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EU AMO GENTE IMPARÁVEL







Um livro com este título já chamaria a minha atenção de cara. Sendo a imparável em questão uma amiga querida, a Ali, só me restou uma alternativa: me colocar em modo imparável e devorar o Imparável da imparável. Recomendo. Para mim, a maior métrica de sucesso não é status, dinheiro, número de seguidores. É o quanto uma pessoa movimenta. Ser imparável é estar sempre em movimento, movimentando dentro de si e movimentando ao redor. Criando, realizando, transformando. E a Ali Klemt é uma potência, senhoras e senhores. Multimídia, multifacetada e multitudo, ela opina na TV e nas redes, é ativa no terceiro setor, e, nestes processos todos, puxa muitas mulheres com ela. Não queria cair no clichê do “ela também é mãe, esposa e amiga”. Mas, bem, ela também é mãe, esposa e amiga. E gata. Daquelas com braços sarados. A Ali também tem outra qualidade para a qual eu tiro o chapéu: é corajosa. Este livro é (mais uma) prova. Dedicar-se a escrever uma obra literária, processo que leva tempo e exige doação, em uma era tão líquida e imediatista, é, sim, um ato de coragem. Coragem de se arriscar, coragem de fazer, aos 45 anos, algo pela primeira vez. E coragem é movimento. Ela diz que o livro é um ensaio filosófico, prático e com pitadas autobiográficas. É isso tudo e é mais. Imparável é um convite para a gente se protagonizar. Reverenciar o passado, mas não deixar que ele nos defina. Viver o presente estando presente. E fazer boas escolhas para o futuro. É o que ela chama de autocultura. Entender que estamos inseridos em um contexto familiar, social etc., mas que é preciso se protagonizar para transcender, do nosso jeitinho, o que nos é dado. Imparável é um ótimo começo.






Mônica Salgado
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APRESENTAÇÃO



Era uma segunda-feira qualquer. O alarme marcava nove horas da manhã quando um colega de trabalho entrou no meu escritório cabisbaixo, desviando o olhar, e como se falasse com o ar, disse: “Demora muito para a sexta-feira chegar?”


No momento, a minha cabeça rodopiou como um pião e eu me senti caindo na toca do coelho, mas ao invés de um mundo das maravilhas, entendi que vivia em um mundo de ilusões, expectativas falsamente atingidas e uma frustração tremenda por entender a dor de não ter coragem.


Contudo, esse fato foi apenas o início de um turbilhão de outros fatores que mudaram a minha vida profundamente e me levaram ao sucesso, pois a superação pode vir dos embates mais simples.


“Quem sou eu?” Você já parou para pensar sobre isso? Mais! O que faz de você esse ser único e especial? O que o moldou? E o que o inspira para seguir em frente?


Os hábitos familiares, as experiências às quais somos naturalmente impelidos pela pressão social, as idiossincrasias locais, o país e a identidade que criamos a partir das características que o definem: muito do que fazemos segue uma bússola social que nos guia pelo caminho que julgamos certo, com base não em nossa própria experimentação, mas na vivência de quem nos antecedeu. Isso é natural, afinal, quando pertencemos a um grupo, tendemos a ser protegidos por ele — o que implica no afastamento do maior número de riscos possível —, bem como nos adaptamos para que nossas identidades se agreguem em uma mistura homogênea que manterá o padrão do grupo — e, consequentemente, manterá também preservadas as identidades de cada um de nós que o compomos. Uma das maiores forças que nos impulsiona durante toda a vida é a da cultura em que estamos inseridos.


Sou uma apaixonada pelo impacto que a cultura tem sobre o ser humano, o quanto ela direciona o nosso comportamento. Apesar de ser formada em direito, sempre amei a moda. Não pelo seu viés fashion, e sim pelo que ela carrega de simbólico em cada decisão do vestir. Por caminhos tortuosos — mas também maravilhosos —, os quais você conhecerá no decorrer dessa leitura, acabei virando Mestre em Memória Social e Bens Culturais.


