tanto tempo assim!”, vocé pode
protestar, cabendo lembrar que previmos que talvez se
sentisse assim, |4 no inicio do capitulo.

Nao estamos dizendo que vocé deveria tirar 42% do seu
tempo para repousar; dizemos que, se nao tira-los, os 42%
vao até vocé. Vao agarra-la pelo colarinho, joga-la no chao,
botar o pé no seu peito e se declarar vitoriosos.

Alguma vez ja aconteceu de vocé pegar uma gripe terrivel
assim que concluiu um projeto muito grande e importante?
Ou de dormir doze ou 14 horas por dia nos trés primeiros
dias de férias? Aconteceu de, como Amelia, literalmente
acabar no hospital depois de um periodo prolongado de
estresse extremo? Ja sabemos a esta altura que o estresse é
um fendmeno fisiolégico com impacto em todos os sistemas
e funcdes do corpo, inclusive o funcionamento imunoldgico,
o funcionamento digestivo e os hormonios. Para manter
todos esses sistemas em perfeitas condicboes de
funcionamento, nossa biologia precisa que passemos 42%
da vida preservando o organismo da nossa existéncia fisica.

Eis aqui como podem ser os seus 42%:



trabalho, filhos etc.

14 horas

conexao, 30 min

exercicios, 30 min

alimentacao, 30 min
diversos/(?), 30 min

e Oito horas separadas para dormir,
podendo ser mais uma ou menos uma.

e Vinte a trinta minutos de “conversa
redutora de estresse” com o parceiro ou
outro ente querido da sua confianca.

« Trinta minutos de atividade fisica.
Acompanhada ou sozinha, exercite-se com a
intencao explicita de ter a liberdade de
mudar de engrenagem, purgar sentimentos
e obter repouso. Em parte a atividade fisica
conta como “repouso” porque melhora a
qualidade do sono, e em parte porque
completa o ciclo de reacao ao estresse,
permitindo que seu corpo transite de um
estado estressado para um estado de
repouso.



e Trinta minutos de atencao a alimentacao.
“Trinta  minutos?”, vocé pergunta. Nao
precisa se alarmar! Estdo incluidas todas as
refeicbes, as compras, o trabalho de
cozinhar e o ato de comer, e nao precisa ser
tudo de uma vez. Pode ser acompanhada ou
sozinha, mas nao ao mesmo tempo que
vocé trabalha, ou dirige, ou vé televisao ou
mesmo ouve um podcast. Dé atencao a sua
alimentacao durante meia hora por dia. Isso
conta como repouso em parte porque
proporciona a nutricdo necessaria e em
parte porque é uma forma de repouso ativo,
uma mudanca de ritmo, separada dos
outros campos de atividade da sua vida.
Considere que é uma meditacao.

e E trinta minutos de coisas variadas,
dependendo das suas necessidades. Para
algumas pessoas, sera alguma atividade
fisica extra, pois elas precisam disso para se
sentir bem. Para outras, serd a preparacao
para 0 momento de sono, pois sabem que
seu cérebro precisa de tempo para a
transicao do estado agitado de consciéncia
para a tranquilidade e o siléncio que
permitem ao cérebro dormir. Para outras
ainda, serd tempo compartilhado de lazer,
pois seu apetite de envolvimento social é
forte. E para alguns é simplesmente uma
passagem para o momento de viajar, mudar
de roupa e outros momentos de preparacao
para o repouso (motivo: realidade) durante
0 qual deve ser acionada a rede de modo
padrao — isto &, deixar a mente vagar.



Sao apenas médias, e, como pode ver, algumas vezes vocé
fara mais de uma coisa de cada vez. Algumas pessoas
precisam de mais sono que outras — estima-se que 40% da
necessidade de sono seja geneticamente determinada, de
modo que pode haver grande variacao até entre gémeos
idénticos.32 Emily precisa de sete horas e meia, mas Amelia
precisa de nove, e se s6 dorme oito horas realmente sente a
diferenca. Aqueles que naturalmente gostam de se exercitar
podem querer passar mais tempo nas atividades fisicas. Os
que gostam de comer desejarao passar mais tempo
comendo. Os extrovertidos podem querer passar 0 maximo
de tempo possivel com outras pessoas. A sua
quilometragem pode variar; trate entao de refina-la para se
adequar as suas necessidades individuais.

Se vocé estiver pensando: posso me virar com menos,
esta certa. Vocé realmente pode “se virar”, arrastando vida
afora seu cérebro e seu corpo cada vez mais carentes de
repouso. E ha sempre periodos na vida em que nao da
mesmo para conseguir o repouso adequado. Bebé recém-
nascido? Nao da para dormir. Cao velhinho? Vocé tera de
acordar a cada quatro horas. Trés empregos enquanto
acaba de se formar? Se vire com cinco horas de sono.

Mas ninguém que se preocupe com seu bem-estar
esperara que vocé mantenha esse modo de vida por um
periodo prolongado. Ninguém na sua Bolha do amor quer
que vocé “se vire”; todos querem que voCcé prospere e se
fortaleca. Nds queremos que vocé prospere e se fortaleca. E
0 que a fortalece é o repouso.

Suponha que sua filha de 10 anos tenha ido acampar e
vocé fique sabendo que ela nao esta sendo alimentada
adequadamente porque 0s responsaveis |la acham que ela
pode “se virar” com menos.

Suponha que tenha deixado seu cao para ser cuidado na
casa de alguém e fique sabendo que ele esta dormindo do



lado de fora porque eles acham que ele pode “se virar” no
frio.

Suponha que sua melhor amiga comece a usar um
espartilhno apertado o tempo todo, ficando impossibilitada
de respirar fundo e constantemente carente de mais
oxigénio, ofegante ao subir um Unico lance de escada, mas
que possa assim mesmo “se virar” com esse pouco
oxigénio.

Sua filha, seu cao e sua amiga podem perfeitamente “se
virar” com niveis menos que ideais de qualquer
necessidade corporal basica. E vocé também. Mas a
maneira como vocé reage a fome da sua filha, ao frio do seu
cdo e a falta de ar da sua amiga é exatamente como nos
sentimos quanto ao seu “se virar” com muito pouco tempo
de repouso. Nao é apenas que achemos que vocé merece
mais; nds sabemos que vocé esta sofrendo, e queremos lhe
dar alivio.

Sophie estava numa dessas profissées
altamente frenéticas em que as pessoas tendem
a entrar em burnout depois de um ano, pois a
expectativa é que vocé trabalhe 16 horas por
dia, pelo menos seis dias por semana. Os que
deixam de acompanhar esse ritmo sao
considerados fracassados — ndo “aguentaram”.
Eram “fracos”.

Acostumada a ser a pessoa mais inteligente
no trabalho, mas sempre considerada a menos
importante, Sophie tentou entrar no jogo
durante muito tempo, mas, quando n&o
funcionou, recorreu a ciéncia para entender por
qué.

— Olha so0 — disse entdo ao seu supervisor,
tendo nas maos uma pilha de artigos de
pesquisas cientificas —, aqui diz que as pessoas



sao mais criativas, produtivas, eficientes e em
geral trabalham mais e melhor quando
trabalham menos horas. Parece absurdo, mas é
verdade.

Ele ndo acreditou e — pior ainda, na opiniao
de Sophie, pois supostamente ele era um
cientista, logo, permeavel a provas cientificas —
nem se deu ao trabalho de ler os artigos
compilados por ela.

Sophie estava aprendendo a gostar cada vez
mais e cada vez melhor de si mesma a medida
que aprofundava sua relacdo com Bernard.
Queria que seu trabalho nao a deixasse tdo, tao,
mas tao cansada. Fez algumas outras tentativas
de mudar a cultura do excesso de trabalho no
seu emprego. Compartilhou com alguns colegas
mais proximos uma palestra TED sobre o sono.
Conseguiu que o0 departamento de RH
convidasse um especialista para falar da
neurociéncia do sono e de inovacao. Mudou
seus proprios habitos de trabalho, com base nas
pesquisas, e sentiu um aumento de criatividade
e energia.

Gostariamos de dizer que Sophie conseguiu
mudar a cultura no seu local de trabalho. Mas
nao.

Em vez disso, ela se valeu desse aumento da
criatividade e da energia para abrir um negocio
proprio.

Hoje, trabalha muitas horas, mas, quando o
corpo e o cérebro dizem que ja chega por hoje,
ela ouve.

“Nao quero um médico que esta acordado ha
vinte horas; ndo quero um advogado que fatura
mais de doze horas por dia — pois sei como o
trabalho sai ruim quando a pessoa esta exausta



—, e ninguém deveria aceitar um engenheiro
que ndo dorme sete horas por noite. O trabalho
sai um lixo se o cérebro ndo estiver repousado.”

Como encontrar tempo?

Se vocé trabalha em varios empregos sé para ter um teto
e/ou criar os filhos sem ajuda, é perfeitamente verdade que
talvez nao disponha de dez horas por dia para se recarregar.
Mas vamos dar uma olhada na semana de uma norte-
americana tipica, considerando que tenha um emprego de
tempo integral, um parceiro e dois filhos pequenos. Se sua
agenda for como a dela, isso quer dizer que vocé tem

tempo.3©



trabalho e deslocamento
8,9 horas

sono N “l
Y\ “||||||||“|“““|h

outros
1,6 hora

tarefas domésticas
1 hora

alimentacao
1 hora

cuidar dos outros
1,2 hora

lazer e esportes
2,5 horas

Num dia de semana comum, ela dedica cerca de nove horas
ao emprego — oito horas no trabalho e cerca de cinquenta
minutos nos deslocamentos.2.Dorme cerca de sete horas e
trés quartos. Assiste a TV durante duas horas e
meia.28Passa entre uma e trés horas cuidando dos outros,
cerca de uma hora ocupada com tarefas domésticas e uma
hora comendo e bebendo. E a hora e meia restante é
dedicada a “outros”: atividades comunitarias e religiosas,
compras, ir a escola e cuidados com a aparéncia.

Bum! Vinte e quatro horas.

As mudancas obviamente necessarias — mais sono, mais
exercicios — tém uma solucao igualmente Obvia: menos
tempo vendo televisao, fazendo compras ou cuidando da



casa — qualquer das ocupacdes que menos contribua para
o0 seu tempo de “modo padrao”.

O sono é o Unico comportamento que realmente nao nos
permite fazer outras coisas ao mesmo tempo. O resto dos
42% pode ser usado para varias finalidades de bem-estar
simultaneamente: se conectar com a familia e os amigos
numa refeicao, numa caminhada, numa aula de ginastica. Ir
ao mercado de bicicleta. Tuitar sobre Game of Thrones com
mil outros fas. O importante é que esteja estritamente
separado como “tempo de bem-estar”.

Subdividido assim, é quase inacreditavelmente simples e
Obvio: sono, alimentacao, amigos e movimento. Vocé pode
se valer da planilha abaixo para acompanhar seu tempo e
ficar de olho nas oportunidades de aumentar o repouso ao
seu alcance.

PLANILHA DE UMA SEMANA

No primeiro calendario, marque o tempo que vocé
efetivamente gasta. Se tiver uma rotina fixa, podera
preenché-lo rapidamente. Se a agenda tende a mudar, va
preenchendo a cada dia para ver como serao 0s sete
préximos dias.

