
		
			[image: Capa de Basta! de Thirza Reis]
		

	
		
			Thirza Reis

			BASTA! 

			Liberte-se da exaustão e da culpa e faça sua vida C.A.B.E.R.

			[image: ]

			

	

Copyright© 2025 by Literare Books International

			Todos os direitos desta edição são reservados à Literare Books International.

			Presidente do conselho:

			Maurício Sita

			Presidente:

			Alessandra Ksenhuck

			Vice-presidentes:

			Cláudia Pires e Julyana Rosa 

			Diretora de projetos:

			Gleide Santos

			Editor:

			Helder Novaes

			Assistentes editoriais:

			Emerson Xavier e Júlia Almeida

			Capa:

			Gabriel Uchima

			Revisão: 

			Angélica Mendonça e Letícia Paraquine

			[image: ]

			Literare Books International Ltda.

			Alameda dos Guatás, 102 – Saúde – São Paulo, SP.

			CEP: 04053-040

			Fone: +55 (0**11) 2659-0968

			Site: www.literarebooks.com.br 

			e-mail: literare@literarebooks.com.br

			

	

Para todas as mulheres inquietas
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			Introdução

			O desejo de escrever este livro nasceu de uma contínua busca minha por encontrar o tão sonhado equilíbrio na vida. Eu persegui esse objetivo com toda minha vontade. No entanto, confesso que muitas vezes me senti incapaz e ineficiente nessa tarefa. Na verdade, falhei miseravelmente! E, de tanto falhar, me desafiei a buscar novas respostas, me conhecer mais e entender como e porque essa sensação da “vida parecer não caber na vida” afeta tantas pessoas, e especialmente mulheres. 

			Eu atuo há mais de 20 anos com desenvolvimento humano, como psicóloga clínica, coach, mentora e consultora organizacional. Em épocas distintas, estive também em salas de aula de pós-graduação, convivendo com educandos de diferentes gerações e mentalidades. Além disso, realizei diversas formações para meu aprimoramento pessoal e profissional, satisfazendo esse desejo inquieto de aprender sempre mais e de dar o meu melhor para quem procura meu auxílio. Em todas essas atividades me deparei com um grande número de pessoas vivendo como se estivessem devendo algo à vida, com a sensação de que, por mais que façam, façam e façam, nunca é o suficiente.

			Sim, existe esse grito de socorro e eu o tenho escutado com frequência. Um pedido de ajuda, uma queixa recorrente e ansiosa que ouço no consultório, nas organizações, nas salas de aula e nos encontros com amigos. Basta aprofundar um pouquinho mais a conversa que a dor aparece: “eu estou exausta, sobrecarregada, cansada, me sentindo insuficiente!”. “Na correria” tomou o lugar de “estou bem” como a resposta-padrão ao “como você está?”.

			Ao prestar atenção e analisar todas as histórias que ouvi em diferentes contextos e pela minha própria experiência, comecei a perceber o quanto essa busca por equilíbrio tem sido um motor de ansiedade e angústia para tantas pessoas, intensificando-se nos últimos anos. Elas se sentem deprimidas ao tentar e não conseguir equilibrar as demandas das diferentes áreas da vida, ao não dar conta de fazer tudo que gostariam ou que acham que precisam fazer. E – perceba que interessante! –, embora essa seja uma dor recorrente, relatada em todos os ambientes em que atuo, boa parte das pessoas sente como se isso fosse uma inabilidade pessoal para lidar com os desafios. Por que será?

			“Fulano e beltrano estão indo tão bem… Parecem conseguir com os pés nas costas… O problema só pode ser eu.”

			Quando se cai nessa teia de comparações, a sensação de insuficiência ganha ainda mais força, intensificando todos os sintomas, colocando a gente em um lugar de ansiedade. Concordo com o que diz o psicólogo Alexandre Coimbra do Amaral desde o título de um dos seus ótimos livros: Toda ansiedade merece um abraço. Então, sinta-se abraçada caso essa ansiedade da insuficiência esteja afetando você!

			Foi no auge da pandemia, em meados de 2020, quando o mundo acontecia no “home tudo” (como chamei o home office naquele momento), que ficou realmente claro para mim que a vida das pessoas não estava cabendo na vida delas. A minha própria vida não estava cabendo na minha vida. Naquele espaço pequeno da minha casa eu precisei acomodar toda a minha complexidade, a minha ansiedade e sensação de impotência perante o que acontecia em nosso país e no mundo inteiro. Naqueles poucos metros quadrados, tive que lidar com o medo e o tédio, meus e dos meus filhos; com a saudade e a preocupação com tanta gente querida; com o isolamento físico e emocional. Tinha aquele estresse de lutar contra um inimigo invisível e mortal, que poderia entrar em casa, sem ser convidado, em um saco de pão, em uma correspondência ou em um sapato, exigindo banhos de álcool e higienização de tudo que passava pela porta. Tive que lidar com a intensidade de emoções descontroladas dentro de mim e a compaixão com tanto desassossego, ingerências, sofrimento e mortes fora de mim.

			O meu “home tudo” se assemelhava à vida da grande maioria das pessoas naquele momento. Tanta gente em sofrimento profundo, se sentindo sozinha, perdida e absolutamente sobrecarregada, assoberbada, tendo que dar conta de todas as coisas na mesma mesa de jantar. E, naquele cenário, havia um outro inimigo aflorando do inconsciente… Para além das incertezas sobre o futuro e da dor do luto, muita gente (eu incluída), sofreu por ter suas agendas frenéticas interrompidas e precisar conviver mais consigo mesma. O isolamento forçou uma desaceleração de nossas rotinas e um olhar para a intimidade doméstica que confronta o status quo do século XXI: excesso de trabalho e pouquíssimo tempo para a vida pessoal.