Por vias transversas, o estudo da cultura toma conta da minha vida para… opinar. Sim, isso mesmo! Opinar é o que faço na televisão, em minhas redes e, agora, neste livro. Falo sobre cultura, com um twist: a cultura que você pode desenvolver dentro de si, na sua vida, sem negar tudo o que já está incorporado em seu ser — e que carregará consigo —, mas com a perspectiva clara de que podemos romper com ideias que nos limitam e transcender. Sermos livres e felizes para perseguir o que chamamos de sucesso.


Conceitualmente, cultura é o contexto formado por crenças, tradições, conhecimento e costumes de um determinado grupo social. Quando inserido nesse conjunto, é praticamente impossível zerar o seu impacto sobre si mesmo. De uma forma ou de outra, acabamos atingidos. Que bom! Afinal, pertencemos! E pertencer é um dos pilares para uma vida boa.


Pertencer, contudo, não é sinônimo de estar amarrado. É importante que tenhamos consciência da nossa individualidade. Criar a nossa própria lógica, a partir das raízes existentes, mas indo além: para a realização do sucesso pessoal. Essa é a ideia fundamental do conceito de autocultura, desenvolvido neste livro especialmente para vocês, leitores.



Autocultura é a mentalidade que auxiliarei você a estabelecer na sua vida, honrando a sua cultura familiar e social, mas transcendendo e encontrando a sua própria jornada, através de uma análise individual e interna das suas motivações, sonhos e medos, trilhando juntos uma caminhada de ressignificação de determinados valores, implementação de novos hábitos e organização emocional para obter o sucesso que você quer e merece!



Yuval Harari refere-se à cultura como crenças, normas e valores característicos que estão em constante transformação, sendo esta capaz de se modificar em resposta a mudanças em seu ambiente ou por meio da interação com culturas vizinhas, mas que também passa por transições decorrentes de sua própria dinâmica interna. Desta forma, nem mesmo uma cultura completamente isolada, existindo em um ambiente ecologicamente estável, pode evitar mudanças. Então, se um grupo inteiro de pessoas pode alterar as suas crenças, hábitos e valores, independentemente de qualquer fator externo, o que dirá você? Cada um de nós detém o poder de alterar os seus mecanismos, pensamentos, até mesmo sentimentos e, consequentemente, as escolhas diárias, apesar da cultura e do contexto de onde viemos.



Hoje, sabemos também que até mesmo a genética pode ser modificada conforme os hábitos que desenvolvemos, as experiências que vivemos e as emoções que sentimos. Conforme o livro Supergenes: ative o extraordinário poder do seu DNA para ter mais saúde e bem-estar, herdamos essa memória de nossos antepassados1 — e que responsabilidade gigante temos frente aos nossos descendentes!


Sim, você é livre para correr como um guepardo e para voar de forma leve como uma borboleta! Sem culpas, apenas sendo verdadeiro à sua essência, à sua história e aos seus sonhos. Certamente você, assim como eu, tem o desejo de obter o melhor da sua vida. De realizar os seus sonhos, de ser feliz. Todos querem uma vida de sucesso.


Você se considera uma pessoa bem-sucedida? O que é sucesso, afinal? Sucesso e felicidade, no fundo, é o que todos desejamos. Quantas vezes você já se pegou olhando para o horizonte refletindo sobre os rumos que a sua vida tomou? Qual o sentido de toda a sua luta? O cansaço, o desânimo, a falta de perspectiva ou uma frustração generalizada que quase nos paralisa, enquanto buscamos um mínimo de força para seguir no piloto automático da vida, é uma das maiores tristezas às quais nos submetemos sem sequer perceber. Pior ainda: seguimos como se fosse normal, como se sofrer fizesse parte indissociável da nossa jornada. Eu sei disso porque já estive lá.


É bastante provável que você já tenha ouvido diversas vezes que é impossível ter tudo — e essa frase o impediu de acreditar que é realmente possível ter tudo. Mas para você, o que é tudo? Essa definição é essencial.


Durante a minha caminhada, aprendi muito, caí diversas vezes, mudei de rota, conheci pessoas. Sobretudo, evoluí e me tornei uma pessoa mais sábia e feliz. Mas a felicidade, contudo, não é um objetivo em si: ela permeia a nossa vida, ora aparecendo em meio às nuvens como um raio de sol abençoado, ora se perdendo em meio à chuva. Porém, se você a tiver presente, saberá que a chuva também é bênção e que depois da tempestade vem a bonança.