1. Reserve o tempo de sono. No minimo, deve
ser uma representacao realista do tempo que
vocé efetivamente dorme. Nao deixe de incluir o
tempo que leva para cair no sono e o tempo
entre o momento em que o alarme toca e
aquele em que vocé de fato se levanta. E a sua
“oportunidade de sono” completa.

2. Reserve o tempo das coisas que acontecem
com regularidade, entre elas:

a. trabalho (com deslocamentos);



b. atividades dos filhos e cuidados com eles;

c. atividades sociais, inclusive as que envolvem
0 parceiro (nao esqueca do sexo);

d. refeicdes, inclusive tempo de preparacao;

e. banho/cuidados com cabelo e aparéncia;

f. compras (inclusive mercearia e compras on-
line);

g. uso de TV, internet/redes sociais, jogos e uso
do celular.

3. Calcule as atividades menos regulares, porém
previsiveis, como consultas médicas,
manutencao do carro, reparos na casa etc. Um
jeito facil de ter uma estimativa aproximada é
ver quanto tempo gastou com essas coisas nos
doze Ultimos meses. Some todo esse tempo,
divida por 52 e tera uma média semanal de
tempo.

4. Marque com cores cada atividade, por tipos
de necessidades a que atendem: conexao,
repouso (tanto sono quanto devaneios),
significado e conclusao do ciclo.

No segundo calendario (Calendario semanal “ideal”),
imagine as maneiras como poderia hipoteticamente tornar o
seu emprego do tempo mais préximo do “ideal” — sendo
esse “ideal” totalmente subjetivo. Vocé é quem sabe se
precisa de mais sono, mais conclusao do ciclo do estresse,
mais conexao ou simplesmente mais tempo.

1. Em termos ideais, sua agenda de sono é um
bloco sélido das mesmas sete a nove horas por
dia, inclusive nos fins de semana, mas vocé
pode compensar alguma defasagem com



sonecas ou mais tempo de sono nos fins de
semana.

2. Reserve trinta minutos por dia para uma
“conversa redutora de estresse”. Se a pessoa
indicada para essa conversa € 0 seu parceiro de
vida, vocé também poderia acrescentar uma
hora semanal de conversa sobre o “estado da
uniao”. Elas sao recomendadas pelas pesquisas
por contribuirem para a preservacao de um
relacionamento satisfatério.32

3. Inclua trinta a sessenta minutos de atividades
fisicas, trés a seis dias por semana, mais o
tempo necessario para se preparar e se
deslocar.

4. Faca a mesma codificacao por cores: social,
repouso, significado e conclusao do ciclo.

5. Codifique certas atividades — como uso do
celular, compras ou preparacao das refeicbes —
gque vocé nao tem aproveitado para aqueles
momentos necessarios de repouso em que da
asas a imaginacao, e veja se consegue passar
de um estado mental de frenética preocupacao
para outro de tranquilo mapeamento do futuro.
6. BONUS: Assinale atividades que arrebentam
com o patriarcado. Exemplo: se estiver num
emprego em que ha poucas mulheres, todo o
seu trabalho e o tempo durante o qual se
desloca para ele e de volta dele redunda numa

atividade de arrebenta-patriarcado. Se
transmite a um filho normas positivas e
inclusivas de género, também esta

arrebentando com o patriarcado. Se for uma
mulher negra, uma muculmana que cobre a
cabeca no Ocidente, se nao for heterossexual
nem cisgénero, ou se tiver alguma deficiéncia,



literalmente cada movimento que vocé fizer
representara uma acao contra o patriarcado.

A vantagem de passar mais tempo repousando é que o0s
restantes 58% da vida serao de mais energia, mais foco,
mais criatividade e convivio mais agradavel — sem falar
que vocé estard dirigindo melhor, com menos probabilidade
de cometer erros que saiam caro e mais inclinada a
desfrutar do que esta fazendo, em vez de simplesmente
sentir que esta fazendo “a coisa certa”.

A gente sabe o que fazer e tem tempo para fazer.
Simples. Obvio. Facil. Certo?

Claro que nao. Se fosse simples, 6bvio e facil, ja
estariamos todas fazendo. Entdao, o que torna essa mudanca
simples e ébvia tao dificil para tantas pessoas?

Em seu livro Por que nds dormimos, Matthew Walker
considera nossa negligéncia de fundo cultural em relacao ao
sono como um “né sufocante”, insistindo na necessidade de
“uma mudanca radical em nossa compreensao pessoal,
cultural, profissional e social do sono”.22Como exemplo,
precisamos que as escolas — especialmente do ensino
secundario — deem inicio as aulas mais tarde, o que exige
que os pais tenham flexibilidade nos horarios de trabalho, o
gque requer que o0s empregadores deem prioridade a
possibilidade de os trabalhadores atenderem as
necessidades da familia no mesmo nivel que as da empresa.
E apenas um exemplo das mudancas sistémicas
fundamentais que sao necessarias para criar um mundo em
que todos tenhamos recursos para estar repousados e bem.
Consegquir niveis adequados de repouso nao sera facil.
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Ao concluir este capitulo e tracar um plano para melhorar
seu repouso, vocé estara de volta a um mundo estruturado
de maneira a dificultar a possibilidade de dar prioridade ao
repouso. Mas as barreiras entre as mulheres e o repouso sao
diferentes e talvez maiores que as dos homens. Motivo:
Sindrome do doador humano.

O vazamento constante

A Sindrome do doador humano ergue barreiras entre nés e o
resto. Sentimos culpa por dormir. Nos criticamos por fazer o
necessario para nossa sobrevivéncia e nao fazer todas as
outras coisas que poderiamos estar fazendo. Dormir o que
precisamos dormir significa passar um terco da vida sem
prestar atencao as necessidades dos outros, e que boa
doadora humana faria uma coisa dessas?



Julgar a sua necessidade de repouso € um vazamento
constante que drena a eficacia de tudo o mais que vocé
consegue. No inicio deste capitulo, dissemos que o repouso
é 0 que nos torna mais fortes, e ja sabemos que a Sindrome
do doador humano nao quer que vocé seja mais forte.

Nés queremos que vocé seja forte, saudavel, confiante e
alegre, e, portanto, pedimos que se volte para esses
vazamentos e trate de tapa-los com bondade e compaixao.

— Olha aqui, ressentimento! — vocé diz. — )& saquei. E
frustrante trabalhar duro para cumprir prazos e sentir que a
necessidade de dormir estd nos impedindo de avancar
melhor. As vezes ser um hominideo é um problema, mas a
gente nao pode deixar de ser dessa familia... (Entendeu?
Hominideo? Familia?)

Ou entao:

— E ai, preocupacao? Vocé esta aqui porgue as coisas que
eu faco realmente sdao importantes para mim, e vocé quer
ter certeza de que eu nao vou decepcionar. Mas sabe tanto
quanto eu que se eu nao descansar o suficiente vou fazer
tudo muito malfeito quando cuidar dessas coisas
importantes.

E até:

— Oi, raiva. Eu sei que fomos criadas para achar que sé
somos importantes se formos perfeitas, e perfeicao significa
nunca parar de trabalhar, de modo que temos razao de ficar
com raiva por nao termos recebido a aceitacao acolhedora e
incondicional que toda crianca merece. Vamos entao nos
tratar como queriamos ser tratadas, nos dando permissao
para sermos humanas.

— Entao, ja estd bem descansada? — ironiza a Sindrome
do doador humano. — Que bom para vocé. Cuidar de si é
tdo importante. Muito bom que vocé disponha de tempo
para isso.

O que uma pessoa que traz essa mensagem esta
realmente querendo dizer é: “Como ousa desrespeitar as
regras e achar que vocé é importante? Como ousa respeitar



Seu corpo, se eu nao posso respeitar o meu? Qual o seu
problema? Ponha-se no seu lugar!”

Quando isso acontecer, lembre-se de que o comentario
partiu de alguém que sofre da Sindrome do doador humano,
como todas nés.

— Que bom para vocé — diz uma colega passivo-
agressiva, e vocé pode responder, maravilhada:

— Bom mesmo!

Pode dizer também:

— Eu achava que era egoismo dar prioridade ao sono,
mas me dei conta de que o oposto é que é verdade. As
pessoas que eu amo e o trabalho importante que eu tenho
merecem que eu esteja o melhor possivel, e ndo exausta,
rabugenta e sem foco.

Ou entao:

— Percebi que estava me tratando pior do que gostaria de
ver qualquer amiga tratando de si mesma, e me dei conta
de que uma parte minha realmente acreditava que eu devia
precisar de menos descanso que elas. Da para ser mais
arrogante? Aceitar que eu preciso de repouso foi uma
experiéncia humilhante, mas necessaria.

Ou simplesmente sorria. Lembre-se de que elas sofrem da
Sindrome do doador humano, que é exaustiva. Vocé sabe
que é, pois também sofre dela.

Para repousar é preciso resistir

A maioria dos livros e artigos sobre a necessidade de dar
prioridade ao sono e ao repouso acena com o argumento de
que somos mais produtivos quando descansamos o0
suficiente.2. E verdade que o repouso nos torna mais
produtivos, em ultima andlise, e, se for um argumento que a
ajude a convencer o seu chefe a |lhe dar maior flexibilidade,
otimo. Mas nao achamos que o repouso seja importante por
nos fazer mais produtivas, e sim porque nos deixa mais



felizes e saudaveis, menos irritadas e mais criativas.
Consideramos que o repouso é importante porque vocé é
importante. Vocé nao esta aqui para ser “produtiva”. Esta
aqui para ser vocé, para se comprometer com o seu Algo
Maior, evoluir pelo mundo com confianca e alegria. E, para
ISS0O, precisa repousar.

Nossa cultura a trata como se “ser produtiva” fosse a
medida mais importante do seu valor, como se vocé fosse
um bem de consumo. Vocé é um tubo de pasta de dente a
ser espremido sem dé nem piedade até ficar vazio. Para
algumas pessoas e em algumas partes da nossa histéria,
isso tem sido explicito e literal, como no caso da escravidao.
A artista e militante da justica social Tricia Hersey-Patrick,
fundadora do Love Gangster Ministries, criou o “Ministério
da Soneca”, organizando “instalacdes coletivas de soneca”
nas quais pessoas negras dormem em espacos publicos,
para denunciar e lutar contra a realidade do trabalho
roubado de corpos negros nos Estados Unidos ao longo de
geracdes. Seu trabalho é uma resposta direta a mensagem
cultural de que as pessoas que proporcionam ao proprio
COrpo O repouso necessario para sobreviver sao
“preguicosas”. O sono é uma questao de justica racial, e
também uma questdao de género, classe e de saude publica
das mais fundamentais. Ele ndao é capaz de curar apenas o
corpo; pode comecar a curar também nossas feridas
culturais.

As vezes confundimos nossa culpa em relacdo ao repouso
com nosso apaixonado compromisso com as pessoas e
ideias que nos sao mais caras. Mas na verdade o status quo
prospera num contexto em que as pessoas que querem
mudar o mundo acreditam que o sono é sinal de fraqueza e
que o repouso é o inimigo.

O cliché “nao vamos descansar enquanto...!” da a
entender que nao deviamos descansar até que o mundo se
torne, digamos, um lugar seguro para todo mundo. Mas,
gquando nos privamos das nossas necessidades basicas de

n



mamiferos, com a ideia equivocada de que é assim que
mostramos nosso compromisso com determinada questao
OU Ccom as pessoas que amamos, entramos em burnout. E
saimos de cena. E s6 permitindo que entre tanta energia
quanto sai gue podemos nos manter comprometidas com as
pessoas, o trabalho e as ideias que amamos. O que estamos
querendo dizer é isto: um aspecto da necessidade de estar
“desperto” que costuma ser esquecido é dormir o suficiente.

