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			INTRODUÇÃO


			Por causa do meu trabalho, tenho a sorte de estar sempre interagindo com muitas pessoas. E se tem um prazer que me define (além de comer carboidratos e brincar com o meu cachorro) é passar horas a fio conversando com alguém. Uma boa história me proporciona uma satisfação única, me toca profundamente – deve ser por isso que me tornei escritor. Além disso, muitas vezes me vejo nas histórias de vida de outras pessoas e acabo refletindo sobre minhas próprias questões.


			Nos meus eventos, palestras e lançamentos de livros, é comum as pessoas me procurarem depois para bater um papo. Também recebo muitas mensagens pelas redes sociais, sejam abertas ou privadas. Em todas essas interações, elas falam como se fôssemos amigos de longa data – e quem disse que não somos? Não raro sinto como se já nos conhecêssemos.


			Nesses momentos, tenho a oportunidade de escutar relatos bastante íntimos, desabafos abertos e sinceros. Sem pudores, as pessoas falam para mim o que provavelmente não contam nem para os melhores amigos, o namorado, a esposa. Quase sempre elas dizem assim: “Fred, estou te contando essas coisas porque sei que você vai me entender.” Confesso que adoro ouvir isso, mas à noite, quando coloco a cabeça no travesseiro, fico pensando: por que será que é tão difícil se abrir com aqueles que estão mais próximos?


			Suspeito que esse impulso de desabafar surja justamente por eu ser alguém de fora do contexto dessas pessoas, de seu convívio cotidiano. Por conhecerem meus livros ou meu canal no YouTube, elas sabem que vou recebê-las de peito aberto, mas depois não ficarei lá para fazer cobranças ou censuras. Provavelmente eu represento um porto seguro, alguém para quem podem confessar suas verdades, suas “loucuras”, sem correrem nenhum risco; afinal, no dia seguinte já estarei em outra cidade, não nos encontraremos novamente. É como se pensassem: “Ufa, ele vai levar meu segredo para bem longe daqui.”


			E o que toda essa gente tanto fala comigo? De tudo um pouco, mas, se eu precisasse resumir em poucas palavras, seria o seguinte: elas falam sobre suas inseguranças. Sobre a sensação de não serem boas o bastante.


			As angústias que mais ouço costumam girar em torno destas questões:


			Como escolher uma profissão pouco convencional ou que não atende às expectativas da minha família?


			Como assumir minha sexualidade para o mundo?


			Como expressar, em palavras e em atitudes, o que realmente sinto ou o que desejo da vida?


			Como terminar meu relacionamento sem magoar o outro e sem ter medo de ficar sozinho?


			Como admitir que estou carente/ triste/ zangado/ com tesão…?


			Às vezes tem a ver com status ou dinheiro. Ou com alguma questão relativa à aparência: Não sou magra o suficiente. Não sou forte o suficiente. Não sou atraente o suficiente. Às vezes, é algo totalmente aleatório: Não sou culto o bastante ou Não tenho carimbos no passaporte. Muitas vezes tem a ver com um amor que não acontece ou um relacionamento que vai mal, seja namoro, casamento, rolo. Ou com as dificuldades de gostar de algo que os amigos desprezam, um sonho louco, uma tristeza sem motivo aparente, etc. (e são vários et ceteras).


			Para algumas pessoas, esses problemas podem parecer bobagem, frescura ou mesmo algo simples de se resolver, mas, para outras, é o que as aprisiona em um eterno carrossel de medo e sofrimento.


			Se não se sentem à vontade em dividir suas angústias com ninguém próximo, é porque isso demonstraria fraqueza. O mundo cobra que sejamos fortes e certeiros nas nossas decisões, como se todas as outras pessoas estivessem seguras das próprias escolhas, dos próprios amores, dos próprios sonhos. O pensamento é mais ou menos assim: “Existe um jeito certo ou melhor de ser e de agir, e eu não sou nem ajo dessa maneira, então, para não ser rejeitado, vou esconder minhas inseguranças. Talvez assim eu me sinta melhor.” Desse modo, afundamos em dilemas por não nos encaixarmos no padrão que aceitamos como o certo. E isso nos torna solitários. Como se fôssemos anormais em um mundo cheio de gente normal.