Não há certo e errado e não existe uma caixinha denominada sucesso esperando que você caiba dentro dela. Da mesma forma que dificilmente haverá conquistas sem uma boa dose de incômodos. Chegar ao sucesso exige dedicação intensa, escolhas e trabalho. E isso importa? Não, se for pelas escolhas conscientes do que você deseja para si mesmo. Assim tudo fará sentido, afinal, você é o seu maior empreendimento e é a sua vida, a sua história e o seu legado que estão em jogo aqui. Sucesso é viver o seu sonho, e, sinceramente, eu não consigo imaginar nada que seja mais importante.



Você é o seu maior empreendimento.


A partir dessa percepção, sigo a minha vida de acordo com o que chamo de a parábola da máscara de oxigênio. Em todos os voos, os comissários de bordo avisam que “em caso de despressurização, máscaras de oxigênio cairão sobre seus assentos. Coloque primeiro a máscara em você”. Aí olhamos para o lado e vemos alguém que amamos sentado. O que você faria?


A ordem é direta: salve-se primeiro para que assim você possa salvar o outro. Assim é no avião e assim é na vida. Precisamos cuidar de nós antes de qualquer outra coisa, porque antes de tentar salvar o outro, precisamos salvar a nós mesmos.


Por fora. Por dentro. Para o mundo.


Primeiro você começa a transformação da sua nova identidade. Depois, em um estágio mais avançado, mergulhará para dentro de si. Por fim, esse mergulho o fará transbordar para o mundo, porque nele vivemos e dele fazemos parte, e eu não acredito em sucesso que não tenha uma boa parcela de compartilhamento com ele.



Perguntas existenciais precisam ser perseguidas sob pena de uma existência parcial. A plenitude só é alcançada quando entregamos o que verdadeiramente somos. Nietzsche tem uma frase que demonstra a nossa busca incessante por sentido: “Quem tem um porquê pode suportar quase qualquer como”. Qual é o seu porquê? Mas esse é um papo para mais além, porque, antes disso, precisamos colocar a máscara de oxigênio e iniciar a mudança do nosso interior, o que faremos juntos, passo a passo, construindo o seu maior empreendimento: a sua vida de sucesso.




Cada trecho dessa caminhada que percorrermos juntos terá paradas para novas aventuras: missões simples para ajudar você a estar presente aqui e em todos os presentes do futuro. Porque, no final das contas, é isto que temos: este momento.




Estimular que cada um dos meus leitores implementem a sua autocultura se tornou um objetivo depois que iniciei a pós-graduação em Espiritualidade, Carreira e Propósito e compreendi que tudo deve estar conectado para fluir e realizar a vida de sucesso que se deseja. É importante que tenhamos a consciência de que o sucesso é construído, e que se é construção, requer processo. Daí por que é tão importante honrarmos o nosso próprio passado, olhar para trás e aprender com o coração repleto de amor e com a certeza de que o caminho foi divertido.



Por isso, no desenvolvimento da mentalidade de autocultura eu conto um pouco da minha vida, porque nada é por acaso e foi a partir das minhas experiências que cheguei até aqui. Esse é um ensaio filosófico e prático com pinceladas autobiográficas para direcionar os seus passos ao caminho certo: o sucesso pessoal.


Lembre-se da famosa frase de Steve Jobs: “Você não consegue ligar os pontos olhando para frente; você só consegue ligá-los olhando para trás. Então você tem que confiar que os pontos se ligarão algum dia no futuro.” É exatamente sobre isto: precisamos estar conscientes da nossa história do passado, bem-resolvidos no presente e ter fé no futuro para nos dirigirmos ao sucesso.


Primeiro você precisa se fazer uma promessa indispensável: conectar-se a si mesmo e permitir que a sua verdade flua. Você merece, acredite.






