

  

    

      

    

  




        

            

                

            

        




Dedicatória


	 


	Dedico este livro a Deus, que sempre esteve comigo, mesmo quando eu não soube onde procurá-Lo.


	À minha esposa Gilmara e à minha filha Rafaela, razão do meu amor mais puro e da minha força mais constante.


	À minha mãe Valéria e à minha irmã Ana Cristina, por serem abrigo, raízes e ternura.


	Ao meu pai, João, por sua presença marcada por erros e acertos — lhe agradeço e lhe perdoo. Sua história também é parte da minha.


	Aos meus mentores Emanuel Carneiro, Bruno Avelar e Son Salvador (in memorian), por abrirem caminhos que antes pareciam invisíveis.


	E, por fim, a todos que falaram mal de mim nesta caminhada. Foram as críticas de vocês, boas e ruins, que me ensinaram a escrever em silêncio, com mais verdade, mais coragem e mais certeza do meu propósito. 


	Obrigado


	 




Agradecimentos


	 


	Escrever este livro foi atravessar memórias, silêncios e recomeços. E nenhuma travessia dessas acontece sozinho.


	Agradeço, antes de tudo, a Deus, que sustentou meu caminho mesmo nos trechos mais escuros muitas vezes em silêncio, mas sempre presente. A Ele, toda honra e toda glória.


	À Gilmara, minha companheira de vida, que me lembra todos os dias que coragem também é ternura. E à Rafaela, minha filha, que é o futuro olhando pra mim com os olhos mais lindos do mundo.


	Minha mãe Valéria e minha irmã Ana Cristina são mais que família: são abrigo, constância e raiz. Ao meu pai, reconheço como parte essencial da minha história. Entre erros e acertos, deixo aqui meu perdão — porque seguir em frente também é um ato de amor.


	Minha gratidão se estende a toda minha família, que sempre representou uma rede de relações sinceras, intensas e sólidas.


	Aos meus mentores, que deixaram marcas decisivas: Emanuel Carneiro, que não apenas me inspirou, mas me ensinou diariamente a lidar com as críticas da audiência e da vida. A Bruno Avelar, por tanto mais do que conselhos: por visão, impulso e amizade. E a Son Salvador (in memorian) cuja ausência ainda ecoa em mim com força de presença.


	À Rádio Itatiaia, minha casa por tantos anos, onde aprendi o valor da comunicação viva e a realização do meu sonho de apresentar a “Turma do Bate Bola” como meu exemplo, Emanuel.


	À TV Globo e ao Sportv, meu respeito e gratidão pelos anos de aprendizado, desafios e convívio com profissionais gigantes que ajudaram a moldar minha trajetória.


	E por fim, mas com um agradecimento especial, às vozes e comentários que tentaram me desanimar, aos que subestimaram minha história, aos que me julgaram sem me ouvir: saibam que muito do que você segura agora em mãos nasceu por causa de vocês. Vocês deram combustível à minha escrita e coragem à minha jornada. Obrigado.


	Este livro é resultado de tudo isso: fé, amor, tropeços, recomeços, encontros e, principalmente, persistência. 


	E se falarem mal de você agora, acredito que você já tenha motivos e ferramentas para transformar em tijolos as críticas, em cimento as mentiras, e com isso, construir seu castelo, como eu construí o meu. 


	Obrigado.


	 




Apresentação


	 


	Este não é apenas um livro sobre crítica — é um manual de sobrevivência emocional em um mundo onde a opinião alheia é constante e, muitas vezes, cruel. Vão falar mal de você parte de uma verdade simples e inevitável para construir uma reflexão profunda sobre identidade, comunicação e autoconhecimento. Ao longo das páginas, o comunicador Léo Figueiredo não oferece soluções mágicas, mas compartilha ferramentas reais, tiradas de experiências concretas, para lidar com algo que atravessa a vida de todos nós: o julgamento.


	Aqui, não há pose. O que se lê é vida nua, contada com coragem, humor e propósito. O Léo Figueiredo demonstra que saber se comunicar vai além de saber falar — envolve saber ouvir, calar, reagir e, sobretudo, interpretar. A crítica, que poderia ser o ponto final da trajetória de muitos, torna-se aqui ponto de partida para reinvenção.