			Em meio a isso tudo, eu parei para me perguntar: Por que estou sempre a mil por hora? Por que não descanso nunca? Por que me sinto perdendo algo e improdutiva sempre que paro? Por que me sinto culpada e devendo para a vida quando na verdade estou, sim, bastante produtiva, mesmo neste cenário caótico?

			Essas foram as perguntas que me levaram a um grande processo de autoanálise, quase como um desabafo, uma confissão, um grito de socorro, e também de protesto. Uma jornada de descobertas que tem me levado a perceber e desconstruir padrões tóxicos que eu nem sabia que alimentava, crenças que simplesmente aceitei e às quais me submeti inconscientemente, conceitos e “verdades” que tive que ressignificar para seguir em frente.

			Foi em busca da minha cura e de poder ser instrumento de cura na vida de outras pessoas que percebi que esse desejo ansioso de equilibrar todos os pratos no ar esconde uma cobrança extrema, insustentável e surreal. Uma pressão que atua de dentro para fora e de fora para dentro, nos adoecendo profundamente. Sair dessa roda-viva exige deixar muitos pratos caírem no chão. Você está disposta a fazer isso, em nome da sua liberdade e saúde, em busca de uma vida que seja mais sustentável?

			Especialmente, venho me dedicando às mulheres que, como eu, desempenham múltiplos papéis, gerindo pessoas, liderando negócios, tocando projetos, sendo mães, estudantes, esposas ou namoradas, donas de casa e administradoras de tudo, com uma carga mental e emocional que parece inesgotável. Ufa! Por quanto tempo damos conta de seguir fingindo ser essa Mulher-Maravilha? Como estamos por dentro? Onde entram nossos sonhos? Onde entram nossas pausas e nossos respiros? Quem estará lá por nós se não formos nossas próprias heroínas, se não formos por nós mesmas?

			Venho aprendendo que equilibrar tudo o tempo todo é mesmo insustentável. Tentar ser a equilibrista reforça o problema da insuficiência em vez de resolvê-lo. Faço, aos poucos, o exercício contínuo e bastante humano de me despir dessa fantasia de heroína para assumir, com mais verdade e propriedade, as necessidades e a vulnerabilidade da mulher e do ser humano que sou. Não somente deixo alguns pratos caírem no chão: eu mesma venho quebrando alguns deles, pois troquei “equilibrar” por “balancear”, respeitando um pouco mais meus limites e me permitindo recomeçar quantas vezes for preciso.

			Sinto que somos convidadas a dançar com a vida e aceitar os passos e o ritmo com ela, no tempo oportuno de cada nota, sem nos cobrarmos tanto o tempo todo. E, de todas as coisas que venho aprendendo nesse processo, o que se revelou bastante forte para mim é que precisamos fazer essa análise juntas, pois os padrões que nos escravizam nesse lugar de insuficiência crônica são sistêmicos e, portanto, precisam ser desafiados sistemicamente. O cansaço que muitas de nós sentimos e a percepção de que não conseguimos realizar tudo que precisamos para ser “bem-sucedidas” é uma mazela da sociedade atual, que adoece pelo excesso.

			Este é o porquê do livro! Ele é a culminância do meu desejo de compartilhamento e eco de todo esse processo de análise pessoal e conjuntural. À medida que escrevo, ele também assume a forma de uma convocação ou um convite para você, leitora: que elevemos essa discussão para outra escala, em que possamos expandir a consciência coletiva em nome da saúde e da autenticidade de todas nós. Juntas teremos mais força para confrontar paradigmas sem sentido e recriar nossa relação com o tempo, o trabalho, o desejo de “equilíbrio” e o sucesso, pois a vida que faz sentido para nós pode e deve caber na nossa vida do dia a dia, sem que a gente precise se desgastar ou se esgotar para isso!

			Vamos juntas?

			Antes de me dar as mãos nesta jornada, saiba que tal busca passa pela autenticidade e coragem de nos expressar e sermos fiéis a nós mesmas em um mundo que nem sempre valoriza e facilita isso. É um ato de coragem e libertação abraçar nossa vulnerabilidade e integridade para falar com nossa própria voz, apesar dos ouvidos moucos de muitos e das forças antagonistas à nossa liberdade de escolha. Para mim, está valendo a pena percorrer esse caminho de descobertas, mas não quero fazê-lo sozinha, nem nestas páginas nem no balanço da vida… Quero convidar você a vir comigo!

			Então, agora sim: se ecoou aí, me dê sua mão e vamos juntas!!!

			Para quem é este livro 


			Este livro é para todas as pessoas que se sentem sobrecarregadas, cobradas, insuficientes a maior parte do tempo e que querem redimir essa sensação e frustração. É para quem está cansada, por vezes exausta; que já entendeu que há algo de errado nisso e quer encontrar uma alternativa, um novo caminho. Você se identifica com isso? Então, este livro encontrou você!

			Parafraseando Elisama Santos em seu livro Vamos Conversar (2023), quero deixar claro que estes escritos são um antimanual, porque, assim como ela, também não me sinto detentora de verdades ou inventora de um método infalível que você deva seguir passo a passo. Não sou especialista em equilibrar tudo para fazer a vida caber na vida. Sou uma “buscadora” que tem aprendido com teimosia e compartilha com coragem o que aprende enquanto aprende.