1. “A fim de explicar como a vivência pode levar a alterações genéticas, precisamos de um termo novo: marcas epigenéticas. Essas marcas são a impressão digital das mudanças. Elas são fundamentais para resolver o mistério da influência do estilo de vida sobre os genes [...].” (p. 46). 
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PILAR I: RESSIGNIFICANDO A PRÓPRIA HISTÓRIa
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O NÓ PARA DESATAR






Esperar cinco dias para aproveitar apenas dois. Esperar onze meses para viver um mês de férias. Esperar os filhos crescerem para acabar um casamento triste. Esperar ser promovido para ter dinheiro e subir o padrão de vida, e aí gastar mais e esperar pela próxima promoção. Esperar chegar a hora certa para mudar.


Esperar, esperar, esperar. Se é espera, não é presença. E se não é presença, você não quer estar onde está.


Por que você faz o que você faz? Você tem essa resposta? É dinheiro que o motiva? Quão bem-sucedida você é e o que é sucesso, afinal?


Se você atingir o seu objetivo — seja o dinheiro, a promoção, o relacionamento —, o que acontecerá? A sua vida prosseguirá para usufruir dessa conquista? Qual é o limite e a partir do que entendemos que lutar não é mais necessário?


Todo ser humano sobre a terra tem um nó para desatar, e isso é inevitável. O que nos difere é a forma como cada pessoa lida com os entraves que surgem pelo caminho — e a noção de autorresponsabilidade é essencial para prosseguir buscando sucesso. Dramas todos temos e sempre teremos, mas o mundo está cheio de pessoas amargas que ou entregam os pontos, como se os obstáculos fossem definitivos, ou se vitimizam pelo que poderia ter sido: “E se eu tivesse escolhido outra carreira?” “E se eu não tivesse estragado aquela relação?” “E se eu tivesse me mudado para o exterior?” “E se…?”


A vida é o que acontece enquanto você está esperando a hora certa. Ou, em uma perspectiva oposta, a vida é o que acontece enquanto você toma a atitude de tentar acertar. O grande segredo é encarar essa mudança de atitude que leva da conformidade (passiva) à criação da sua própria realidade (ativa), compreendendo que a jornada é parte do destino. O próprio processo de autodescobrimento e a beleza de ser quem se é, assumindo as suas verdades e vontades, e, de forma consciente, conduzindo as suas ações em direção do que você estabelece como sucesso. Não é simples, mas é a mais bonita aventura que você pode escolher viver.


Se você reconheceu a frustração dentro de si, atenção: é hora de mudar! Mas o primeiro passo não é sair do emprego, acabar o relacionamento, fugir para outro país. Veja, a solução nem sempre está nos outros, pelo contrário, as respostas estão sempre dentro de nós mesmos. Você precisa descobrir qual é o seu nó. O que em você está tão amarrado, tão emaranhado que impede que a sua vida flua?


Primeiro, portanto, é preciso fazer o passeio mais radical da sua vida: mergulhar profundamente dentro de si. 


AVENTURA: Apenas respire. Antes de prosseguir, respire.


Quanto melhor você respirar, melhor você viverá. Respirar profundamente tem diversos benefícios para a saúde, reduz o estresse e a ansiedade, promove o relaxamento muscular, aumenta a concentração e acalma. Isso acontece por uma série de mecanismos fisiológicos e biológicos que impactam a nossa qualidade de vida.


Aprendi que a respiração me reequilibra e realinha. Trata-se de autorregulação, e tem uma explicação científica. Desenvolvida pelo Instituto HeartMath, a coerência cardíaca é uma técnica baseada na conexão entre as batidas do coração e a respiração. Segundo os pesquisadores, quando conseguimos estabelecer uma coerência entre esses dois ritmos, o nosso organismo entra em um estado de equilíbrio que ajuda a reduzir os níveis de estresse e ansiedade, melhora a função cognitiva e aumenta a capacidade de lidar com situações desafiadoras. 


É por isso que ensino os meus filhos a utilizarem esse método desde pequenos. Portanto, eu recomendo seriamente que você passe a estar mais consciente da sua respiração, especialmente em momentos como esse, de leitura, concentração e mergulho interior. 


Vestiu a sua máscara de oxigênio imaginária? Então, em frente!
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A CHAVE MESTRA



Somos o que somos. Você nasceu nas condições e na família em que deveria ter nascido, com traços e características físicas únicas. Isso pode ser ótimo, mas, na maior parte das vezes, as pessoas gostariam de ser diferentes, e talvez esse seja o problema crucial do ser humano. Há que se ser mais resiliente e evoluir.