	Tive o privilégio de acompanhar de perto o percurso de escrita destas linhas. E posso afirmar: o valor deste livro está na honestidade de quem escreve, na clareza da mensagem e na profundidade das perguntas que ele propõe. Ao final da leitura, é inevitável não se perguntar: o que eu tenho feito com o que dizem de mim?


	Prepare-se para uma leitura que provoca, acolhe e transforma. E, sobretudo, para descobrir que a melhor resposta à crítica é continuar — com mais consciência, mais verdade e mais intenção.


	 


	Bruno Avelar


	Empreendedor, escritor e especialista em networking. CVO de empresas nos EUA e no Brasil, vive em Orlando e é autor do projeto O Poder do Networking.


	 




Prefácio


	 


	Gosto muito de livros em que o autor é citado na primeira pessoa, falando da sua experiência de vida e dos obstáculos encontrados e superados durante a sua caminhada.


	O depoimento sincero, com fatos vividos na vida real e contados nestas páginas, é de uma honestidade única. Posso constatar e assinar embaixo pelos vários anos em que estivemos juntos na Rádio Itatiaia — eu como presidente e jornalista esportivo atuante, e Léo Figueiredo se transformando, em pouco tempo, em um comentarista esportivo imparcial, com o dom especial de transmitir ao microfone exatamente o que os outros também estavam vendo e sentindo, numa linguagem moderna e de fácil entendimento.


	Estivemos juntos por vários anos no programa A Turma do Bate-Bola, que a Itatiaia leva ao ar de segunda a sábado, das 18h05 às 19h.


	Quando a empresa trocou de dono, em 2021, Léo Figueiredo tornou-se o apresentador oficial do programa, já com experiência dentro e fora dos estúdios, em coberturas do futebol brasileiro e internacional.


	Sua decisão de interromper o dia a dia da imprensa para cuidar de um campo profissional totalmente diferente me surpreendeu. Porém, ao receber suas explicações pessoais, pude compreender e confirmar, por meio da leitura destes textos que você, caro leitor, tem em mãos.


	Fica claro nestas linhas que nada substitui o sonho e o desejo de partir para outras experiências, abandonando a zona de conforto e aceitando novos desafios com coragem.


	Sempre acreditei que o esporte, e particularmente o futebol, são fontes de inspiração para qualquer profissão futura, pois carregam a magia de nos proporcionar uma lição de vida a cada 24 horas.


	Boa leitura! E, como salienta o título do livro, “Não se preocupe tanto com as críticas”, elas são o caminho mais curto para se chegar ao sucesso.


	 


	Emanuel Carneiro


	Jornalista e empresário da comunicação. Fundador e ex-presidente da Rádio Itatiaia e referência no rádio esportivo nacional.


	 




Introdução 


	 


	Comunicação: “ação de transmitir uma mensagem e, eventualmente, receber outra mensagem como resposta”1.


	Na minha opinião, comunicação é muito mais do que somente transmitir uma mensagem, é uma conexão entre pessoas. E conexões são feitas e desfeitas o tempo todo. Vivemos em um mundo onde o pessoal, o profissional e o digital estão intrinsecamente ligados o tempo todo. Saber lidar com esse elo e ter maturidade para coexistir de maneira saudável é um desafio, principalmente quando as críticas, construtivas ou não, aparecem e começam a “falar mal de você”.


	Escrevi este livro para todo mundo que transita ou quer transitar no meio digital. Mas não quis ficar preso só a isso. Porque não vão falar mal de você só na internet. As pessoas vão falar mal de você durante toda a sua vida, a cada decisão que você tomar ou a cada decisão que você resolver não tomar. Gosto de brincar com uma frase do Ariano Suassuna nas minhas palestras: “Eu sou muito contra as pessoas falarem mal dos outros pela frente. Eu acho que é uma falta de educação muito grande. Não é? Falar, falar mal pela frente, constrange quem ouve, constrange quem fala. Não custa nada a gente esperar um pouco as pessoas darem as costas”. Parece brincadeira, mas, sim, falarão mal de você, principalmente pelas costas, e, quem sabe, poucas vezes, diretamente. Posso elencar vários momentos em que as pessoas falaram mal de mim desde criança. Situações que me marcaram muito e que nunca esqueci. Situações que, de certa forma, me motivaram a tomar decisões. Por isso, este livro também foi feito pensando nas pessoas que precisam tomar decisões, mas têm medo da crítica e se preocupam tanto com o que “as pessoas vão pensar e falar”, ficando paralisadas.