			Escrevo este livro movida por um desejo profundo de tocar sua alma suavemente, convidando-a para refletir sobre limites e autocuidado, para dar um basta comigo naquilo que não alimenta o melhor de nós, o melhor para nós. Que tal um chega para lá nessas narrativas sistêmicas que acreditamos serem normais? Desejo um aprender e um transformar que sejam nossos, pertençam às nossas verdades e abracem as nossas complexidades. Por isso, de outra obra de Elisama, Conversas Corajosas (2021), eu presenteio você com uma reflexão:

			“Não vamos falar sobre vidas perfeitas. Não vamos reduzir a felicidade a frases de efeito, meritocracia e força de vontade […]. Somos amplos, imensos, e nenhuma definição universal de sucesso ou felicidade será capaz de abarcar toda a nossa complexidade.” (Santos, 2021, p. 19)

			Você se sente tocada ao ler isso? Então, este livro é para você!

			Falando de alma, inspiro-me novamente em Alexandre Coimbra Amaral quando ele diz, em seu livro Cartas de um terapeuta para seus momentos de crise (2020), que quer conversar com a alma do leitor. Sendo alma uma palavra feminina, no feminino será tratada. Compartilho dessa ótica e, portanto, vou me direcionar a você no feminino nestas páginas, como já deve ter percebido. Que nossas almas se encontrem em um lugar de autenticidade, plenitude e beleza, que transcende os gêneros e sugere a liberdade de expressarmos quem somos. E que este livro seja um livro-colo, que traga bálsamo e refúgio para aquilo que inquieta a sua alma e que também seja um caminho de esperança, à medida que você avance pela trilha do C.A.B.E.R. 

			Com esse desejo, o compartilho com você!

		

	
		
			Porque a vida não cabe em si

			capítulo 1

			“A autoexploração é mais eficiente do que a exploração do outro, porque caminha de mãos dadas com o sentimento de liberdade.”  

			(Byung-Chul Han)

			Em março de 2020, com as primeiras medidas de isolamento e lockdown na pandemia da Covid-19, as ruas desertas, os comércios fechados, os hospitais lotados e as rotinas totalmente alteradas, precisei acompanhar empresas e atender pacientes clínicos a distância. Havia aquelas pessoas que estavam curtindo as delícias do home office com alívio e a esperança de que logo tudo voltaria ao normal, porém a maioria reclamava de cansaço e sensação de falta de tempo. Pacientes, mentorados, empresários e gestores repetiam a mesma coisa: tudo parece excessivo, acumulado, urgente, atrasado.

			Àquela altura, curiosa sobre esse fenômeno da insuficiência crônica que eu sentia e via se alastrar por toda parte, comecei a questionar sua origem. Foi então que, pelas mãos generosas das sincronicidades da vida, tomou lugar na minha mesa de cabeceira o ensaio do filósofo sul-coreano radicado na Alemanha, Byung-Chul Han, Sociedade do cansaço (2015).

			Na obra, ele explica que houve uma grande ruptura de paradigma com a chegada do Século XXI. Antes, vivíamos em uma sociedade disciplinar, caracterizada pelo “não”, em que éramos regrados por proibições, mandamentos e convenções rígidas a cumprir. Assim, éramos sujeitos da obediência. Agora, vivemos na sociedade do desempenho, em que, segundo Han (2015, p. 20), “no lugar de proibição, mandamento ou lei, entram projeto, iniciativa e motivação”. Nessa nova configuração, caracterizada pelo “sim, nós podemos”, somos sujeitos do trabalho e do desempenho; e, com tal liberdade, acabamos explorando a nós mesmos.

			A positividade excessiva, contida na liberdade que temos de decidir sobre nossas vidas, nos torna superativos e deprimidos, senhores e escravos de nós mesmos. Comparando os dois paradigmas e seus efeitos sobre nossa saúde mental, Han diz que a sociedade disciplinar, com toda sua negatividade, gerou loucos e delinquentes; contudo, a sociedade do desempenho, para a qual teoricamente evoluímos, vem produzindo depressivos e fracassados. Diz o autor:

			“O depressivo é o inválido da guerra internalizada da sociedade do desempenho.” (Han, 2015, p. 28). 

			Ler isso foi como um soco no estômago! Sabe aquelas coisas que você sente e inconscientemente entende, mas ainda não havia conseguido verbalizar? Aí, de repente, você lê em um livro e pensa: Uau, é exatamente isso, faz muito sentido! Foi o que me aconteceu: olhei para minha rotina e para a vida das pessoas que andavam se sentindo exaustas e insuficientes e a ficha caiu. Ficou claro para mim que paira sobre todas nós essa narrativa do assoberbamento como sinônimo e caminho para a realização.

			Nesse padrão de frenesi habitual, a noção de sucesso acaba por se confundir com uma rotina esvaziada de sentido, que torna inalcançável o tal equilíbrio. E, pensando bem, a busca por esse tal equilíbrio talvez seja um dos motores do assoberbamento. Será que, ao buscar equilíbrio a todo custo, não estamos, na verdade, inconscientemente, reforçando e mantendo os padrões de perfeccionismo da sociedade do desempenho?