Isso significa que devemos nos conformar com o futuro? Não, mas devemos fazer as pazes com o passado. Quando você olhar para trás, verá que absolutamente tudo fez sentido. Até lá, respeite a sua história e aproveite o processo. Aliás, o processo é a própria vida.


“Conhece-te a ti mesmo” é um clássico proferido por Sócrates, que compreendia que o autoconhecimento era essencial para a sabedoria e para uma vida virtuosa. Se eu pudesse dar um conselho, eu diria mergulhe para dentro de você. Autoconhecimento é tudo.


Avaliar a nossa história com gentileza, mas também com consciência, é o passo inicial para o autoconhecimento. Afinal, somos o resultado do que acontece ao nosso redor, das pessoas que nos cercam e das experiências que vivemos. Logo, não podemos fechar os olhos para a estrada que já percorremos.


Quem olha para essa mulher bem-resolvida e carismática — e com uma autoestima sólida — não imagina que foi uma menina tímida, sem amigos e que conversava com as tartarugas no intervalo da escola. Não lembro de sofrer profundamente com essa situação, mas lembro da situação em si. Portanto, acredito que esse traço me distinguia e que esse sentimento me impactava. Será que lutei a vida inteira para me superar?


Fui a primogênita de um casal que, ainda no auge da juventude e com uma filha de três anos, decidiu tirar um tempo sabático nos Estados Unidos. Isso em meados do ano de 1983, em que não existia telefone celular e muito menos internet. A comunicação era limitada aos caríssimos telefonemas internacionais e, de tempos em tempos, recebíamos caixas repletas de feijão, chocolate Suflair e guaraná. Olhando para trás, eu sei que essa experiência foi fundamental na construção de quem sou hoje. A minha memória mais antiga é anterior à nossa ida, dos meus pais conversando sobre a viagem. Aquilo deve ter me preocupado, pois foi ali que criei a minha amiga imaginária, a Lila.


A Lila foi um ser importantíssimo para a menina que chegou aos três anos em um país estranho cuja língua não falava. Eu dialogava apenas com os meus pais e com ela, claro. De fato, passei os primeiros três meses sem abrir a boca em público até que, um belo dia, desatei a falar em inglês.


O tempo que passamos no remoto e caipira estado de Nebraska foi lindo e inesquecível. Fizemos amigos para uma vida inteira e isso me deixou não apenas lembranças, vivências e a certeza de que o mundo não se limitava ao nosso perímetro de Porto Alegre. Aos cinco anos eu já havia passado por um frio de congelar, feito bonecos de neve, fugido de tornados e aprendido um novo idioma. Era o suficiente para plantar em mim a certeza de que o mundo é grande e vasto. Mas também plantou outra desconfiança: a de que não seria possível mais ser totalmente feliz nem aqui e nem lá.


A cada partida e a cada chegada, haviam reencontros, mas também despedidas. Em um desses voos, suspirei e comentei, do alto dos meus cinco anos: “Não vou mais conseguir ser completamente feliz: quando eu estou lá, quero estar aqui; quando estou aqui, quero estar lá.” Sempre haveria uma parte do meu coração partida.


O tempo nos Estados Unidos da América acabou e voltamos ao Brasil. Retornamos à família gigantesca, às férias de verão na praia e às aulas de balé. O que não mudou, contudo, era a minha timidez, pois eu continuava quieta e isolada. Fazer trabalho em grupo era um sofrimento, e o intervalo da escola era triste. Eu não me sentia à vontade para jogar em times e achava as brincadeiras bobas, por isso ficava sozinha mesmo. Eu e as tartarugas contando de 1 a 100 em inglês.


Meu pai importava brinquedos, então eu era aquela pessoa que tinha estojos que se desdobravam em três andares e miniventilador portátil. Sempre fui filhinha de papai e, sinceramente, não vejo isso como um problema. Ter pais que me amaram, protegeram e ensinaram bons valores não me tornou menos do que ninguém — e faço esse destaque porque existe uma certa apologia ao perrengue, como se só ele solidificasse o caráter e fizesse ter garra. Não foi o meu caso; pelo contrário, costumo dizer que fui uma criança sem traumas. Tive os meus dilemas, mas acho que eles só começaram mesmo na adolescência.