	Quem fala mal, muitas vezes, nem sabe quem você é de verdade e, na maioria das vezes, não tem a menor importância na sua vida, mas você insiste em dar ouvidos… Por outro lado, existem pessoas que têm valor na sua vida e te criticam, talvez você até as ame e, nesse caso, você sabe lidar com essa crítica? Hoje, posso falar com propriedade, pois criei uma armadura. Eu diria até que adquiri uma imunidade ao “falar mal de mim” e, se qualquer episódio da minha vida virar motivo de chacota, vou usar uma técnica que eu mesmo criei: a esponja! Mas isso vou te explicar melhor depois que te contar uma breve história de como cheguei a esse ponto de não me importar quando as pessoas falam mal de mim.




O Murfy 


	 


	Sou filho de mãe e pai que não eram ricos, mas trabalhavam muito. Minha mãe trabalhou 36 anos na mesma empresa, então ela é um grande exemplo de resiliência e perseverança para mim, pois trabalhava fora de casa nas décadas de 1970 e 1980, quando os preconceitos eram infinitamente maiores que hoje. Meu pai, que era motorista de caminhão, fez faculdade e foi galgando dentro do jornal até virar publicitário. Formou-se em publicidade e foi crescendo na vida. Os dois foram bem casados durante 25 anos.


	Tenho uma irmã só, ela é três anos mais velha que eu. Vivíamos uma vida “normal” e “feliz” até que meus pais se separaram, e isso foi muito traumático para minha família. Nessa época, eu tinha 13 anos, e minha irmã, 16, mas, desde pequenos, tanto eu quanto a minha irmã éramos gordinhos. Pai e mãe trabalhando fora, quem cuidava da nossa alimentação era a empregada, que supria nossa “fome” com batata frita, pipoca, bolo, chocolate e tudo que estivesse mais fácil de preparar, nos alimentar e nos deixar felizes. Minha mãe saía de casa às sete horas, voltava às oito da noite, fazia mercado só no fim de semana e, sejamos justos, se o filho da gente está sendo bem tratado, também ficamos felizes. Éramos bem tratados e gordinhos na infância.


	Um dos meus melhores amigos da vida era o Marquinho, nos conhecemos na escola quando tínhamos 3 anos e éramos os opostos: eu era grande e gordo, e o Marquinho era pequenininho e magrinho. A gente se completava e se protegia. O Marquinho foi o primeiro “escudo” que eu tive na vida, pois foi a primeira pessoa que me ajudou a me proteger das críticas e vê-las por outra perspectiva. Enquanto me falavam:


	— Você é gordo!


	Ele me falava:


	— Você é maior !


	Claro que não tínhamos maturidade suficiente para esclarecer às outras crianças sobre a maldade que elas estavam fazendo conosco, mas a gente tinha empatia um pelo outro. Uma amizade que perdura até hoje, mais de quarenta anos!


	Naquela época, uma criança não levava esse tipo de problema, bullying, para dentro de casa. Hoje, talvez leve, mas na época não. Eu não me permitia chegar em casa chorando, muito menos falar para a minha mãe que os meninos me chamavam de gordo e que a menina que eu gostava não queria namorar comigo porque eu era gordo… Eu guardava para mim.


	Fui para um colégio chamado Regina Pacis e eu tinha um brinquedo, um macaquinho chamado Murfy, que você apertava a barriga dele e ele fazia um som engraçado. Eu levava o Murfy comigo para a escola e o colocava na minha mesa para me fazer companhia, porque, na minha sala, ele era o meu melhor amigo, pois o Marquinho não estudava mais comigo e eu sofria muito com o bullying, e o único ali que não caçoava de mim era o Murfy.


	Infelizmente, o que eu, criança inocente e imatura, não imaginava é que o fato de ter e levar o Murfy comigo para a escola só pioraria a minha situação. E logo os comentários começaram:


	— Um macaco branco carregando o preto!


	Nunca pensei em deixá-lo em casa por causa disso, pois o Murfy era meu sustento para suportar as críticas que eu sofria. Hoje, vejo que, de uma maneira inconsciente, sempre busquei em alguém ou em alguma coisa um escudo que me ajudasse a não deixar aquilo me impactar. Eu convertia a energia negativa recebida em diálogos com meu macaquinho, era uma espécie de terapia. Ele e eu.
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