			Mas será que somos mesmo tão anormais? Porque eu mesmo já lutei muito contra a solidão, contra o medo da rejeição e contra várias outras inseguranças… E se tantas outras pessoas dizem passar pela mesma coisa, será que não somos maioria, só que ninguém confessa isso?


			Também temos medo de ser e de mostrar ao mundo quem realmente somos por não querermos parecer bobos ou sentimentais. Mesmo quando nossa verdade é bonita e profunda. Sentimos que, se admitirmos o que gostamos de fazer, quais são nossos hobbies e sonhos, os fetiches que temos na cama ou as loucuras que carregamos dentro de nós, a sociedade não nos aprovará e nunca seremos aceitos. Expressar-se de forma autêntica, inteira – ou seja, com todas as nossas peculiaridades e, sim, também com nossos defeitos –, é mesmo assustador. 


			Quando falo no “medo de ser quem somos”, não me refiro necessariamente a desejos e hobbies excêntricos, mas a coisas simples, que apenas não são tão conhecidas, que fogem das expectativas da família ou do nosso círculo de amizades. Por exemplo, sonhar em viajar o mundo só com uma mochila nas costas, querer fazer um monte de tatuagens, gostar de tricotar, se interessar por morcegos, querer transar na pia da cozinha (cheia de louça por lavar) ou simplesmente aproveitar o tempo livre para desenhar em vez de sair para tomar chope com os amigos.


			Estamos todos no mesmo carrossel. Talvez o problema central seja diferente, certamente as angústias e os questionamentos são individuais, mas a música tocando ao fundo é a mesma: Você não é normal… não é bom o suficiente. Precisa ser mais bonito, mais rico, mais bem-sucedido, mais popular para ser aceito e, assim, ser feliz.


			Eu conheço bem essa música porque já estive nesse lugar, andando em círculos. Durante vários anos, desde a infância, me senti deslocado e fiz de tudo para ser aceito. Na verdade, ainda luto com algumas questões, mas aprendi com amigos, leitores, seguidores e frequentadores das minhas palestras que a conexão que acontece quando baixamos a guarda é transformadora. Afinal, se a vulnerabilidade do outro me emociona, será que a minha também não pode ter o mesmo efeito sobre ele?


			Por isso resolvi escrever este livro. Não sou psicólogo nem guru; não tenho respostas ou soluções prontas. Aprendi ouvindo e observando as pessoas à minha volta, sofrendo minhas próprias inseguranças, mergulhando no meu íntimo, e também com livros, palestras e outros conteúdos que auxiliam no autoconhecimento. E talvez esteja na hora de compartilhar o que venho pensando e sentindo sobre algo que enxergo como um grande problema do nosso tempo: o medo da rejeição e a fuga de sentimentos negativos para tentar se encaixar numa vida pseudossegura, falsa e sem conexões profundas.


			Neste livro, vou falar sobre coragem, vulnerabilidade, autenticidade, autocompaixão e a sensibilidade que nos abre para o mundo e para nós mesmos. Resolvi me expor mais do que seria confortável – sair da minha zona de conforto, como os livros de autoajuda recomendam – e também compartilhar histórias de pessoas reais que me confidenciaram suas inseguranças. Quero falar sobre o menino que fui, o adolescente que começou a pensar em formas de lidar com as próprias angústias, as dores e as conquistas que vivi até me tornar o adulto que sou hoje, sempre buscando e aprendendo a me aceitar, a desenvolver o amor-próprio e a estabelecer uma conexão cada vez mais profunda com as belezas da vida.