Como Julie era uma boa ouvinte, Jeremy
continuou se abrindo sobre sua semana
cuidando da rotina diaria de Diana. Ele disse:

— Como é que posso ama-la tanto e ainda
assim querer tranca-la no quarto para eu poder
descansar um pouco? E exaustivo.

Julie concordou.

— Eu sel.

Ele revirou os olhos — para ela? para ele
mesmo? — e afundou na poltrona.

— Eu sei que vocé sabe, ndo é isso, e nao
estou dizendo que eu ndo sabia, mas agora é
diferente. O mais dificil ndo é ficar cuidando
dela o tempo todo; o dificil é que as vezes a
gente tem de parar de tomar conta, e é como
fechar um extintor de incéndio. Eu nao quero
berrar, ndo quero ser aquele pai cretino que
berra. Ndo quero que ela fique achando que é
normal um homem gritar com ela, entende?

— Eu sei — repetiu Julie, tentando se lembrar
dos motivos pelos quais o amava.

— Mas ela é de irritar qualquer um e eu fico
querendo... Mas nao quero ser um pai assim, e
tenho de engolir em seco, ficar calmo e nao
reagir. Tenho de dar forca, estimular, ser alegre
e explicar que vai ser bom fazer aquilo que ela



ndo quer fazer, e tudo isso é exaustivo —
repetiu ele.

— Pois é — disse Julie, se perguntando se ele
nao ia reconhecer que ela vinha fazendo isso
por ele havia uma década.

— Eu sou um bom pai — insistiu Jeremy,
aparentemente tentando convencer a si mesmo
também.

Julie respirou fundo e expirou lentamente, nao
deixando a onda de emocdo ficar presa Ia
dentro.

— Pois é — continuou. Hesitou um pouco, ndo
querendo comecar uma briga, e acrescentou: —
NOs somos pais melhores quando conseguimos
tirar um tempo para nos de vez em quando.

Com um risinho provocado pela lembranca
feliz, ela imitou o olhar “fumegante” dele, estilo
Flynn Rider, e disse:

— Essa historia de emocgdbes... o que eu
aprendi é que a gente precisa completar o ciclo
de reacdo ao estresse que foi acionado mas nao
concluido porque ficamos tentando manter o
controle. E assim é possivel sequir em frente.

— E — concordou Jeremy. Mas ai perguntou: —
Como assim “completar o ciclo”?

Falando na Smith College, em janeiro de 2017, a
apresentadora Rachel Maddow, do canal MSNBC, respondeu
a uma pergunta do publico (vamos contar logo: da Emily)
sobre o seu jeito pessoal de lidar com o burnout. Ela disse:
“Eu saio do trabalho, volto para casa e fico um tempo ao ar
livre, tenho a mais perfeita das familias, caes maravilhosos
e saio para pescar, cortar lenha, uso partes diferentes do
cérebro. E é a Unica cura que eu conheco; quando estamos
em burnout, é por ter queimado uma engrenagem



especifica do cérebro, mas o Senhor nos deu muitas
engrenagens diferentes. Quando usamos as outras, nos
renovamos.”

A maioria de nés passou a vida inteira sendo ensinada a
acreditar nas opinides dos outros sobre nosso corpo, em vez
de acreditar naquilo que o nosso corpo esta tentando nos
dizer. Em certos casos, faz tanto tempo que nao ouvimos
Nnosso corpo que mal sabemos como comecar a entender o
que ele esta querendo dizer, muito menos como confiar e
acreditar. Para piorar as coisas, quanto mais exaustas
ficamos, mais estridente se torna o sinal, e mais dificil fica
entender a mensagem.

Sem repouso, vocé nao é plenamente vocé mesma. Sem
sono, vai literalmente morrer.

O préximo passo é aprender a viver em paz com essa vVoz
terrivelmente barulhenta na sua cabeca, dizendo que nao
descanse, dizendo que vocé estd fracassando. NOés a
chamamos de “a louca do sétao”, e ela é o tema do préximo
capitulo, o ultimo.

Id;nl:

e Sem repouso, literalmente morremos.
Literalmente. Encontrar tempo para
descansar nao é
#problemadeprimeiromundo; é uma
questao de sobrevivéncia.

e« Nao fomos feitos para persistir
incessantemente, mas para oscilar entre
esforco e repouso e vice-versa. Em média,
precisamos dedicar 42% do tempo — dez
horas por dia — ao repouso. Se nao fizermos
iSSO, nosso corpo se revoltara, nos
obrigando a fazé-lo.



* A Sindrome do doador humano nos diz
gque descansar é “autoindulgéncia”, o que
faz tanto sentido quanto acreditar que
respirar também é fraqueza ou
autoindulgéncia.

e Dar ao corpo o descanso de que precisa &
um ato de resisténcia contra as forcas que
tentam trapacear e deixa-la desamparada.
Exigindo repouso, vocé esta reivindicando
soberania sobre sua prépria vida.
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SEJA PODEROSA

Para entender Sophie, vocé precisa saber como
acaba a série Star Trek. O udltimo episodio se
intitula “O intruso” e nele conhecemos a Dra.
Janice Lester, mulher ambiciosa levada a
loucura por nao ser feita capita, pois “o mundo
dos capitaes de naves espaciais nao admite
mulheres”. Lester forca uma troca de corpo com
o capitdo Kirk, para finalmente se tornar uma
capita, mas acaba sendo impedida,
naturalmente, por um simples motivo: Kirk. No
fim do episédio, forcada a voltar ao proprio
corpo, ela choraminga: “Nunca vou ser uma
capitd”, imagem exemplar da mulher impedida
de alcancar seu Algo Maior, a beira do precipicio
emocional do monitor, mergulhando fundo no
poco do desespero, em total abandono.

Depois que ela é levada embora, Kirk reflete:
“Sua vida poderia ter sido tdo rica quanto a de
qualquer mulher, se pelo menos... pelo menos.”

A conclusdo do que Kirk pensou, nés sabemos
por algo que ele disse anteriormente no
episodio:

— Se pelo menos ela ndo tivesse odiado a
propria feminilidade.

A relacdo de Sophie com Star Trek ficou mais
complicada quando ela chegou ao fim e



descobriu que é assim que a série inteira acaba.
Sophie fica até meio zonza com o fato de a série
terminar com essa mensagem fatalista sobre a
intransigéncia do patriarcado (eca), impedindo
as mulheres de chegar as posicées mais altas
de lideranca até em pleno século XXIIl!

Disse-nos Sophie:

— Quando estou na pratica de alternancia
progressiva de tensdo e relaxamento dos
musculos, fico imaginando Janice Lester
acabando com a raca de Kirk. Ela ndo deixa
passar o comentario do “se pelo menos” e
comeca: “SE PELO MENOS O QUE, ANIMAL?! Se
pelo menos eu nao tivesse ‘odiado minha
feminilidade’, seu babaca miségino? Eu nao
odeio ser mulher, eu odeio o fato de so querer a
mesma coisa que vocé queria, mas, por causa
do meu corpo, ndao consequir! E é isso mesmo,
fiquei enlouquecida, e vocé disse que eu nio
poderia porque estava louca!” E acaba com ele
e o reduz a uma polpa ensanguentada, e todo
mundo comenta: “Isso mesmo, ele estava
pedindo havia muito tempo.”

A parte Janice Lester da mente de Sophie olha
para o abismo entre realidade e esperanca e
anseia por mudanca. Ultimamente Sophie tem
achado que essa sua parte talvez mereca ser
ouvida.

Este capitulo explica por que essa é uma
excelente ideia.

Imagine que vocé entra numa sala e ouve sua melhor amiga
em conversa com um estranho.

O homem estd dizendo:

— Foi culpa sua ser agredida assim. Por que foi tao burra
de deixar o cara se aproximar?

Ou entao:



— Ora, cala a boca. Ninguém esta nem ai. Nao vale nem a
pena ouvir o que vocé esta dizendo.

Ou ainda:

— Vocé é mesmo uma vadia gorda e preguicosa.

Como seria a sensacao de ouvir esse estranho cruel dizer
essas coisas a sua melhor amiga? Seria confortavel? Vocé
seria capaz de dizer coisas assim, dessa maneira, a sua
melhor amiga?

Claro que nao.

Por que entao tantas de nés dizemos coisas assim a nds
mesmas? E nao poucas vezes: todo dia!

Vocé merece respeito e amor; merece ser valorizada. Vocé
merece bondade, neste exato momento, exatamente como
vocé é. Nao quando perder cinco quilos, ou cinquenta. Nem
quando for promovida, se formar, casar, sair do armario ou
tiver um bebé. Agora.

Nés certamente ndo somos as primeiras a lhe dizer isso,
e, no entanto, o estranho cruel dentro da sua cabeca
continua distribuindo bordoadas. Neste capitulo, vamos
identificar de onde vem o estranho cruel e o que vocé pode
fazer a respeito dele. Como no caso da aceitacao do préprio
corpo, nao podemos afirmar que vocé vai acabar levando
uma vida totalmente livre de autocritica. Mas podemos dizer
que vai levar uma vida de mais gentileza consigo mesma, o
que levara a maior alegria, melhor saude, relacionamentos
mais fortes e maior capacidade de se sair bem quando
estiver enfrentando problemas.

Vamos ver como.

A louca do sotao

O livro favorito de Amelia é Jane Eyre. Quando o leu pela
primeira vez, na adolescéncia, ela nao foi capaz de articular
a metafora do livro que tinha tanta ressonancia nela: a
louca que morava no sétao. Rochester, o herdi, manda



(spoiler) trancar a esposa louca no sétdao da casa. Ca entre
nds, quem nao mandaria? Um demoénio do nosso passado
ou do presente que nos provoca e tenta nos impedir de
fazer as coisas que mais queremos fazer. A metafora é ao
mesmo tempo universal e de forte apelo, livros inteiros
foram escritos sobre loucas como simbolo literario de
mulheres aprisionadas em papéis dicotbmicos de “demonio”
e “anjo”.1 A militante e estudiosa Peggy MclIntosh escreveu
sobre a sua louca em 1989, descrevendo-a assim:

Ora ela esta louca de raiva dos que a fizeram se
sentir uma fraude, ora flutuando com a
sensacao visionaria da sua propria conexao
elementar com o universo. [...] [Ela escreve:]
“TALVEZ EU NAO SAIBA QUEM EU SOU, MAS
VOCES COM TODA A CERTEZA E QUE NAO
SABEM MESMO, SEUS MALDITOS IMPOSTORES,
ENTAO NAO VENHAM ME DIZER QUEM EU SOU.”
Outro dia ela olhou para mim e disse: “Vocé
precisa de mim. Estarei sempre aqui ao seu
lado.” Agora eu passo um tempao cuidando
dela, e, quando faco isso, é muito dificil para a
minha familia. E aqui esta ela dizendo que eu
preciso dela. Muitissimo obrigada.” 2

A louca de cada pessoa é diferente das outras. Para vocé
talvez ela seja mais parecida com uma sombra, seguindo-a
por toda parte, como um permanente lembrete daquilo que
VOCé nao €é; ou uma criatura comprida espreitando debaixo
da cama até vocé vestir um jeans que incomoda de tao
apertado ou mandar uma mensagem de texto e se
arrepender imediatamente; ou entao, como disse uma
amiga nossa, “uma fedelha choramingona e chata de 6
anos que acha que sabe tudo e nao fecha a matraca (forcas,



meu Deus!) enquanto eu nao respirar bem fundo, e ai entao
fica quieta”.