Em um mundo onde as histórias de superação vendem, não ter traumas se tornou um problema bem mais além, quando na minha vida adulta pensei que não tinha nada a superar. O senso comum dizia que a falta de obstáculos criou uma pessoa sem necessidade de se fortalecer. Feliz engano.


Fui uma criança alegre e amada, e esta é uma das coisas mais importantes que devemos fazer por nossos filhos: amá-los e fazer com que se sintam seguros. Esse ponto é especialmente importante porque, diante do medo de errar, só seguimos se tivermos autoconfiança — e, como veremos mais à frente, a autoconfiança é essencial para a felicidade.


A professora Shauna Shapiro disse certa vez, em uma aula da minha pós-graduação, que amor parece ser parte fundamental na equação do que faz um ser humano forte. A emotividade deve ser vista como uma abertura para estímulos do mundo. Até mesmo a biologia explica a importância do aconchego: ele produz pontos de recaptação do cortisol (hormônio do estresse) e acalma, criando seres mais tranquilos e seguros para lidarem com as adversidades da vida.


Porém, ser feliz é ainda mais importante para os nossos filhos. Dessa forma, cuidar de si é fundamental para uma paternidade ou maternidade saudável. É como dizem: “As palavras ensinam, mas o exemplo arrasta.” Guarde essa percepção no seu coração, porque ela fará sentido mais adiante.


Foram o amor e a forte convivência familiar que me fizeram uma criança completa. Eu venho de duas famílias muito grandes. Por parte de pai, os Fontanella, uma casa de quatro filhos homens que tiveram um monte de filhas. Éramos netas intensamente mimadas pelos avós paternos, “as meninas que eles não tiveram.” Lembro de fazer compras com a minha avó Conceição na Salém, e aos sete anos eu tinha um casaco de pele fake com estampa animal print — essa memória explica o estilo que desenvolvi ao longo dos anos, aliás. Eu era a primeira neta, “a queridinha do vô Lacides”, e exemplos e grandes expectativas pairavam sobre mim. Do outro lado, a família Leal, tradicional e conhecida na cidade pelo sobrenome da minha avó Carmen Ibañez e pelos feitos do meu avô Pedro Américo, ex-militar, ex-chefe de polícia e ex-deputado. Essa turma gerou mais de duas dezenas de netos, e eu vivia faceira com meus primos nos finais de semana e nas férias da casa de praia de Torres.


Minha mãe é uma mulher sólida e determinada, com valores claros que se traduzem em escolhas tranquilas sobre a sua vida e a de quem ela ama. Aos 16, no início dos anos 70, decidiu fazer um intercâmbio, mandou beijinhos de luz para o namorado (no caso, o meu pai) e acabou no remoto estado do Nebraska, nos EUA. Arrojada e sempre pronta a ajudar ativa e serenamente, resolve conflitos de forma inteligente, mantendo a harmonia do ambiente presente. É a minha raiz.


Meu pai é o homem das estrelas, quem me ensinou coisas sobre o céu, a água e o mar. Lembro de procurarmos vaga-lumes, admirando as constelações e correndo de tornados. Carismático, cheio de histórias para contar e de amor para dar, é a figura que me ensinou a importância de viver o momento, de dançar pela vida, de abraçar antes que seja tarde e de criar boas memórias. Eu tinha a dupla perfeita para a arrancada da vida, e a família, portanto, sempre foi um ponto fundamental na minha existência.


Pouco antes de completar oito anos, ganhei uma irmã, e como ela foi esperada! Eu amei cuidar daquele serzinho especial. Mas minha mãe, receosa de que eu sentisse ciúme, um dia me explicou que toda a atenção, agora, seria para a pequena Gabriella, que todos diriam como ela era bonitinha e que, talvez, eu ficasse meio de escanteio, mas que jamais era para me sentir menos amada. Eu não dei bola na época porque o ciúme do bebê que eu tanto queria era algo impensável. Vejam, porém, como essa garantia da minha mãe me marcou — tanto que lembro até hoje! De fato, reforçar essa certeza deve ter sido bem importante para a Ali criança.