			Vejo isso acontecer frequentemente, por exemplo, na história de mulheres executivas, líderes ou empreendedoras. Muitas delas sentem que ter uma vida produtiva e de sucesso na profissão é sinônimo de viverem lotadas de coisas para fazer. E não apenas isso: com a sensação de que, se elas pararem, podem botar tudo a perder. Diante dessa perspectiva, se eu digo que tenho uma agenda cheia, que não tenho tempo para nada, que estou trabalhando de 12 a 14 horas por dia, há uma aprovação social, um status de sucesso. Tem-se a ideia de que: “Nossa, olha como ela é bem-sucedida, olha como ela é guerreira!”. Porém, como é de se esperar, viver assim é insustentável, adoece a gente e, de maneira alguma, sacia nossas expectativas ou a dos outros a nosso respeito; e ainda nos dá uma dose extra de carga e pressão, ou seja, sobrecarrega.

			Brené Brown fala com muita clareza, em A arte da imperfeição (2012), sobre a visão de sucesso que se conecta ao perfeccionismo:

			“Perfeccionismo é um sistema de crenças autodestrutivo e viciante, que alimenta este pensamento primário: se eu parecer perfeito(a), levar uma vida perfeita e fizer tudo à perfeição, poderei evitar ou minimizar os sentimentos dolorosos de vergonha, crítica e culpa”. (Brown, 2012, p. 87).

			Nessa perspectiva, o perfeccionismo tem normalizado a exaustão, trazendo como pano de fundo a certeza de que “nunca se é o suficiente, sempre é possível melhorar”. E, muito embora carregue a narrativa e o desejo de nos livrar ou minimizar nossa culpa e vergonha, na verdade é justamente a expressão mascarada desses sentimentos tão dolorosos e nocivos. É um ciclo que se retroalimenta, mantendo e agudizando a dor a partir de uma conversa (e tentativa) para mitigá-la. Não há como dar certo. Essa equação não fecha e, pior, se tornou um paradigma sistêmico que ajuíza nossas escolhas e exige mais e mais de nós sempre e sem parar. Se você está cansada e diminui o ritmo, as pessoas lhe julgam por não estar “dando o seu melhor”, por estar acomodada. Se você não casou, as pessoas querem saber quando é que vai casar; e, quando casa, começam a cobrar por filhos. Você termina a graduação e lhe perguntam quando começará a sua pós; e, depois dela, quando iniciará o doutorado ou outra pós. Então, que hora você pode parar, usufruir, descansar e olhar para dentro de si? Que hora estará bom o bastante? Essas perguntas importantes e legítimas ficam soltas e sem resposta, porque, no sistema em que vivemos, pensar em suficiência parece conversa de autocondescendência, desculpa e autojustificativa.

			É como se existisse um jeito certo de viver a vida, uma época certa de fazer cada coisa e atender às expectativas que os outros despejam em você. Existe uma pressão enorme, que vem de dentro e de fora, para nos enquadrar em estereótipos, arquétipos, modelos de vida, convenções sociais e culturais. E ainda a sensação constante de que não podemos parar. Mas quem determinou esses parâmetros?

			Os enquadramentos sociais estimulam o mau hábito generalizado de estarmos a todo tempo nos comparando a outras pessoas e correndo atrás do tempo. Eu costumo dizer que essa comparação tem muitas vezes um requinte de crueldade porque, em geral, o que fazemos é olhar para aquilo que nos deixa inseguros, nos faz sentir vulneráveis, e comparar com alguém que brilha naquele aspecto em especial. Isto é, comparamos os nossos bastidores com o palco de alguém; algo que, é claro, nos faz sentir pequenas, inapropriadas, ativando ainda mais nossa sensação de fracasso. Justamente por isso precisamos correr tanto atrás (só não sabemos ao certo do quê!).

			Essa pressão toda faz parecer que estamos sempre devendo à vida, que não somos suficientes e que nada do que realizamos é bom o bastante. E o que fazemos diante disso? Enveredamos uma busca desenfreada por algo a mais, um próximo passo que – aí sim – fará com que nos sintamos melhor sobre nós mesmas. Então, passamos muito tempo buscando alguma coisa extraordinária, que nos torne especiais e infalíveis; e, quando fazemos isso, deixamos de celebrar as coisas ordinárias, os nossos meros sucessos diários. Buscamos o extraordinário como se houvesse um medo crônico de nos vermos como pessoas reais, como se ser normal fosse algo ruim e, logo, menos merecedor e valoroso. Brené Brown fala muito isso no livro A coragem de ser imperfeito (2016). Ela diz que andamos muito preocupados em sermos extraordinários, e essa busca desenfreada esconde em si a vergonha de sermos pessoas ordinárias. A minha questão é: nessa sociedade do cansaço, do espetáculo e do desempenho, querer viver simples e tranquilo, querer ser ordinário, virou sinônimo de fracasso e comodismo. Quando isso aconteceu? Por que isso é tão perturbador? Há algo errado…

			Ao lotar nossas vidas de atividades, demandas e desejos extraordinários, sobrecarregamos nossa mente, nossas emoções, nossa alma. Vejo uma profunda inversão de valores nesse processo em que o autossacrifício é o caminho louvável para ser reconhecida como uma pessoa de sucesso. Hoje eu questiono muito isso, embora tenha me submetido a essa lógica por um longo tempo. Eu me via angustiada e tentava fazer mais coisas para me sentir capaz, produtiva, merecedora. Esse esforço, sem o resultado esperado, me fez adoecer. Assumi compromissos que não consegui honrar como gostaria, decepcionei pessoas, rompi com outras, sofri e fiz sofrer… E sabe o que é mais louco nisso tudo? Quando isso aconteceu, em um primeiro momento, me senti muito culpada e quis me comprometer ainda mais para mostrar que não era bem aquilo.