Outra amiga disse: “Ela é a minha versao mais magra, de
aparéncia mais jovem, mais rica, mais bem-vestida, mais
bonita seqgundo os padrdes sociais, € mora na incrivel casa
ao lado, muito maior e com um gramado perfeito. Por fora,
ela realmente parece estar com tudo em ordem. Mas eu sei
(e preciso ficar me lembrando o tempo todo) que bem |4 no
fundo é mais triste e solitaria e ndo tem muito mais que eu
do que o que aparenta.”

E mais outra amiga comentou: “A minha é mais uma
versao adolescente: aquela menina inteligente e calada mas
tristonha e oprimida que sempre sentava no fundo da sala e
ninguém falava com ela... Quando alguma coisa nao vai
bem, eu a ouco dizendo ‘eu nao disse?’ no fundo da minha
mente.”

As mulheres sempre se referem a sua louca como uma
pessoa incOmoda e até desagradavel, falam da sua
fragilidade, vulnerabilidade ou tristeza.

Essa nossa parte incbmoda e fragil exerce uma funcao das
mais importantes. Ela cresceu dentro de nés para
administrar o abismo entre aquilo que somos e o que a
Sindrome do doador humano espera que sejamos. E a nossa
parte incumbida da tarefa impossivel e torturante de
transpor o intransponivel fosso entre nds e esse “nds-que-é-
esperado”. E um tipo de tortura, como Sisifo empurrando
uma rocha morro acima e tendo de descer com ela de novo
toda vez. Ela oscila eternamente entre raiva e desespero
impotente.

Se vocé ficou se recriminando por precisar dizer ndo a um
amigo, era a louca falando. Se vocé se convenceu de que se
um relacionamento acabou foi por sua culpa, de que
poderia ter feito mais alguma coisa, era a louca. Se vocé,
como tantas mulheres que conhecemos, entrou em conflito
ao se ver num espelho, é a louca que vocé estd vendo
olhando para vocé.



Quando o abismo intransponivel entre nés e o nds-que-é-
esperado aparece, a nhossa louca avalia a situacao e decide
qual é o problema. Ela sé tem duas alternativas: o mundo
seria um babaca mentiroso cheio de expectativas fajutas?
Ou haveria algo errado conosco?

Certas loucas sao mais protetoras que destrutivas;
algumas sao mais tristes que raivosas; algumas tém senso
de humor. Sao a sombra, a menininha magoada, a
adolescente oprimida, a versao “perfeita” de nd6s mesmas, a
louca do so6tao berrando coisas terriveis que ecoam pela
casa. Como é a sua? Separe uns minutos para imagina-la —
seu lado incbmodo e o lado fragil, as duas coisas.

PASSE A CONHECER A SUA “LOUCA”

Descreva a sua louca, com palavras ou desenhando.
Sintonize-se com a sua parte dificil e fragil que tenta
transpor o abismo intransponivel entre vocé e o vocé-
esperado. Como é ela de aparéncia? Quando nasceu? Qual a
sua historia?

O que ela Ilhe diz? Anote seus sentimentos e
pensamentos. Perceba onde se mostra duramente critica a
vocé, onde tenta envergonhd-la ou fala como uma
perfeccionista. Talvez até seja bom assinalar esses lugares.
Marque-os com cores diferentes. Sao fontes de exaustao.

Sob a loucura dela, vocé percebe tristeza ou medo?
Pergunte a ela o que teme ou por que esta triste. Ouca suas
histérias — sem nunca esquecer gque se trata de uma louca.
Lembre a ela que vocé é a adulta, a dona da casa ou a
professora, e que ela pode ter certeza de que vocé sempre
vai manter aquele sétao ali, um lugar seguro para ela.

Agradeca-lhe pelo trabalho arduo que tem feito para
ajuda-la a sobreviver.



Autocritica severa

Em seu livio de membrias, Yes Please, Amy Poehler
descreve a sua louca como um demodnio que “aproxima a
boca cheia de azedume do nosso ouvido para lembrar que
somos gordas, feias e ndo merecemos amor”.3(No



audiolivro, o deménio tem a voz de Kathleen Turner.) E uma
forma de autocritica dura, na qual o fosso entre vocé e o
vocé-esperado é culpa sua, um sinal do seu grande fracasso
na vida. O resultado é culpa e vergonha.

Como Brené Brown diz: “Culpa é ‘cometi um erro’.
Vergonha é ‘eu sou um erro’.” No caso da culpa, ao
contrario do que acontece com a vergonha, existe pelo
menos um faz-de-conta de que um dia vocé talvez mereca
participar plenamente da experiéncia humana. Com a
vergonha, o préprio cerne do seu eu é julgado.2

Talvez mais insidiosa ainda que a autocritica do fracasso
seja a autocritica do sucesso. Esse tipo de autocritica se
insinua quando vocé ganha um prémio ou recebe uma carta
de agradecimento. “Quem vocé pensa que é7?”, assopra a
louca. “Esta achando que pode se comparar com essa
gente? Pois nao pode! Nem comece a imaginar que talvez
esteja ‘perfeitamente bem do jeito que esta’. E trate de se

por no seu lugar!”

Perfeccionismo toxico

Outra maneira que certas loucas encontram de criar
devastacago €& com o perfeccionismo toxico. O
perfeccionismo é muitas coisas diferentes — algumas em
geral benignas ou até benéficas, outras potencialmente
muito téxicas.2

Em geral benignas: preferir que tudo esteja arrumado e
limpo, e nao baguncado; se preocupar com detalhes e
verificar sempre se nao ha erros no seu trabalho; ter um
horizonte de padrdes altos, para si mesma e para 0s outros.
Qualquer desses fatores pode ser téxico, e em casos
extremos vém inclusive associados a transtornos obsessivo-
compulsivos. Isso acontece quando o perfeccionismo
funciona como uma estratégia inadequada para lidar com
estresse, depressao, ansiedade, solidao, raiva represada e



desamparo. Mas, se vocé esta lidando bem com seus
sentimentos (usando a estratégia de solucao de problemas
e a reavaliacao positiva), o amor a ordem e o cultivo de
padroes elevados nao vao lhe fazer mal.

Em geral toxicas: achar que, se as coisas nao estao
perfeitas, nao prestam — por exemplo, quando vocé comete
um erro, é o fim do mundo —, e sentir pressao dos outros
para se sair bem em tudo o que vocé faz. Essas areas de
perfeccionismo estao associadas a depressao, ansiedade,
transtornos alimentares, relacionamentos negativos e
sentimentos de desamparo no mundo.

O problema fundamental do perfeccionismo é que faz
coisas terriveis com o seu monitor. Vocé visa a meta da
“perfeicao”, que é uma meta impossivel, ao comecar o
projeto, a refeicao, a se vestir, o dia, e, assim que algo fica
menos que “perfeito”, tudo vai por agua abaixo. E as vezes,
se sua meta é “perfeita”, uma parte sua ja sabe que é uma
meta impossivel e vocé fica pensando no seu projeto, na
refeicao, na roupa ou no dia, sabendo que nunca vai
alcancar a meta, e se sente impotente antes mesmo de
comecar.

Autocompaixao

O oposto da autocritica severa e do perfeccionismo tdxico é
a autocompaixao. Nos ultimos vinte anos houve uma
verdadeira explosao de pesquisas demonstrando que as
pessoas se saem muito melhor com menos autocritica e
mais autocompaixao.Vocé provavelmente ja ouviu falar de
autocompaixao. Viu a palestra TEDx de Kristin Neff ou leu os
livros dela ou de Chris Germer, ou entdao € uma dessas
coisas que sabe que deveria fazer, como meditacao,
atencao plena ou gratiddao. Ja pensou com seus botdes:
Exatamente, deviamos ser mais gentis com ndés mesmas!,
ou Eu nao devia ser tao dura comigo mesma!



E esta certa; a autocompaixao é boa para vocé. Ou pelo
menos a auséncia de autocompaixao é danosa — por causa
dos resultados de autojulgamento, isolamento e excesso de
identificacdo com nosso sofrimento.ZA autocompaixdo reduz
a depressao, a ansiedade e os transtornos alimentares.
Melhora o nivel geral de satisfacao com a vida. Sendo gentil
consigo mesma, vocé fica poderosa.

Talvez vocé tenha experimentado a autocompaixao por
um tempo... e talvez tenha voltado ao habito de se
recriminar.

Até que alguém a lembrou da autocompaixao, e vocé
respondeu: “Eu se/, devia ser mais gentil comigo mesma;
Sou mesmo uma...”

PARE AGORA MESMO. Vocé esta se referindo a uma irma
nossa, € nao vamos permitir que fale mal dela.

Se a autocompaixao é tao boa para nds, por que nao a
adotamos?

Depois de uma década ensinando autocompaixao e uma
vida inteira convivendo com nossas loucas, nés descobrimos
trés motivos pelos quais essa  historia toda de
autocompaixao, que parece tao interessante, talvez seja
surpreendentemente dificil.

Autocompaixao é dificil, parte 1:
a gente precisa do chicote... nao é?

Muitas de nds passamos a vida nos forcando a trabalhar
mais, fazer mais, ser melhores; nos sentindo umas
fracassadas quando ficamos aquém das expectativas de
alguém; e nos punindo por “sermos arrogantes” quando
comemoramos um sucesso ou “nos acomodarmos” se
aceitamos algo que nao esta perfeito. Muitas vezes, quando
nos deparamos com o abismo entre nés e o nds-esperado, a
louca nos chicoteia — quer dizer, ndés nos chicoteamos.



Porém, por mais absurdo que pareca, também passamos a
vida conquistando tudo que conquistamos até agora, seja
uma formacdao académica, escapar de uma vida familiar
instavel, alcancar sucesso financeiro ou construir uma
familia prépria.

E a tragédia da louca. Ela nos chicoteia, e nés
conquistamos coisas. E assim achamos que o chicote é o
motivo de termos alcancado as coisas, € gue nunca vamos
alcancar nada sem ele.

E o motivo mais frequente que ouvimos quando as
pessoas resistem a autocompaixao. Elas acham que, se
pararem de se castigar, perderao a motivacao, ficarao no
sofa vendo TV e comendo um chocolate atras do outro.

Esse argumento nao resiste ao mais superficial exame.
Serd que de fato estamos nos esforcando para alcancar
nossas metas simplesmente porque nos torturamos, e assim
que deixarmos o chicote de lado vamos cair em eterna
apatia? Claro que nao. Na verdade é o oposto que ocorre: sé
nos chicoteamos porgque nossas metas sao tao importantes
que nos dispomos a suportar essa dor autoinfligida se
acharmos necessario. E acreditamos nisso porque sempre
fizemos assim; deve ser o motivo de termos conseguido o
que conseguimos.

A pratica diligente da autocompaixao funciona; baixa os
horménios do estresse e melhora o humor.8E ficou
comprovado em muitos anos de pesquisas que o0
autoperdao esta associado a maior bem-estar fisico e
mental.2Tudo isso sem diminuir sua motivacdo para fazer as
coisas importantes.