Aqui cabe um enorme parêntese. Antes de qualquer insight que seja dado para uma vida de sucesso, não tem como prosseguir sem antes abordar o tema autoestima. O amor-próprio é a peça fundamental para que qualquer pessoa se sinta plena. O meu caso, como o de tantas outras milhões de crianças, foi facilitado pelo fato de eu ter sido sempre profundamente amada e respeitada. A certeza de ser amada nos põe, automaticamente, a léguas de distância na busca pela felicidade. Porque de nada adianta buscar recursos externos — dinheiro, fama, conquistas — se a autoestima for baixa, fragilizada ou destruída.


A autoestima, qualidade de quem se valoriza, se contenta com seu modo de ser e demonstra confiança em seus atos e julgamentos, é o pilar fundamental da nossa persona. A boa notícia é que a autoestima pode ser recomposta. Dará trabalho e será um processo de uma vida inteira, mas é possível desde que se tenha algo também essencial, a consciência de si mesmo. Quem você é e por que faz o que faz.


Todo e qualquer livro de espiritualidade e autoajuda que você ler irá percorrer pelo caminho de imprescindibilidade do autoamor. Somente o amor por si próprio nos realiza, apesar de termos aprendido que devemos amar ao próximo — o que não é mentira, porém “sem amor-próprio interiormente, não há amor para os outros”, conforme Lynda Bunnell e Ra Uru Hu explanam em O livro definitivo do Desenho Humano: a ciência da diferenciação.



Caso você se identifique em uma situação de baixa autoestima, eu espero poder inspirá-lo, ao longo desta leitura, a buscar ferramentas para reconstruí-la. Essa deve ser a sua luta diária, em paralelo a qualquer outro sonho que você tenha, porque o fortalecimento da autoestima fará parte da construção do caminho rumo a esse sonho. Tijolinho por tijolinho de autoamor, e cada tijolinho mais perto da sua realização. Vou dividir a minha jornada e você poderá retirar dela ferramentas de autoajuda e sugestões de serviços que poderão ser úteis — mas sem esquecer da terapia. Se tiver condições, faça. Mas sobre isso trataremos mais adiante.


Lembre-se do que falei há pouco: primeiro você se salva; depois você consegue ajudar a quem você ama. Se você tem filhos, essa ordem dá um bug no sistema. Como vou pensar em salvar a mim antes de tentar salvá-los?


Pois é a mais pura verdade. Antes de qualquer outra pessoa, precisamos olhar, cuidar e amar a nós mesmos, ou não teremos condições de salvar mais ninguém, nem mesmo as pessoas mais importantes de nossas vidas. Amar a si mesmo é o maior ato de amor que se pode ter. Tenha amor em excesso e transborde! 


Se transbordar, impactará o mundo, confie.



Transbordar, aliás, é um verbo que passei a usar com frequência. Transbordamos quando excedemos o limite, mas pense, portanto, no que você quer acumular dentro de si. Cada um dá o que tem, e diante dos fatos mais extasiantes da vida, sejam eles ruins ou bons, você deixará o mundo ver o que carrega.


Momento de autorreflexão: respire profundamente três vezes, feche os olhos e reflita: quais sentimentos nutro dentro de mim mais seguidamente?


Você parou, concentrou-se e refletiu. O que sentiu verdadeiramente? Gratidão e amor ou um pouco de vergonha e tristeza? Acredito que ninguém queira ser ruim, agressivo, amargo e reclamão, mas somos atropelados por tantas situações que sentimentos negativos acabam corroendo o nosso interior. É importante que possamos reconhecer nossos erros, e ter consciência é o primeiro passo para mudar.


O que nos trava, na maioria das vezes, é nosso lado racional. Apesar da importância inquestionável da mente humana, ela também é capaz de nos enredar em becos sem saída e nos sabotar de formas inexplicáveis. É preciso levar isso em conta sempre, porque muitas vezes não conseguimos seguir adiante por travas que impomos em nós mesmos, sem perceber. A célebre frase de Albert Einstein é verdadeira: “Você não pode resolver o problema com o mesmo pensamento que criou o problema, o pensamento é o problema”.