			Eu também me senti cansada e insuficiente. Confesso que muitas vezes ainda me sinto assim, pois quem sou eu diante da força do paradigma que rege o nosso século? 

			O que posso dizer é que há uma grande dose de resiliência no processo de autoconhecimento e de autocuidado. Quando algo clareia, seja pela intuição ou pelo simples folhear de um livro, seja por um processo terapêutico mais estruturado, é preciso ter coragem para dizer: “Se isso não é meu, então posso falar ‘peraí, quero reconsiderar!’”.

			Sinto que precisamos ir ao fundo do poço às vezes para questionar crenças que cristalizamos e perceber o status quo que nos aprisiona em paradigmas doentios, nos fazendo questionar quem somos e duvidar da nossa competência e autoconfiança. No livro A dança – acompanhando o ritmo do verdadeiro eu, de Oriah Mountain Dreamer (2003), ela reflete:

			“E se a questão não for por que é tão raro eu ser a pessoa que realmente quero ser, e sim, por que é tão raro eu querer ser a pessoa que realmente sou?” (Mountain Dreamer, 2003, p. 10). 

			Então, como você se sente sobre isso?

			Sacrificar nossa verdade e autenticidade tem sido uma barganha hercúlea, que nunca tem fim e que não gera jamais o resultado que desejamos. Não é algo efetivamente sustentável. Uma hora ou outra nos adoece. Mas, ainda assim, continuamos insistindo. Por isso, os processos de autoconhecimento e autoaprendizagem são tão necessários! Não podemos delegar para ninguém o nosso crescimento interior. Ao olhar seriamente para esse assunto, comecei a ressignificar o sucesso, substituindo a ordem interna de equilibrar para dar conta de tudo pela construção consciente de uma nova capacidade interna: a de balancear atividades e considerar a importância daquilo que realmente eu queria e precisaria caber na minha vida. Trata-se do poder de escolher o que eu quero fazer caber na minha vida, e não de como eu preciso me moldar para caber em uma vida pré-estabelecida.

			Você já parou para pensar nisso?

			Talvez esteja se perguntando agora por que normalizamos algo assim, que nos faz tão mal. Eu me perguntei isso, precisava entender porque simplesmente me encaixei onde fui encaixada. Onde estava a minha suposta liberdade? Onde eu realmente estava? Então me dei conta que temos chamado de normal o que, na verdade, é uma normose!

			Normose? Mas, o que é isso?

			Segundo os autores e cunhadores do termo, Jean-Yves Leloup, Pierre Weil e Roberto Crema, normose é “um conjunto de hábitos considerados normais pelo consenso social que, na realidade, são patogênicos e nos levam à infelicidade, à doença e à perda de sentido na vida” (2003, p. 19).

			Juntando as duas coisas, ficou claro para mim que a sociedade do cansaço de Han apresenta um padrão normótico que nos leva à exaustão física e mental a ponto de evoluir, se nada fizermos, para quadros de doenças crônicas, como ansiedade e depressão. Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), a depressão é “a doença do século XXI”. Mais de 300 milhões de pessoas sofrem de depressão no planeta e, até 2030, será a doença nº 1 da humanidade. O Brasil apresenta o maior índice de depressão da América Latina: cerca de 5,8% da população brasileira sofre desse mal, infelizmente.

			O cenário da saúde mental se tornou mais crítico com a Covid-19. De acordo com um relatório da OMS publicado em 2022, houve um aumento de 25% nos casos de depressão e ansiedade no primeiro ano da pandemia, mas a situação já era uma grande preocupação anteriormente. A OMS também revelou que, em 2019, quase um bilhão de pessoas no mundo apresentavam algum tipo de transtorno mental. As causas para esse quadro tão alarmante são diversas, passando pelas desigualdades sociais e econômicas, a crise climática, as guerras e a velocidade exponencial com que tudo está se transformando. Entretanto, uma grande parcela do adoecimento se dá pelas pressões às quais nos submetemos em uma sociedade focada no desempenho, na qual somos estimulados por narrativas motivacionais que nos levam a crer que podemos tudo, que vamos superar todas as expectativas se dermos o máximo e um pouco mais.

			Uma coisa que aprendi nessa vida é que tudo que é excessivo adoece, vicia ou fadiga, mesmo que você goste bastante. E, quando o corpo e a mente começam a enviar sinais de esgotamento, costumamos dopá-los com antidepressivos, drogas, álcool e calmantes, ou estimulá-los artificialmente com doses cavalares de café e energéticos. Nenhum desses artifícios, porém, nos fará sentir que fizemos o suficiente e alcançamos o tal sucesso, ou o tal equilíbrio. Na verdade, nos sentimos livres, mas exaustos. E essa relação, em longo prazo, vai se tornando tão pesada que Han (2015) a nomeou de “violência exaustiva”. 

			Achamos que nos livramos das algemas do século passado, mas será que estamos sabendo usar essa liberdade para sermos mais felizes? Ou será que estamos usando o livre-arbítrio irrefletidamente, nos escravizando, em vez de nos libertar das amarras? Nossa, como eu venho pensando sobre isso e buscando minha autenticidade para trilhar um caminho novo e mais consciente; tentando escutar a minha própria voz! E você, como se sente: livre ou aprisionada nos padrões impostos, nessa roda-viva que não pode parar, nessa armadilha do cotidiano?