Muitas mulheres que estao lendo isto vao constatar, ao se
defrontar com a critica severa e o perfeccionismo téxico da
sua louca interna, que bem la no fundo sabem que estao
dando o melhor de si e podem se perdoar pelo fato de o seu
melhor as vezes decepcionar. Podem comecar a perceber
como se chicoteiam, pois veem que nao é o chicote que as



deixa mais fortes; é a sua prépria persisténcia, seus
relacionamentos, sua capacidade de buscar e obter o
repouso necessario. Elas sabem que a gentileza com eles
mesmas as ajuda a se tornar mais poderosas, e querem
essa forca.

No caso de algumas de nds, uma louca aspera e tdxica
esta dizendo que nao merecemos menos estresse nem
melhor humor. Ela diz que tudo bem sofrermos; nao
merecemos bondade nem compaixao, muito menos nos
tornarmos poderosas. E assim vamos continuar nos punindo
para sempre, nao importando o que alcancarmos e
realizarmos.

Essa dinamica nao é apenas autocritica, &
autoperseguicdo.l2Pessoas com maior histérico de abuso e
abandono, de rejeicao e humilhacao por parte dos pais tém
mais probabilidade de se submeter a autocriticas duras e
reagir a elas com uma sensacao de desamparo e
isolamento.1lQuando as pessoas com depressdo tentam se
tranquilizar e fortalecer, seu cérebro reage ativando a
ameaca.22Na verdade, o medo da compaixao por si mesmo
esta ligado ao medo da compaixao por parte dos outros. O
gue significa que em algum lugar la dentro elas acham que
se estiverem isoladas serd bom; o isolamento protege os
outros da sua real e profunda maldade. E se estiverem
sofrendo é bom; impede que se tornem poderosas, o que
poderia leva-las a desfrutar de um poder que
inevitavelmente nao saberiam usar, ou do qual poderiam
até abusar.

Se vocé é assim, nao comece pela autocompaixao;
comece sendo bondosa e amorosa com o0s outros. As
meditacdes metta, como sao conhecidas no budismo,
implicam desejar amor, compaixao, paz e tranquilidade a
todos, desde as pessoas mais importantes para nés até
gente que mal conhecemos e perfeitos estranhos ou nossos
piores inimigos — e até a nds mesmos. Se a autocompaixao



parecer fora de alcance, experimente a bondade amorosa
com 0s outros.

Foi o fato de levar em conta a sua louca interna
que finalmente permitiu a Julie aceitar a
imperfeicao.

Amelia lhe falou da ideia, incluindo a historia
toda a respeito de Jane Eyre, que seu lado
professora de inglés adorava.

— Entdo é essa a sua louca? — perguntou
Julie. — Bertha, trancada e isolada?

— Acho que sim, isso ai — respondeu Amelia.
— Ela é louca e perigosa, mas também foi
isolada pela ignorancia da sociedade. Tenho
enorme simpatia por ela.

— E a Emily? Quem é a louca dela?

— Vocé viu Moana?

— S0 umas setecentas vezes. Tenho uma filha,
lembra?

— Emily diz que a louca dela é Te Ka, o
monstro de lava pavoroso que no fim das contas
também vem a ser Te Fiti, a deusa da vida.

— Hmm... Interessante que nenhuma das
duas é o que aparenta ser — comentou Julie. —
Vou pensar nisso.

E foi o que fez. No inicio, achou que sua louca
fosse uma versao “perfeita” de si mesma. A
esposa e mae perfeita, a professora perfeita, a
amiga perfeita, a filha perfeita. Perfeita. Alegre,
paciente, comportada, boa em qualquer coisa
sem o menor esforco, nunca precisando de
nada. Distraidamente desdenhosa da verdadeira
Julie, com suas necessidades e defeitos e limites
humanos.



Pior de tudo, a Julie Perfeita tornava Julie ma
ndo s6 consigo mesma, mas com os outros. As
vezes ela criticava outras pessoas. As vezes se
mostrava ma com Jeremy, por nao atender aos
padrées da Julie Perfeita.

Mas num sabado a tarde, ao voltar da
fisioterapia, ela deu com Diana e Jeremy
sentados a mesa da cozinha, ela fazendo o
dever de casa e ele corrigindo. Olhando para a
filha, Julie se perguntou que tipo de louca
estaria crescendo no cérebro da menina, como
ela estaria enfrentando as expectativas
absurdas com que o mundo comecava a
defronta-la.

E se deu conta de que a “Julie Perfeita” nao
passava de uma defesa construida por ela
mesma para proteger sua louca bem real — que
nao era uma mulher, mas uma menininha.

Essa menina era sensivel, tinha medo de
rejeicao. Gostava de livros e de teatro. Tinha se
vestido de “Julie Perfeita” do jeito que uma
menininha calcaria o0s sapatos da mae e
passaria batom, de mentirinha. Ela usava “ser
adulta” como um figurino de teatro. No inicio
era uma brincadeira, como brincar de casinha,
quando tinha a atual idade de Diana. Mas, a
medida que crescia, o figurino da Julie Perfeita
foi ficando necessario para disfarcar que, no
fundo, ela ndo passava de uma menina que nao
queria deixar ninguém zangado.

Tendo enxergado por tras do disfarce da louca,
o resto foi facil. A partir desse dia, quando
sentia o desprezo da Julie Perfeita, ela podia se
voltar para essa voz critica como se estivesse
falando com qualquer menininha, escondida por
tras de uma mascara.



— E ai, garota? — podia dizer a si mesma. —
Nao precisa fingir comigo.

Podia pegar a menina imagindria em seu colo
de adulta e tranquiliza-la, dizendo que ninguém

estava zangado — e tudo bem precisar de
alguma coisa. Sempre havera alguém para
apoia-la.

Autocompaixao é dificil, parte 2:
curar doi

Durante décadas, sempre que ficava aquém de
determinado padrao — notas nem tao boas, rosto nem tao
bonito, emocdes meio fora de controle, entes queridos meio
insatisfeitos —, vocé se flagelava com o chicote e tratava de
trabalhar com mais afinco. A cada vez, o chicote abria
feridas na sua alma, reabria velhas feridas e machucava e
doia e a fazia sangrar.

Nos flagelar provoca dor, claro, e assim, ao mesmo tempo
gue batemos em nés mesmas, tratamos de buscar maneiras
de administrar essa dor, torna-la suportavel. Muitas de nés
simplesmente nos acostumamos a andar por ai o tempo
todo com certo grau de dor; achamos normal. E o preco de
nos aferrarmos a esperanca de que um dia vamos atender
aos padroes da Sindrome do doador humano e finalmente
pertencer plenamente a comunidade humana e merecer
amor.

As vezes, as feridas sdo tdo profundas que recorremos a
medidas perigosas — alcool e outras drogas, automutilacao,
transtornos alimentares, comportamentos compulsivos —,
medidas que podem aplacar a dor a curto prazo, mas em
ultima andlise aprofundam as feridas a longo prazo.

E assim cd estamos nés dizendo que vocé deixe o chicote
de lado.



Checagem da realidade: o que aconteceria se puséssemos
o chicote de lado, parassemos de nos flagelar e nos
voltdssemos para os sentimentos dificeis com gentileza e
compaixao?

Imagine que vocé tentasse. Deixe sua louca interna
colocar o chicote de lado.

O que vem em seguida é que as feridas que vocé vem se
infligindo e reabrindo ha anos... finalmente comecam a se
curar.

E agora vamos dizer algo a respeito da cura que a maioria
dos gurus de autoajuda nao trata com honestidade: curar
déi.

Quando quebramos a perna, déi. E continua doendo até
nao estar mais quebrada. Entre o momento em que a perna
quebra e o momento em que se cura nao transcorre tempo
algum em que ela esteja melhor que antes de quebrar. Pois
curar ddéi. E o que vocé faz quando quebra a perna? A
imobiliza, para criar um ambiente de sustentacao que lhe
permita curar-se.

Quando vocé para de reabrir feridas que vem se infligindo
h&d anos, elas finalmente comecam a se curar. E € um novo
tipo de dor; nao pode ser administrado com as mesmas
estratégias que vinham sendo usadas para administrar as
dores do chicote. Vocé administrava bem aquela dor antiga,
e agora precisa aprender uma maneira completamente
nova de lidar com o novo tipo. Como disse uma cliente da
“terapia da mente compassiva”, se ela comecasse a
praticar a autocompaixao, “abriria um poco de tristeza
insuportavel”.13

Uma amiga nossa, a terapeuta sexual Rena McDaniel, se
refere a esse tipo de dor como a ferroada do antisséptico
numa ferida. E uma dor saudavel; ajuda a ferida a se curar
de forma limpa. Essa reformulacao mental do que ocorre
(reavaliacao positiva) nos ajuda a tolera-la e a encontrar



estratégias de administracdo que nao sejam entorpecentes
nem potencialmente téxicas, mas facilitem a cura.

Amelia prefere esta analogia marinha: uma lagosta é um
animal esponjoso dentro de uma concha dura. Ela cresce,
mas a concha nao. E acaba ficando grande demais para a
concha: o desconforto desse confinamento a leva a se
meter debaixo de uma rocha, livrar-se do confinamento
apertado e gerar uma nova concha, maior e mais espessa.
O processo é incOmodo e deixa a lagosta temporariamente
vulneravel, mas no final ela ganha um novo tamanho e uma
nova forca que jamais teria desenvolvido se nao tivesse
passado por esse esforco.

Seja qual for sua metafora favorita, a autocompaixao nem
sempre é uma experiéncia confortavel ou tranquila, mas de
fato nos ajuda a ficar mais poderosas. O que nos leva ao
seguinte:

Autocompaixao é dificil, parte 3:
a forca do medo

Imagine que vocé se livrou daguele desejo de atender a
determinado padrao externo. Deixou o chicote de lado e as
feridas comecaram a se curar, de modo que vocé aprendeu
novas estratégias para administrar esse novo e curativo tipo
de dor.

E ai?

Ah. Ai entdo...

A medida que nos curamos... ficamos mais fortes. E mais
fortes. E mais fortes. Mais fortes do que jamais fomos.
Talvez mais fortes do que jamais consideramos possivel.
Ficamos fortes o suficiente para nao nos sentirmos
pressionadas pela Sindrome do doador humano.

E a Sindrome do doador humano vai reagir. Vamos sentir o
revide. Podemos temer o castigo do mundo se ousarmos



nos tornar poderosas.

Mas as vezes nossa propria forca também nos assusta.
Como vocé se sente diante da ideia de se tornar forte
assim?

A verdade é que muitas de nds temos medo do quanto
poderiamos nos tornar poderosas se nao estivéssemos mais
drenando nossa energia para a gestao de todas as dores
antoinfligidas da autocritica.