			Enquanto não sairmos dessa trajetória circular, con­ti­nuaremos sem chegar a lugar algum e, o que é mais grave, sem nos conectar verdadeiramente uns com os outros. Sei que não estou sozinho nesta jornada, e espero que, ao meu lado, você encontre inspiração e coragem para dar passos cada vez mais seguros rumo à pessoa que sua alma quer ser.


		




		

			Capítulo 1 


			TODO MUNDO QUER SER ACEITO


			Quase todo mundo tem uma lembrança de um episódio doloroso de rejeição ou de não aceitação. A minha mais antiga é de quando eu tinha 7 anos. Minha mãe e eu havíamos nos mudado de São Paulo, onde nasci, para a cidade natal dela, Blumenau, logo após meus pais se separarem. Eu deixei para trás uma rotina conhecida em família, rodeado de amigos, para morar só com minha mãe, longe do meu pai, num lugar estranho, com pessoas desconhecidas.


			Minha primeira impressão de Blumenau foi de que era uma cidade mais fria em todos os sentidos. Sem amigos na vizinhança ou no colégio, eu me senti perdido, sem referências. Quem seriam meus novos colegas, com quem eu iria brincar ou fazer um lanche na hora do recreio?


			Nos primeiros dias de aula, fiquei em silêncio, apenas observando a movimentação, tentando identificar onde eu poderia me encaixar, quem seriam meus possíveis amigos e as pessoas a quem eu poderia contar as coisas que passavam na minha cabeça. Sentei na terceira fileira, na esperança de que, ficando no meio, fosse mais fácil ser visto, me integrar e me enturmar.


			Tentei conversar algumas vezes com uma menina que sentava ao meu lado, depois com o menino de cabelos compridos atrás de mim, mas os olhares pouco convidativos foram me deixando cada vez mais reservado. Tudo bem, é possível que eu estivesse falando em um momento errado, durante alguma explicação da professora, mas minha prioridade naquele momento era fazer amizades. A questão era urgente.


			Percebi que muitos dos meus colegas de turma estavam combinando de ir à casa uns dos outros logo no primeiro final de semana após o início das aulas. Os grupos estavam formados muito antes da minha chegada, as amizades vinham dos pais e se estendiam às crianças. Diante disso, a primeira coisa que pensei foi que minha mãe deveria se aproximar das mães dos meus colegas de classe, mas logo descartei essa ideia. Eu sabia que não fazíamos parte da “nata” daquela sociedade e não tínhamos dinheiro para fazer os mesmos programas que aquelas famílias faziam ou frequentar os mesmos locais. Além do mais, minha mãe trabalhava o dia inteiro, e eu não podia preocupá-la com algo tão “pequeno”. Ou seja, eu que fizesse meus próprios amigos.


			No início, acreditei que eu não demoraria muito para me enturmar. Era uma vantagem ser de outra cidade, outros ares, com outras histórias para contar, pensei. Ledo engano. Os olhares e os sorrisos não eram recíprocos, o papo não fluía, e pouco a pouco fui perdendo a confiança. Apesar de tímido, eu sempre consegui superar isso e explorar meu lado extrovertido, especialmente quando me sentia confiante. Parece contraditório que uma mesma pessoa carregue timidez e extroversão dentro de si? Pois saiba que elas convivem muito bem. Porém, por ser novo no colégio e não ter tido uma aceitação com a rapidez que atenderia às minhas expectativas, minha timidez foi crescendo. Eu me retraía mais e mais, o que parecia antipatia. Isso, por sua vez, me afastava ainda mais das pessoas. Um círculo vicioso se instaurou: quanto mais minha ansiedade por fazer amigos crescia, mais quieto e retraído eu ficava, o que não ajudava nem um pouco a atrair os amigos que eu tanto queria.


			Fui me sentindo cada vez mais sozinho. Todo dia de manhã, a caminho do colégio, eu tentava bolar alguma maneira de me sentir parte daquele ambiente, encontrar uma forma de fazer amizades sendo quem eu era. Numa dessas caminhadas matutinas, surgiu uma ideia: escrever um bilhete, simples e direto, pedindo que o menino que sentava perto de mim fosse meu amigo. Foi tão ingênuo, mas tão honesto, que na hora achei uma ideia brilhante.