			Vejo posturas diferentes e igualmente preocupantes nesse cenário. 

			Existem aquelas pessoas que começam a achar que isso é normal, que a vida é assim mesmo. Elas se tornam apáticas, escondem sua dor e vão levando, desenvolvendo uma percepção enviesada da situação. Estão resignadas.

			Existem também as que se anestesiam, param de sentir, criam uma couraça, vivem como zumbis, apenas segurando o rojão. Estão apáticas.

			Outras que se culpam e autopunem, desenvolvendo uma percepção de que o problema está nelas e que não são mais capazes de segurar as rédeas da vida pessoal e profissional nas mãos. Estão autocentradas na dor.

			Há também aquelas que se endurecem e mentem para si mesmas afirmando que basta você ser resiliente e forte para dar conta de tudo, e que essa história de assoberbamento é coisa de gente fracassada e cheia de mimimi. Estão aprisionadas no desejo de vencer dentro do sistema. Estão em negação. 

			E ainda há aquelas que são os azes do sistema, que se sentem especiais porque estão, sim, contribuindo com a sociedade, se esforçando sempre um pouco mais, com disciplina, garra e propósito, o que faz com que elas nem sintam que estão trabalhando. Fazem tudo isso com alegria e disposição. Estão presas na ilusão da superioridade.

			Todos esses perfis normalizam a exaustão, seja por submissão, resignação, culpa, negação ou ambição, o que, a longo prazo, não há como ser saudável, nem mental, nem fisicamente. 

			Venho aprendendo que, ao negociarmos nossa autenticidade para caber em determinados ambientes ou padrões, acabamos perdendo nossa essência e nos esvaziando de nós mesmas. Quando mergulhamos e assumimos padrões, fica mais evidente essa perda. Precisamos estar atentas e despertar para nos desprender daquilo que não nos representa, nos permitir desocupar espaços que não fazem sentido e buscar a permissão interna para sermos verdadeiramente nós mesmas. E, olhe, precisamos fazer isso juntas porque sozinhas perdemos força e motivação no caminho. Sozinhas, torna-se inviável vencer tal inimigo sistêmico. Sozinhas, conseguimos até melhorar nossas vidas, particularmente. Mas, para ser sustentável, precisamos pensar (e atuar) juntas. 

			Cada vez fica mais claro dentro de mim a diferença entre o real pertencimento e a necessidade que muitas vezes sentimos de nos encaixar em moldes que aviltam nossa integridade só para nos sentirmos parte e cabermos naquilo que achamos que as pessoas esperam de nós. Esse caber não é um real pertencimento e não é o CABER que falo aqui neste livro. Abraham Maslow, um psicólogo americano que ficou famoso por mapear e hierarquizar as necessidades humanas, classificou o senso de pertencimento como uma das necessidades inatas e primordiais do ser humano, pois todos queremos fazer parte de uma comunidade, ser acolhidos, amados e respeitados. Mas o real pertencimento prescinde de um senso genuíno de conexão, em que você se sinta valorizada e amada por quem realmente é, sem precisar mascarar sua verdadeira identidade, opiniões ou valores para se encaixar. 

			Sei que paramos pouco para fazer esse tipo de reflexão, porque nos acostumamos a abrir mão de parte do que somos para sermos aceitos, e isso já foi normalizado em nossa sociedade. Por exemplo, quando nos sentimos inseguros, em especial na juventude, é comum que adotemos opiniões populares, mesmo que não compartilhemos totalmente delas, mesmo que nem saibamos o suficiente sobre elas. Somos levados a nos adaptar frequentemente, motivados pelo medo da exclusão, da solidão ou do julgamento e também balizados pelo desejo de pertencer àquilo que admiramos, que achamos interessante. Mas, a tentativa de nos encaixar não nos traz o que realmente queremos e precisamos. Ela reflete o falso pertencimento que ocorre quando nos esforçamos para nos encaixar em um molde de conexões não autênticas.

			Uma coisa que comecei a fazer, então, foi questionar se um padrão vindo de fora se afinava com quem sou, com a minha integridade. Observava (e ainda hoje observo) o que eu sentia em alguns encontros, com alguns grupos, com alguns tipos de conversa… Essas são pistas para ver o que realmente me fazia (e faz) sentido, o que não e o porquê. É um jeito de sair do modo automático, perguntando-se honestamente se estar ali, com aquelas escolhas e interações, respeita quem você é e lhe traz genuíno pertencimento. 

			Se sua verdade precisar ser ocultada e sua natureza, 
sacrificada, a coragem de dizer “não” é o que você 
pode fazer de mais autêntico por você!  

			Eu sei que isso não é fácil. Somos seres gregários e relacionais; as relações nos constituem e precisamos delas. Além disso, não somos seres acabados e prontos. Estamos sempre, enquanto vida tivermos, nesse movimento contínuo de vir a ser, nos tornando quem somos dia a dia. Às vezes, no decorrer da vida, não temos clareza do que queremos. Até porque estamos nos descobrindo e nos tornando ao longo do caminho. Por isso, cuidar do seu pertencimento é um olhar diário que tem a ver com reconhecer seus confortos e desconfortos, que tem a ver com olhar fundo os seus porquês, mesmo que eles mudem ao longo da jornada. Esse é um posicionamento que precisamos desenvolver se quisermos construir relacionamentos e conexões saudáveis, em que a diversidade é valorizada e as pessoas são amadas pelo que são, e não pelo que se moldam para ser. Isso, sim, é o verdadeiro pertencimento, partindo da premissa de que é preciso pertencer primeiramente a si mesmo, se aceitar e se reconhecer com amor-próprio e autocuidado para, a partir daí, pertencer a qualquer outro contexto. 