Sabemos que, com maior poder pessoal, viria maior
responsabilidade pessoal, e tememos que, de posse desse
poder maior, nao sejamos capazes de lidar com as
equivalentes responsabilidades. Digamos que vocé tenha
um hobby que beneficie outras pessoas e comece a ganhar
dinheiro com ele. Ele se transforma num pequeno negécio,
gque por sua vez vem a crescer. Vocé acaba tendo de
reestruturar sua vida, aprender os segredos do marketing,
pagar impostos de pessoa juridica, encontrar possiveis
parceiros e clientes, contratar pessoas e assinar carteira de
trabalho, e agora nao é mais apenas vocé com o seu hobby,
mas estd em questao o sustento de outras pessoas. Muitas
de ndés temos aquela vozinha preocupada |& no fundo,
achando que nao vamos saber o que fazer nesse mundo
empresarial. Vocé é uma pessoa que tem um hobby, nao
esta pronta para tudo isso no momento, e é dificil imaginar
como sera, e se vocé estard preparada depois de passar
pelo processo de crescimento. A dificuldade de nos imaginar
com o conhecimento, o grau de especializacao e a forca que
ganharemos no futuro pode nos impedir completamente de
caminhar na direcao dele.

Autocompaixao: é dificil no comeco. Normal. Para algumas
pessoas continua sendo difici. Normal também. Mas o
resultado de praticar a autocompaixao é que vocé se torna
poderosa. Eis como:



Como se tornar poderosa, parte 1:
fique amiga da sua louca

Se vocé ainda nao imaginou uma persona para a Ssua
“louca”, tire um tempo para fazé-lo. Agora mesmo; a gente
espera.

Ok.

O objetivo de personificar a sua louca do sétao é separar
vocé dela, para criar uma dinamica em que possa Sse
relacionar com ela da maneira como se relaciona com seus
amigos — com conhecimento conectado. Em matéria de
conhecimento conectado, somos em geral muito melhores
com outras pessoas do que com nés mesmas.14N&o se sabe
bem por qué, mas até o mais intuitivo conhecedor
conectado tem probabilidade de mudar para o
conhecimento separado ao se relacionar com a propria
experiéncia interna. O que significa que, quando pensamos
na nossa vida, despimos nossas decisdes e atos de contexto
e identidade; nds os avaliamos com base nos falsos padroes
da Sindrome do doador humano. Mas, se pudermos
personificar nossa autocritica, poderemos lidar com ela de
maneira mais eficaz. Sao tantas as diferentes modalidades
terapéuticas que tém como caracteristica alguma forma de
“personificacao” que fica claro que muitas pessoas e
abordagens diferentes reconheceram a forca de dar um
passo ao lado para nos afastarmos da autocritica e observa-
la com uma curiosidade amistosa.12

O empenho de personificacao da nossa autocritica nos
permite aplicar o conhecimento conectado. Com ele,
podemos separar nosso eu da nossa louca e construir uma
relacao com ela — talvez até uma amizade. Essa amizade
com a propria experiéncia interna é poderosa. Quando
lutamos seriamente e a reavaliacao positiva nao basta para
tornar a luta tolerdvel, a autocompaixdo pode ajudar.lNo
filme de animacao Divertida Mente, Alegria nao consegue



animar Bing Bong dizendo “Olha, vai dar tudo certo. A gente
dd um jeito!” Reavaliacdao positiva. Nao funciona. Mas,
quando a Tristeza conversa e chora com ele num clima de
empatia, Bing Bong se sente melhor. Especialmente para
pessoas muito autocriticas e envergonhadas, voltar-se para
a experiéncia interna com bondade e compaixao é mais
curativo que a reavaliacdo positiva.lZ

Existe e sempre existira um abismo entre vocé e o vocé-
esperado. O importante nao é o tamanho do abismo ou sua
natureza, ou qualquer outra coisa. E a maneira como vocé
administra — ou seja, como se relaciona com a sua louca.

Volte-se para essa sua parte autocritica com gentileza e
compaixao. Agradeca a ela pelo trabalho duro que teve para
ajuda-la a sobreviver,

Como se tornar poderosa, parte 2:
“vire-se e encare o estranho”

E um verso da cancdo “Changes”, de David Bowie, que fala
de perceber o que esta acontecendo, seja o que for, sem
lutar ativamente contra. E no fundo do que trata este livro:
saber o que é verdadeiro. E, se possivel, amar o que é
verdadeiro. Mas o primeiro passo é saber o que é verdadeiro
— tudinho. Mesmo as partes que nos deixam incomodadas.
Talvez seja o “ingrediente ativo” mais potente da atencao
plena.1

As vezes vocé ouvird essa experiéncia sendo apresentada
como “aceitacao”, como na discussao de certos aspectos da
pratica meditativa budista. Nao damos preferéncia a essa
palavra, pois traz uma conotacao involuntaria de desamparo
— como na frase “Simplesmente aceite que isso é
verdade... e entdao desista completamente de mudar a
situacao”.

Usamos entao a expressao “distancia de observacao”.



A maioria das pessoas nao é naturalmente boa nisso, mas
é uma habilidade que podemos aprender.

Vamos ilustrar com um exemplo comparativamente
benigno. Na regiao onde moramos (Massachusetts
ocidental), os proprietarios de imdveis residenciais recebem
mensalmente um comunicado da empresa de energia
comparando o gasto deles com o dos vizinhos. Ja se
constatou que esse tipo de comparacao contribui para
diminuir o consumo de energia, 0 que economiza nas
financas e permite reduzir a emissdo de carbono.l2Num
mundo ideal, a informacao serviria simplesmente para nos
lembrar de perguntar a n6s mesmos “Sera que posso fazer
mais alguma coisa?”, mesmo que a resposta seja a mesma:
“]& estou fazendo o possivel.”

Mas as pessoas detestam quando o comunicado diz que
seu consumo de energia € maior que o dos vizinhos. Se
sentem recriminadas pela empresa; acham que os dados
foram manipulados; consideram que alguém esta agindo de
ma-fé (0o que nao deixa de ser estranho: o que a empresa
fornecedora poderia ganhar fazendo as pessoas se sentirem
culpadas por usar demais o seu produto?). Ouvimos uma
mulher denunciar essa “caca as bruxas”!

O que entao esta acontecendo para provocar essa reacao
de vergonha e raiva?

Quando nos dizem que nosso consumo de energia € maior
qgque o dos vizinhos, a louca é acionada pela diferenca entre
aquilo que somos, em termos de utilizacao da energia, e
aquilo que esperam que sejamos — supereficientes,
modelos de comportamento ecologicamente correto. E a
louca sé tem duas alternativas: ou nds estamos errados, ou
a empresa é que esta. Ou somos pessoas terriveis por
gqueimar tanto combustivel féssil, e neste caso nossa louca
entra num frenesi de autocritica e autorreprovacao, ou
entdao a empresa é uma cretina mentirosa por dizer que
estamos queimando todo esse combustivel, e a louca se



enfurece e comeca a espernear porque a imbecil da
companhia estd mandando essas cartas imbecis para me
deixar mal.

As vezes o0 mundo estd mesmo mentindo. E as vezes vocé
de fato fica aquém do seu melhor.

Quando a louca desembesta em furioso panico, é a deixa
para Vvocé “se virar e encarar o estranho”. Ou seja, vocé
estabelece uma distancia de observacao. De um ponto de
calma neutralidade, explora o que realmente estd gerando
esse aparente abismo entre vocé e o vocé-esperado. No
caso do comunicado da empresa de energia, o0 que poderia
estar causando um consumo maior que o da “média” na sua
casa? Vocé mora numa casa antiga? Trabalha em casa, tem
filhos ou carrega periodicamente um carro elétrico? O
consumo de energia anda alto porque vocé cozinha muito
em casa, 0 que por outro lado contribui para diminuir o
impacto ambiental do consumo de fast-food? Serd que no
bairro hd muitos apartamentos pequenos, que certamente
requerem menor carga energética para aquecimento, o que
diminui a “média” local?

“Tem mais algo que eu possa fazer?”, vocé se pergunta.
Talvez a resposta seja “Ja estou fazendo o possivel”, mas as
vezes pode ser “Poderia fazer um pouco mais”. E vocé nao
precisa se autoflagelar por ainda nao ter feito esse
pouquinho a mais; antes, vocé estava fazendo o que podia.
E vocé sabe disso, pois tratou de tirar a limpo consigo
mesma. Se virou e encarou o estranho.

Cada um tem a sua vida, e todo mundo faz o melhor que
pode. Nosso “melhor” hoje pode nao ser “o melhor que
existe”, mas é o melhor que podemos fazer hoje. O que é
estranho. E, no entanto, é verdade. Podendo nos arrastar
para a impoténcia e o isolamento se nao estivermos bem
ancorados. E, para ficarmos ancorados, o necessario é ter
gratidao.



ENCARE O ESTRANHO, MUDE O MUNDO

James Baldwin fez um comentdrio que ficou famoso: “Nem tudo que é
encarado pode ser mudado. Mas sé é possivel mudar alguma coisa
encarando-a.” Mas logo antes disso ele disse uma frase que nao ficou
tao famosa: “Além do mais, vocés me dao uma vantagem
assustadora: vocés [brancos] nunca precisaram olhar para mim. Eu
tinha de olhar para vocés. Eu sei mais de vocés do que vocés de
mim.”

Encarar as verdades incbmodas, para encarar o estranho é uma
vantagem assustadora. Quem sofre de opressao, violéncia ou das
consequéncias das mudancas climaticas nao tem escolha. As pessoas
com algum grau de poder, privilégio ou oportunidade tém de escolher
fazer esse esforco, a terrivel vantagem de saber o que é verdadeiro —
tudo o que é verdadeiro. Mesmo as partes que jogam o foco de luz na
diferenca entre nés e o nés-esperado.

A louca nao consegue se segurar. Vai desembestar toda vez que
souber de outra exigéncia do mundo para fazermos mais do que
estamos fazendo, e tentard botar a culpa em alguém — em nés
mesmos ou no mundo. Mas veja 0 que acontece:

Suponha que vocé seja branca e uma pessoa negra mostre que
vocé fez algo, sabe como é... meio racista. A sua louca desembesta
imediatamente, pois o0 mundo a estd chamando de racista, o que é
terrivel, sendo vocé uma pessoa boa que jamais seria capaz de
discriminar alguém. Se a sua louca tiver uma reacao destemperada e
afirmar que o mundo (ou seja, a pessoa negra que a confrontou) é um
babaca mentiroso, insistindo que nao ha nada errado, vocé nao
podera participar da transformacdao do mundo num lugar melhor e
mais justo. Provavelmente terda uma reacao do tipo “Ndo foi nada
disso! Eu nao sou racista!”.

Se, por outro lado, a sua louca se identificar exageradamente com
a critica e comecar a se flagelar por ndo ser melhor que a Ku Klux
Klan, chamando vocé de fracassada e impostora, vocé fica por
demais comprometida por todo esse sofrimento autoinfligido para se
envolver de forma produtiva. Sua reacao pode ser algo igualmente
improdutiva como “MEUS SENTIMENTOS DE BRANCA FORAM
PISOTEADOS POR FAVOR ME AJUDE PESSOA NEGRA!”

O panico reativo da louca ndo serve de motivacao para nada, mas
€ uma excelente informacdo. Em primeiro lugar, estd dizendo que
vocé foi confrontada com uma diferenca entre vocé mesma e o vocé-
esperado. Em segundo lugar, diz que a diferenca é importante para
vocé. A avaliacdo a uma distancia de observacao, assim, poderia ser
algo como: “E importante para mim tratar bem todas as pessoas, e
parece que nao foi o que aconteceu. Eu estou sempre tentando agir
melhor.”



E realmente estranha essa experiéncia do “N&o era o que eu
pretendia, mas foi o que aconteceu, pelo que da para ver por essa
nova informacdo”. E mesmo estranho quando estamos dando o
melhor e o nosso melhor fica aguém do que o mundo espera de nés.
Se pudermos nos voltar para essa estranheza de uma distancia de
observacao, seremos mais capazes de nos tornar a mudanca que
queremos ver no mundo.