			Percorri o restante do caminho a passos firmes, sor­rindo, animado para pôr meu plano em prática. Ao che­gar à escola, fui direto para a sala, sentei na minha carteira, peguei uma caneta azul daquelas simples (que toda hora estouravam dentro da mochila) e escrevi exatamente assim para o garoto: “Quer ser meu amigo?”


			Quando escrevi, com as minhas letras pouco simétricas porém bem-intencionadas, eu nem pensei na possibilidade de receber um não. Estava confiante, feliz, decidido. Resolvi me abrir ao ineditismo do que poderia acontecer. No entanto, coloquei minha expectativa de alegria nas mãos de outra pessoa sem ao menos conhecê-la.


			A resposta não chegou. Nem no fim da aula, nem no fim do dia. Ele simplesmente me ignorou. Os anos se passaram e nunca toquei no assunto.


			EXISTE ALGO PIOR QUE A DOR DA REJEIÇÃO?


			“A história, apesar de sua dor dilacerante, não pode ser apagada, mas se for encarada com coragem não precisa ser revivida.” 


			– Maya Angelou


			Se você é como eu, doeu um pouco ler essa história. A rejeição não é um sentimento fácil de ser digerido. Quando estendemos a mão para alguém que não nos estende a sua de volta, nos sentimos menosprezados, desprezados por quem gostaríamos de ter por perto.


			Além da profunda dor de não nos sentirmos aceitos por aqueles com quem temos (ou queremos ter) um laço afetivo, a rejeição acaba nos levando a fazer uma avaliação pior de nós mesmos. Descarregamos toda essa frustração na maneira como nos enxergamos e como achamos que o mundo nos vê.


			Quando sentimos na pele a dor de sermos rejeitados, fazemos de tudo para evitar que ela aconteça novamente. Fugimos de emoções e situações parecidas por medo de que aquela dor se repita. O medo se torna uma presença constante, como se todas as outras pessoas também fossem nos rejeitar, como se todas as nossas atitudes fossem dignas de serem refutáveis. Incorremos em uma generalização a partir de poucos episódios traumáticos, associando-os a todas as circunstâncias que possuem semelhança com aqueles eventos específicos.


			E, para nos protegermos do risco de sermos rejeitados novamente, há duas estratégias comuns.


			1. A estratégia da concha


			Consiste em nos fecharmos em uma suposta zona de conforto para evitarmos novas rejeições. Tentando a qualquer custo nos proteger, nunca mostramos nossa melhor parte. Omitimos nossas verdades, nossas qualidades, e quanto mais íntima a nossa verdade, mais fundo a guardamos, trancando-a a sete chaves. É uma estratégia que nos distancia do mundo, pois nos coloca em uma bolha de falsa segurança, onde acreditamos que ninguém pode nos julgar.


			Durante a adolescência, eu tinha vergonha de falar, de me expor e até de mostrar que tinha algum talento. Na escola, era daqueles alunos que, se possível, durante uma apresentação de trabalho, seguravam a cartolina só para ficar atrás dela. Lembro que sempre gostei de tocar violão e cantar, mas nunca tocava em público. Na verdade, nem cheguei a dividir essa paixão com ninguém no colégio, por vergonha. Tinha medo de não ser realmente bom e de virar motivo de piada se tocasse em público e cometesse algum erro.


			Eu me questionava incontáveis vezes: “Será que se eu mostrar quem sou, se eu expressar meus pensamentos, as pessoas vão deixar de gostar de mim?” Quando surgia essa vontade de expor a minha verdade, de dividir com as pessoas algo que eu julgava interessante e íntimo, eu estufava o peito, pensava de forma confiante, me munia de palavras… mas segundos depois o meu peito voltava ao estado normal. Um turbilhão de pensamentos chegava sem pedir licença, questionando se o que eu tinha para oferecer seria realmente interessante para os outros.
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