			Eu tenho escolhido fazer essa jornada diariamente. Às vezes sinto que consigo, às vezes falho miseravelmente. Aí, vivo o luto, choro, me debato um pouco, busco meus apoios, me recomponho, reajusto a rota e recomeço o processo de decidir pertencer a mim mesma cada vez mais antes de pertencer a qualquer outro espaço ou comunidade. Relembro quem sou, o que tenho me tornado e o que quero para me reconectar com meus valores. E, então, decido, mais uma vez, me respeitar e considerar em primeira mão o meu propósito, o meu ritmo, meu amor-próprio, antes de me submeter ao que os outros esperam de mim. Proponho-me a fazer esse exercício diário de lembrar de colocar a máscara de oxigênio primeiro em mim, pois preciso estar bem para cuidar dos meus filhos, dos meus pacientes, dos meus clientes, da minha família e dos meus amigos. Às vezes, nesse processo, me rasgo, sangro, me demoro um pouco mais do que gostaria, mas sigo em frente.

			Ainda é um mar revolto que vou surfando, e por vezes sou jogada de volta à areia. Isso envolve sustentar o desconforto de desagradar, a coragem de se escutar e reconhecer suas necessidades, e a ousadia de falar sobre elas em voz alta, mesmo quando não esteja em ressonância com o que os outros estão dizendo, querendo ou pensando. Envolve conhecer seus pontos negociáveis e inegociáveis e a sua capacidade de ser flexível e generosa consigo quando você erra ou não dá seu melhor. E tudo isso, mesmo sendo complexo e intenso, muitas vezes é lindo e soa para mim como liberdade e força genuínas. É a construção do seu posicionamento. E, cada vez que você consegue, fica mais claro contra o que está lutando, mais claro o caminho que está desenhando para si, e você vai se fortalecendo, erguendo sua cabeça e sua voz. 

			Para mim, hoje, quando me sinto sugada por esse mar revolto de novo, repetindo padrões que não quero mais, buscando o pertencimento do lado de fora ou me esforçando para caber nas expectativas dos outros, tento pausar tudo dentro de mim e busco me conectar com a “bússola” que me ajuda a reencontrar o caminho de volta para casa, para a minha integridade. É essa bússola que desenvolvi, ao longo da minha trajetória, que quero compartilhar com você neste livro, com o desejo de que ela também lhe sirva nos seus momentos de mar revolto. 

			Ela me lembra de que não preciso me escravizar nem me martirizar e me aponta um norte, acionando a minha coragem, a minha autenticidade, o meu autoconhecimento autocompassivo; fortalecendo a minha capacidade de balancear as prioridades com empatia; e recomeçar, recomeçar e recomeçar, quantas e tantas vezes forem necessárias, ao lado das pessoas com quem caminho.

			Perceba nas iniciais dessas palavras o acrônimo C.A.B.E.R., que compõe o título deste livro. Ele, mais do que uma bússola, é a luz de lamparina1 que apresento a você,  como uma alternativa à exaustão e à culpa que a normose e a sociedade do cansaço nos imprimem. Mas, para usar essa lamparina, antes, é preciso se perguntar: que vida estou vivendo? Uma vida que me inclui e faz sentido para mim, ou uma vida que foi prescrita e pré-formatada pelos outros?

			Se fazer essa pergunta agora é um bom ponto de partida para que você encontre a sua própria chama. É ela que vai acender essa lamparina. E, assim, com a lamparina acesa e sempre em mãos, vamos começar nossa jornada e driblar as regras da sociedade do cansaço, em uma proposta contracultural e de reencontro com sua saúde e com aquilo que é sustentável para você. Quando você se tornar maestra das suas escolhas, poderá desconstruir o conceito idealizado de vida equilibrada – essa corda bamba na qual você se equilibra e tenta dar conta de tudo ao mesmo tempo sem perder a pose – para construir uma vida que realmente faça sentido para você!

			O palco do extraordinário

			Quando, na década de 1980, o sociólogo polonês Zygmunt Bauman (2001) cunhou o conceito de “modernidade líquida”, a internet engatinhava e os celulares nem existiam. Porém, as relações entre as pessoas e os padrões de consumo já demonstravam grandes transformações no processo chamado globalização. O mundo se mostrou volátil e incerto e as pessoas passaram a valorizar mais o efêmero, o imediato e o superficial. As relações se tornaram líquidas e pensar em longo prazo pareceu não fazer mais sentido. Os tempos se tornaram líquidos. Tudo muda tão rapidamente que nada é feito para durar, para ser sólido.

			Essa é uma característica da sociedade de consumo que ficou cada vez mais forte com a virtualização da vida humana. Então, a gente aprendeu a medir o valor das pessoas pelo que elas têm e desfrutam ou aparentam desfrutar. Eis a normose na qual existem as pessoas de sucesso e os “consumidores falhos”, aqueles que são colocados (e se sentem) à margem do sucesso, sendo rotulados pelo sistema como incapazes, insuficientes e inábeis. Como o pertencimento é um desejo inerente ao ser humano, começamos a nos esforçar cada vez mais para alcançar um status satisfatório, mesmo que o preço disso seja nos tornarmos avatares de nós mesmos e farsantes da nossa verdade. 