Como se tornar poderosa, parte 3:
gratidao (*suspirox*)

Nao existe livro de autoajuda para mulheres sem a
exortacao a “acessar a gratidao”, certo? Vocé ja sabe que
“gratidao” é bom para vocé. E toda vez que alguém lembra
a necessidade de ser grata, talvez tenha uma pequena
parte sua que se flagele por ter esquecido de ser grata.

As praticas de gratidao realmente fazem bem, mas antes
de tratar do assunto vamos fazer uma ressalva: ser grata
por coisas boas nao acaba com as ruins. N6s mulheres
passamos séculos ouvindo que deviamos ser gratas pelo
fato de as coisas andarem hoje muito melhores para nés do
que antes. Essa “gratidao pelo que vocé tem” tem sido
usada como arma contra nds, para sufocar nossa luta e
tentar nos envergonhar pelo nosso sofrimento. Gratidao nao
significa ignorar os problemas. Na verdade, ela funciona
fornecendo ferramentas para a luta, para avancar mais. E
reavaliacao positiva, concentrada e destilada até a mais
pura esséncia.22

E esquecer de ser grata é perfeitamente normal (motivo:
assimetria vento contra/vento a favor), e por isso mesmo
todas precisamos ser lembradas.

Entao, fazer o qué?

As praticas de gratidao habitualmente apresentadas na
cultura popular — em geral algum exercicio do tipo grata-



pelo-que-vocé-tem, por exemplo “Escreva diariamente uma
lista de dez coisas pelas quais se sente grata” — nao
funcionam, em termos empiricos. Quando Emily tentou
fazer isso, as praticas sempre a faziam se sentir pior, pois a
lembravam que muitas pessoas nao tém essas coisas, o que
lhe dava um sentimento de impoténcia e inadequacao.

Ela entao leu as pesquisas e seguiu as instrucdes das
intervencdes baseadas em provas... e funcionou que foi
uma beleza. Existem duas técnicas que de fato funcionam,
nenhuma delas envolvendo gratidao-pelo-que-vocé-tem. O
segredo é praticar gratidao-por-quem-vocé-tem e gratidao-
pela-maneira-como-as-coisas-acontecem.

Um empurrao imediato e de curto prazo na gratiddo é a
gratidao-por-quem-vocé-tem. Ao receber um prémio pelo
conjunto da obra, o famoso Mr. Rogers da televisao norte-
americana pediu que todos no auditério dedicassem dez
segundos a se lembrar de alguém que “nos ajudou a amar o
bem que cresce dentro de nds, algumas dessas pessoas que
nos amaram e queriam o melhor para nds, [...] aqueles que
nos estimularam a ser o que somos hoje”. E assim que
sentimos gratidao por quem temos.

Se for mais ambiciosa, escreva uma carta a essa pessoa,
dizendo como ela a ajudou.2lVocé pode até querer envia-la
mesmo. Pode até — mas sO se quiser dar um
superempurrao na gratidao — ler a carta em voz alta para
ela. Uma “visita de gratidao” dessas pode potencializar seu
bem-estar por um més inteiro, ou até trés meses.22

Um levanta-gratiddo de longo prazo é a gratidao-pela-
Mmaneira-como-as-coisas-acontecem. Ao fim de cada dia,
pense em algum acontecimento ou circunstancia pelo qual
se sinta grata e escreva a respeito:

1. Dé ao acontecimento ou circunstancia um
titulo, tipo “Acabei de escrever o Capitulo 8" ou



“Consegui chegar ao fim da reuniao sem chorar
nem berrar”,

2. Anote o que aconteceu, incluindo detalhes
sobre o que os participantes ou envolvidos,
entre eles vocé, disseram ou fizeram.

3. Descreva como se sentiu no momento e
como se sente agora, pensando no assunto.

4. Explique como se deu o acontecimento ou
circunstancia. Qual foi a causa? Que
desdobramento de circunstancias levou a esse
momento?

Se, enquanto estiver escrevendo, vocé se sentir levada a
pensamentos e sentimentos negativos e criticos, ponha-os
gentilmente de lado e volte sua atencao para aquilo por que
se sente grata.

A pesquisa pede que as pessoas facam isso em relacao a
trés acontecimentos diariamente, durante pelo menos uma
semana, mas Emily nao chegou a tanto, se limitando a um
acontecimento por dia durante trés semanas. E foi dtimo.
Desse modo ela treinou o cérebro para perceber ndo apenas
0s acontecimentos positivos propriamente ditos, mas
também as capacitacdes pessoais que mobilizou para gera-

los e 0s recursos externos que os tornaram possiveis.23

Sophie nos disse:

— Ontem a noite eu contei a Bernard sobre as
mulheres maldosas na loja de departamentos. E
sabe o que ele disse?

— O qué?

— Ele fez uma cara séria e disse: “Sua vida
poderia ter sido tdo rica quanto a de qualquer
mulher, se pelo menos... vocé suasse esse
traseiro na esteira e usasse um tamanho menor



de roupa.” E eu respondi “lanice Lester!”, e ele:
“Esse episddio foi o pior, ndo foi?” E...

Ela continuou contando como prosseguiu a
noite, e todo mundo entendeu que ela tinha
alcancado um novo marco. Poderia haver algo
mais romantico que um cara que realmente
entende a nossa louca do sotdo?

Isto foi ha uns dois anos. Recentemente eles
compraram uma casa juntos. Os filhos dele a
amam, e ela constantemente se surpreende
com o amor que sente por eles também. E, toda
vez que Sophie se depara com o que costuma
chamar de “aquele besteirol de sempre”, manda
uma mensagem de texto para Bernard: “JANICE

Este é o ultimo capitulo e a culminancia de tudo o que
aprendemos até agora, por isso vamos fazer uma pergunta
fundamental: por que tém alguma importancia as
informacodes contidas neste livro? Por acaso importa saber
até onde estamos bem — quer dizer, que grau de liberdade
temos para avancar pelos ciclos e oscilacbes da nossa
condicao humana? Se nao estamos fazendo mal a ninguém,
é realmente importante se estamos exaustas,
sobrecarregadas e autocriticas? Se estamos em burnout?

E, sim. E importante porque nds, as autoras, queremos
que o mundo seja um lugar melhor para viver. Queremos
gque a vida se torne cada vez melhor para um numero
sempre maior de pessoas. Achamos que vocé quer a mesma
coisa. E vocé faz parte do mundo.

Sendo cruel consigo mesma, desdenhosa e se cobrindo de
vergonha, vocé so contribui para aumentar a crueldade no
mundo; sendo boa e compassiva consigo mesma, aumenta
a bondade e a compaixao no mundo. Ser compassiva
consigo mesma — nao autoindulgente nem cheia de



autopiedade, mas gentil — é ao mesmo tempo o minimo
que vocé pode fazer e a coisa mais importante a fazer para
tornar o mundo um lugar melhor. Enquanto vocé nao for
livre, nds nao podemos ser plenamente livres, e é por isso
que precisamos todos cooperar para criar essa liberdade
para todo mundo. O nosso bem-estar esta ligado ao seu.

Nao precisamos esperar que o mundo mude para nos
voltarmos para nossa experiéncia interior com bondade e
compaixao. E, quando o fazemos, por si sé isso ja € uma
revolucao. O mundo muda quando nés mudamos, pois cada
um de nés — e isso inclui vocé — é parte do mundo. Ele é
nossa casa comum, e nés, Emily e Amelia, somos suas
irmas.

Id;nl:

* Todas nés temos uma “louca” no nosso
s6tao psicoldégico. Ela tem a missao
impossivel de administrar o abismo entre o
gue somos e o que a Sindrome do doador
humano nos disse que devemos ser.

e A autocompaixao e a gratidao nos
capacitam a reconhecer a diferenca entre
aquilo que somos e o que o mundo espera
que sejamos, sem nos flagelar nem nos
isolar do mundo.

A autocompaixao é dificil porque a cura
déi e o fato de nos tornarmos mais fortes
pode ser assustador. Mas vale a pena,
porque a cura nos ajuda a nos tornar
suficientemente poderosas para curar a
Sindrome do doador humano.

* Nao precisamos esperar que o mundo
mude para comecar a nhos curar e a



curarmos umas as outras.



CONCLUSAO

E VIVERAM ALEGRES PARA SEMPRE

Queriamos dar a Burnout um fim otimista e estimulante do
tipo “viveram felizes para sempre”, mas ao concluir a
redacao notamos algo estranho: nosso livro de “autoajuda”
praticamente nem menciona a felicidade.

O fato é que nao escrevemos um livro sobre a
“felicidade”.

Mas tem uma outra palavra que aparece em todos os
capitulos: Alegria.

Alegria nao é a mesma coisa que felicidade. Ah, nao.
Brittney Cooper, por exemplo, escreve em Eloquent Rage
[Raiva eloquente]: “Felicidade depende de
‘acontecimentos’, do que esta ocorrendo, de sua vida estar
correndo bem, de tudo estar certo. A alegria vem de uma
clareza interna a respeito do nosso propdsito.”2Quando nos
envolvemos com algo maior que nds mesmas, Ccriamos
significado; e quando ressoamos, COmo um sino, com esse
Algo Maior, isso é alegria. E, como o nosso Algo Maior estd
dentro de nds, nenhuma circunstancia externa pode nos
privar da nossa fonte de alegria, quaisquer que sejam o0s
“acontecimentos” ao redor.

Mas é ainda mais que isso.

Pensando bem no que significa viver alegremente para
sempre, em vez de “felizes para sempre”, percebemos uma



ultima verdade herética: a coisa nao vem “de dentro”. Vem
da conexao com outros doadores.

O ponto de partida para a alegria é se sentir “suficiente”,
e nao se sentir “suficiente” é uma forma de solidao.
Precisamos que os outros nos digam que somos suficientes,
nao porgue nao o saibamos, mas porque ouvi-lo de alguém
— e (também) se dar ao trabalho de dizer a alguém que ele
ou ela é suficiente — faz parte do processo de nos
sentirmos suficientes. Damos e recebemos, e assim nos
tornamos inteiros.

E uma condicdo normal e sauddvel do ser humano
precisar gque os outros nos lembrem que podemos confiar
em nos mesmos, que podemos ser tao ternos e
CoOmpassivos conosco quanto seriamos, no que temos de
melhor, com qualquer crianca em sofrimento. Precisar de
ajuda para se sentir “suficiente” nao é uma patologia; nao é
“caréncia”. E tdo normal quanto sua necessidade de
assegurar aos entes queridos que podem confiar neles
mesmos, que podem ser tao ternos e compassivos com eles
mesmos quanto vocé seria com eles. E essa troca, essa
conexao é o trampolim de onde nos projetamos para uma
vida de alegria.

O bem-estar, mais uma vez, nao é um estado de espirito,
mas um estado de acao; é a liberdade de avancar pelos
ciclos da condicao humana, e essa permanente troca de
apoio é a acdo essencial do bem-estar. E o fluxo dos
doadores doando e aceitando apoio, em todas as suas
formas.

A cura do burnout nao é “autocuidado”; é todos nods
cuidando uns dos outros.

De modo que vamos dizer mais uma vez:

Confie no seu corpo.

Seja boa consigo mesma.