Meus pais, por exemplo, tentaram por anos ter o segundo filho. Lembro-me de ter acompanhado o sofrimento deles e das tentativas frustradas de engravidar. Porém, o que mais me marcou foi que, depois de cerca de três anos tentando, iniciou-se um processo de adoção, inclusive com entrevistas no órgão responsável pelo processo. No meio do processo, contudo, minha mãe engravidou. Não é uma prova clara de que a mente nos sabota? Casos como esse, de mulheres que tentam por anos engravidar, mas só conseguem depois de desistir, são comuns. Eu não tenho as respostas, mas deixo aqui as perguntas: quais limitações que impomos a nós mesmos nos impedem de realizar os nossos sonhos? Será que não podemos conquistar tudo o que queremos? É possível que nosso maior obstáculo seja nós mesmos?


A gravidez da minha mãe não foi fácil, e ela acabou passando os últimos três meses em repouso absoluto, então fui sua ajudante durante esse tempo. Ah, Gabriella, tu deu trabalho, guria! Não havia internet em 1987, então ela apenas ficava na cama, vendo tv e lendo, e eu a ajudava quando não estava na escola. Assistimos juntas Direito de Amar, a novela das seis da Globo, e escolhemos o enxoval da maternidade. Era muito importante ter camisola longa, négligé e sapato de pele para usar no hospital. Com salto, acredite se quiser.


Então, mais uma prova das travas mentais: já tendo garantido a segunda filha, a minha mãe engravidou novamente, sem estar tentando. Livre da autoimposição, a vida fluiu, e na sequência veio outra irmã, a Luiza. A essas alturas, eu já tinha onze anos, vivia quieta e lendo Agatha Christie, achava um saco aquelas duas criaturas enlouquecendo a casa e me fechei em mim mesma. Era o primeiro passo rumo a essa fase chata, mas imprescindível: a adolescência.


Vejo esse período como necessário para a criança deixar de ver o mundo com os olhos dos pais e começar a desenvolver o juízo crítico acerca da vida. Esse também é um momento indispensável para que os próprios pais comecem a se preparar e até mesmo querer o afastamento dos filhos, porque ficamos chatos. Hoje, mãe de um adolescente, penso nisso constantemente, afinal, não é só o jovem que sofre, e precisamos ensinar os pais a lidarem com essa dor do crescimento.


Os livros merecem um capítulo à parte. O que seria de nós sem a imensidão do conteúdo e conhecimento a que temos acesso por meio deles? Sempre li muito e acredito que o mais importante quanto à leitura é fazer dela um hábito e encontrar o estilo de sua preferência. Ambos são difíceis, e em tempos de tantas distrações — Netflix, WhatsApp, fake news, etc. — precisamos ser firmes conosco e inserir o tempo de leitura na rotina. Depois de desenvolvido o hábito, ele apenas flui.


Eu sempre gostei de biografias, romances históricos e obras de suspense. Os livros de autoajuda, espiritualidade e ciências humanas vieram bem depois, mas houve, porém, um livro específico que marcou a minha infância e a minha vida: As aventuras de Pollyanna, de Eleanor H. Porter.


Você deve conhecer a história. Em síntese, a protagonista é uma menina órfã que vai viajar com a tia azeda. Ainda assim, Pollyanna encara a vida a partir do que ela chama de jogo do contente, isto é, ela tenta ver o lado bom de todas as coisas:


“Certa vez uma menina de nome Pollyanna conversava com seu pai e pediu-lhe uma boneca. Ele então sorriu e respondeu, dizendo que ela teria sua boneca. O pai, que era um missionário, enviou uma carta pedindo a boneca. A menina esperou, esperou… e a caixa de doações finalmente chegou! Ela foi correndo até a caixa e a abriu toda feliz. Mas dentro só havia um par de muletas. A menina começou a chorar desesperada, então seu pai a abraçou e lhe ensinou um jogo… o jogo do contente, que se trata de encontrar em cada tristeza ao menos um pouquinho de alegria. Pollyanna então perguntou ao pai: — Como posso ficar contente por ter recebido um par de muletas e não a boneca que pedi? O que há de bom nisso? — O pai a olhou com ternura e respondeu: — Simplesmente pelo fato de não precisar delas!”
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