			Esse cenário, apontado por Bauman (2001), juntamente com a sociedade do cansaço e a normose (isso sem falar especificamente do patriarcado, que por si só já daria um livro e que é parte central dessa problemática e está engendrado e se beneficia desses conceitos), tem feito de nós, mulheres, os seus maiores alvos. Somos as pessoas que mais sofrem com isso, pois fomos ensinadas e moldadas a nos cobrar excelência em todos os nossos papéis e ainda a achar que “não fizemos nada demais”, que não fizemos mais do que nossa obrigação. 

			Falamos de narrativas sistêmicas que foram forjadas e reforçadas por muito tempo em nossa sociedade, porém precisamos olhar também para essas novas narrativas dos tempos líquidos, um fenômeno gigantesco que mudou a forma como nos comunicamos, consumimos e nos relacionamos uns com os outros e com o mundo.

			A virtualização da vida e a perfeição forjada nas redes sociais têm tudo a ver com o que estamos conversando. Elas estimulam o perfeccionismo, a comparação, a inveja e a exaustão ao colocar o extraordinário como o deus do sucesso. A vida ordinária e as coisas simples do cotidiano perdem-se em meio aos jargões que dizem que você pode (e deve!) ser sempre melhor, mais incrível, mais perfeita a cada dia e traz, ora de forma explícita, ora de forma implícita, a ideia de que só assim se tornará digna de amor, reconhecimento e valor. Essa é a conta que não fecha e nos coloca em uma sinuca de bico. 

			Muitas de nós costumam reforçar isso, selecionando os melhores ângulos de fotos para postar, não importando se tivemos um dia péssimo, se estamos exaustas e aflitas com vários problemas. Tentamos parecer com aquelas pessoas de sucesso e sonhamos ter a vida que elas têm. E, pior: acreditando que o que vemos nas postagens são exemplos de uma vida equilibrada e perfeita.

			Mas será que são realmente equilibradas e perfeitas? 

			Com todo esse estímulo e essa cobrança por alta performance, as redes sociais se tornaram um superestimulante do assoberbamento. Sempre há alguém – um coach, um influenciador, um ídolo das telas, um atleta medalhista, um guru – insinuando que você não tentou tudo, que você pode fazer mais, que seus resultados precisam ganhar outra escala; “empoderando” você para extrapolar seus limites e acelerar o ritmo. E, veja, minha crítica aqui não é a qualquer profissão ou história pessoal, mas sim a esse estímulo desenfreado e ilusório que faz você pensar que está na sua conta, que você pode e precisa de sempre mais e mais. 

			O extraordinário já não é uma opção, 
tornou-se uma obrigação. 
E não o almejar é fracassar. 

			Faça um teste: como você se sente quando alguém que segue, que a princípio lhe inspira, posta frequentemente vídeos acordando às cinco da manhã, tomando banho gelado, fazendo atividades físicas, trabalhando incansavelmente, fazendo a viagem dos sonhos com seu amor, cuidando dos filhos, todos educados e felizes? Isso inspira você ou causa ansiedade? Ou um misto dos dois? 

			Acreditamos (erroneamente) que só seremos dignas de suprir nossa necessidade se entrarmos nesse jogo. Aliás, entramos sem sequer refletir. Ele nos envolve desde muito pequenas, antes de podermos opinar, com mensagens explícitas ou subliminares que ditam o que podemos ou não fazer, deixando claro o “nosso lugar”, o que podemos e devemos (ou não) almejar, com a recompensa de sermos (ou não) reconhecidas e amadas. Aprendemos que só nos tornamos merecedoras quando nos encaixamos nessas expectativas. Isso custa muito caro: custa a nossa vida, custa a nossa saúde, custa a nossa autenticidade e integridade! 

			Sei que nem tudo é assim nas redes sociais: existem muitos conteúdos valiosos para nosso autoconhecimento e aprendizado; existe também entretenimento, conhecimento, arte e espiritualidade. Então, precisamos entender esse universo por duas óticas: como consumidoras, a questão é se temos disciplina e força de vontade para garimpar aquilo que acrescenta valor a quem somos e o que precisamos em cada momento da vida; já como produtoras de conteúdo, a questão é se estamos reforçando essa narrativa, repetindo o mesmo padrão de vida perfeita, beleza e sucesso que nos escraviza em um submundo de comparações e meias verdades ou se estamos gerando um conteúdo genuíno que se torna instrumento de vida para outras pessoas. 

			A gente precisa pertencer a um mundo real e humano, 
e não a um mundo perfeito e ilusório.  

			Nesse ponto, cito uma fala que meu pai, Homero Reis, sempre diz: “não vivemos em mundos perfeitos, vivemos em mundos possíveis.”(Reis, 2015, p. 20) Que tenhamos isso em mente quando formos tentadas a nos comparar a outras pessoas. Esta é a hora de ajustarmos o azimute de nossa bússola para o centro e protegermos a chama da nossa lamparina para que elas nos ajudem a retomar o caminho de volta.

			

			
				
						
1 Digo lamparina porque não pretendo aqui acender uma luz de holofote que lhe aponte um caminho único, mas sim acender com você uma luz que, uma vez que mantenha em suas mãos, sempre perto de você, iluminará o suficiente para lhe dar a segurança necessária e nortear seus próximos passos.
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