Vocé é suficiente, exatamente como é neste momento.

A sua alegria é importante.

Por favor, conte isso a todo mundo que vocé conhece.



Id;nl:

e S6 porque vocé lidou com um fator de
estresse nao significa que lidou com o
estresse. E nao precisa lidar com todos os
fatores de estresse para sé entao lidar com
o estresse propriamente dito. O que
significa que vocé ndo precisa esperar que o
mundo melhore para tornar melhor a sua
vida — ao tornd-la melhor, vocé torna o
mundo melhor.

* O bem-estar nao é um estado de ser, mas
um estado de acdo. E a liberdade de
avancar com fluidez pelas experiéncias
ciclicas e oscilantes da condicao humana.

e A “Sindrome do doador humano” é a falsa
crenca contagiosa de que vocé tem a
obrigacao moral de doar cada gota da sua
humanidade — o seu tempo, a sua atencao,
a Ssua energia, o seu amor e até o seu corpo
— para apoiar os outros, qualquer que seja
o custo para vocé. Preste atencao como é
diferente a sensacao de interagir com
pessoas que a tratam com cuidado e
generosidade, em comparacao com as que
a tratam como se tivessem direito de exigir
qualquer coisa de vocé.

 Os seres humanos nao foram feitos para
funcionar de maneira autbnoma; fomos
feitos para oscilar da conexao a autonomia
e vice-versa. A conexao — com amigos, a
familia, os animais de estimacao, o divino
etc. — é tao necessaria quanto os alimentos
e a agua.
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de varias maneiras de definir e avaliar esses conceitos. Entre os exemplos
tipicos encontramos o “estilo explicativo”, ou seja, um jeito de entender
por que as coisas acontecem em termos de permanéncia,_ difusdo e
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MaclLean, Hare, et al., “Evolution of Self-Control”.

CAPITULO 3: SIGNIFICADO

1. Um levantamento de todos os instrumentos e questionarios de pesquisa
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importancia a elas atribuidos”. Brandstatter, Baumann,_et al.,_“Systematic
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2. Seligman, Aprenda a ser otimista.
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Personal Recovery”.

Metz, Thaddeus, “The Meaning_of Life”.

Ryan e Deci, “On Happiness and Human Potential”.
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11. Friedan, A mistica feminina.

12. Ver “Balancing_Paid Work, Unpaid Work e Leisure”, OECD.
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14. “Women Shoulder Responsibility”, Office for National Statistics.
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industrial do biquini,__gue criou um mundo em que “peso sauddvel”
significa “o menor peso em que ainda da para ser saudavel” em vez de
“um_amplo leque indicando boa saude em geral”,_ dé uma olhada em
Bacon,_Health at Every Size,_ou,_se for um especialista, em seu artigo
académico “Weight Science”,_passado pelo crivo dos pares em Aphramor.
19. “Why People Hate Tess Munster”, Militant Baker.

20. Brown, “These Women Were Fat-Shamed”; Kolata, “Shame of Fat
Shaming”;__Engber, “Glutton Intolerance”;_ Chapman, Kaatz e Carnes,

“Physicians and Implicit Bias”;_ Puhl e Heuer, “Obesity Stigma”.
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22. Furnham, Badmin e Sneade, “Body Image Dissatisfaction”;_ Kilpatrick,
Hebert e Bartholomew, “College Students’ Motivation for Physical Activity”.
23. Dittmar, Halliwell e Ive, “Does Barbie Make Girls Want to Be Thin?”

24. Puhl, Andreyeva e Brownell, “Perceptions of Weight Discrimination”;
Fikkan e Rothblum, “Is Fat a Feminist Issue?”.
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https://www?2.census.gov/library/publications/2010/compendia/statab/130e
d/tables/11s0205.pdf;_Lee e Pausé, “Stigma in Practice”.

26. Farrell, Fat Shame, 145.

27. Ibid.

28. Ibid.

29. Exemplos recentes dessa conclusao cada vez mais sélida: uma
metanalise realizada em 2013 constatou que diferentes regimes de dieta e
exercicios eram capazes de manter em média uma perda de peso de 3,6
quilos ao longo de dezoito meses: Johansson, Neovius e Hemmingsson,
“Effects of Anti-Obesity Drugs”. Uma metanalise de 2014 sobre o efeito de
exercicios na perda de peso constatou que a atividade fisica mantinha uma
perda de peso de 2,2 quilos em doze meses: Swift, Johannsen, et al., “Role
of Exercise and Physical”.

30. Por exemplo,_ o Modelo Seja Positiva com o Corpo (Be Body Positive
Model)_oferece cinco tipos de capacitacao para curar a relagao com o

proprio corpo: (1) _Recupere a saude,_concentrando-se no bem-estar —
fisico,_emocional, social — e deixando “peso” e “forma corporal” de lado.
(2)_Pratique o autocuidado intuitivo, ouvindo o préprio corpo e atendendo a
suas necessidades, _sem tentar controla-las ou regula-las. (3)_ Cultive o
amor-proprio,_praticando a autocompaixao, ou,_como diz a fundadora de
Seja Positiva com o Corpo,_Connie Sobczak, “cultive a cleméncia com seu
corpo impermanente e sempre em transformacao”. (4)_Afirme sua beleza
auténtica,_ mudando sua definicao de beleza do padrdao culturalmente
definido para “uma relacdo dinamica e engajada com o mundo ao redor”.
“Declare Your Own Authentic Beauty”, TheBodyPositive. E possivel praticar
com a galeria on-line encontrada em thisisbeauty.org, ndo sé com fotos,
mas videos,_ histérias e poemas. Por fim, (5)_ Crie uma comunidade,
cercando-se de pessoas que a apoiem nessas ideias. Existe um livro sobre
0 Modelo Seja Positiva com o Corpo,_embody, de Connie Sobczak. Saude
em Todos os Tamanhos [Health at Every Size (HAES®)] também tem quatro
principios: Aceite o seu tamanho, confie em si mesma, adote hdbitos de
vida saudaveis e aceite a diversidade de tamanhos, abracando a realidade
de que as pessoas tém formas e tamanhos diferentes, exatamente como
podem ser diferentes em suas racas e orientacdes sexuais. “Se abra para a
beleza encontrada em todo o espectro de possibilidades”, diz o manifesto
da HAES. Bacon, Health at Every Size, 274. O Projeto Corpo (Body Project)
também procura reduzir a internalizacdo do “ideal de magreza” e da




autocritica corporal,_ensinando maneiras de interromper “conversas sobre
gordura” e “conversas sobre corpo” que reforcam o ideal de magreza e a
autocritica. Stice e Presnell,_Body Project.

31. Para um livro todo dedicado ao amor ao préprio corpo, ver Taylor,_ Body
Is Not an Apology.

32. Esse senso da prépria experiéncia interna é a interocepcdo. Craig,
“How Do You Feel?”
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et al., “How Acute Total Sleep Loss”.
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curto: Irwin, Olmstead e Carroll, “Sleep Disturbance, Sleep Duration”. E o
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Dispositional Self-Forgiveness”;_da Silva, Witvliet e Riek, “Self-Forgiveness
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Conheca o método simples e eficaz que vai proporcionar a
vida dos sonhos — antes das 8 horas da manha! Hal Elrod
explica os beneficios de acordar cedo e desenvolver todo o
nosso potencial e as nossas habilidades. O milagre da
manha permite que o leitor alcance niveis de sucesso
jamais imaginados, tanto na vida pessoal quanto
profissional. A mudanca de habitos e a nova rotina matinal
proposta por Hal vai proporcionar melhorias significativas na
saude, na felicidade, nos relacionamentos, nas
financas, na espiritualidade ou quaisquer outras areas
que necessitem ser aprimoradas.
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O livro de estreia de Alexandra Gurgel, youtuber do canal
Alexandrismos, com mais de 300 mil inscritos. Alexandra
Gurgel, criadora do canal Alexandrismos no Youtube, é
conhecida por abordar em seus videos temas como
autoaceitacao, o movimento body positive, autoestima,
relacionamentos e a luta contra a gordofobia. Em Pare de se
odiar a autora tem como objetivo ajudar suas leitoras a
trilharem o caminho do amor-préprio e o da construcao de
uma autoimagem mais positiva, entendendo como a
sociedade em gque vivemos interfere diretamente na relacao
que temos com o nosso corpo. Alexandra, que tem sido uma
das vozes mais atuantes do movimento body positive no
Brasil, traz no livro uma mensagem honesta e acolhedora, a
partir de sua experiéncia pessoal para mostrar que amar o
préprio corpo €, de fato, um dos atos mais revolucionarios
deste século.
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Neste livro fascinante, Taleb mostra que, ao contrario do
que defende a maioria dos economistas, estamos
constantemente a mercé do inesperado. A estes
acontecimentos imprevisiveis o autor da o nome de Cisne
Negro (animal que se considerava inexistente até ser visto,
pela primeira vez, inesperadamente, na Australia, no século
XVII).

Um Cisne Negro é um evento com trés caracteristicas
altamente improvaveis: é imprevisivel, ocasiona resultados
impactantes e, apds sua ocorréncia, inventamos um meio
de torna-lo menos aleatdrio e mais explicavel. O sucesso
surpreendente do Google foi um cisne negro, assim como o
11 de Setembro. Para Nassim Nicholas Taleb, os cisnes
negros sao a base de quase tudo o que acontece no mundo,
da ascensao das religides a nossa vida pessoal.

Por que nao reconhecemos o fenbmeno antes que ele
ocorra? Parte da resposta, segundo o autor, deve-se ao fato
de, em geral, os seres humanos se limitarem a aprender
conteudos especificos em vez de adquirir sabedoria em
diversas areas do conhecimento. Concentramo-nos no que
ja sabemos e evitamos cada vez mais o desconhecido.
Somos, portanto, incapazes de enxergar as oportunidades e
nos tornamos vulneraveis ao impulso de sempre simplificar,
categorizar e nao valorizar quem imagina o impossivel.
Enquanto isso, grandes eventos surpreendem a todos e
transformam a sociedade.

Nesta obra, Taleb oferece ferramentas que nos permitem


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786557121115/9788576849629/573b35f7b57331503f71403bb1c3fa44

lidar com os cisnes negros e tirar proveito deles. Com
analises que transitam em areas aparentemente distintas -
teoria das probabilidades, negdcios, ciéncias cognitivas etc.
-, A 16gica do Cisne Negro mudara sua visao de mundo.
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Murphy, Joseph
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O poder do subconsciente |he ensinara técnicas para
desenvolver todo o potencial da sua mente, superando
adversidades, alcancando seus objetivos e mudando
situacdes aparentemente irreversiveis.

O poder do subconsciente ajudou milhdes de pessoas a
alcancarem grandes objetivos apenas mudando a maneira
de pensar. As técnicas revolucionarias descritas pelo Dr.
Murphy baseiam-se em um principio simples e pratico: se
vocé acredita em algo sem restricoes e faz um retrato disso
em sua mente, remove os obstaculos subconscientes para
que seu desejo se concretize. Assim, qualquer um pode
transformar em realidade aquilo em que acredita. Com a
descricao de historias veridicas de sucesso, O poder do
subconsciente € um guia para libertar o poder da mente
que revela os segredos para melhorar um casamento,
vencer medos, eliminar habitos nocivos, curar pequenos
problemas de saude e obter promocdes, prestigio, dinheiro
e felicidade pessoal.
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