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      Nota da publisher




      Alguns livros nascem de uma necessidade urgente de verdade. Este é um deles. Marcelo Toledo, que já nos mostrou o poder das pessoas dentro das organizações, agora volta seu olhar para o que há de mais essencial: o indivíduo. Não se trata de falar sobre empresas ou equipes desta vez, mas sobre o motor de toda mudança: você mesmo.




      Vivemos tempos de cansaço emocional, de desconexão, de uma busca constante por alívio rápido e resultados imediatos. Nesse cenário, esquecemos de olhar para dentro e nos perguntar: “Quem sou eu, de verdade?”. Este livro nasce desse questionamento. Com uma trajetória marcada pela disciplina e coragem, Marcelo nos mostra que a verdadeira transformação começa quando temos a ousadia de encarar o espelho e dizer: “Chega! Não quero mais viver assim”. Se você se sente preso em um mesmo padrão e precisa de ajuda para sair dessa prisão, este livro chegou para fazer exatamente isso.




      O que me fez apostar neste projeto é a autenticidade brutal do Marcelo. Ele fala de vulnerabilidade, de quedas, de vícios e dores reais, mas também da força que surge quando paramos de buscar desculpas e assumimos o protagonismo da nossa vida. Seus experimentos e desafios, como os famosos mergulhos na banheira de gelo, não são apenas rituais extremos; são metáforas vivas sobre a disciplina necessária para vencer a inércia e criar uma versão melhor de si mesmo.




      Se você sente que está vivendo no piloto automático, se quer romper com as desculpas e buscar uma vida com mais consciência, integridade e liberdade, este é o convite. Prepare-se para uma leitura que vai cutucar, provocar e transformar. Com uma linguagem direta e provocadora, este livro vai fazer você se despir das máscaras, identificar padrões limitantes e iniciar uma reconstrução genuína, que não depende de ninguém além de você.




      Rosely Boschini 




      CEO e Publisher da Editora Gente


    


  




  

    




    




    

      Este livro não é dedicado a ninguém em particular, porque não foi escrito para homenagear, mas para provocar.




      Se você chegou até aqui, talvez não esteja buscando respostas, mas esteja pronto para parar de fugir das perguntas certas.




      Não o conheço, mas, se este livro o tocou, então talvez sejamos mais parecidos do que imagina.




      Nesse caso, que bom que nos encontramos.
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      INTRODUÇÃO




      QUANTO VOCÊ VAI AGUENTAR?




      Todo mundo está tentando mudar de vida. É o que mais ouço, o que mais leio, o que mais percebo no dia a dia. Não só amigos próximos: mesmo entre as milhares de pessoas com quem me conecto nas redes sociais, nas palestras e nos cursos, percebo que existe um desejo quase unânime por transformação. Um incômodo crescente, uma vontade de sair do lugar em que se está. Mas o que pouca gente percebe é que a maioria está apenas repetindo um roteiro que não escreveu. Nasce, cresce, vai à escola, depois à faculdade, entra no mercado de trabalho, paga boletos e vive no modo automático. Esse caminho, que para muitos é lógico e natural, não é construído com base na vontade própria, mas na expectativa dos outros. Quando menos espera, você acorda e se vê dentro de uma vida que não reconhece como sua.




      




      A partir daí, algo curioso acontece. Você acaba repetindo tarefas de que não gosta, vivendo uma rotina que nunca escolheu de verdade; e entra em um estado quase hipnótico de inércia. Sem perceber, se acomoda – não necessariamente por conforto, mas por familiaridade. Então surgem dois estados perigosos: a zona de conhecimento e a zona de fuga. A zona de conhecimento é traiçoeira. Ali, nada melhora, mas tudo é conhecido. São os mesmos problemas, as mesmas frustrações, as mesmas narrativas que se repetem. Não é confortável, mas é previsível, e o previsível acalma, mesmo quando machuca. Já a zona de fuga aparece quando esse estado conhecido se torna algo insuportável, mas ainda assim não há coragem para enfrentar o novo. Então você se esconde nas distrações, nos vícios, no excesso de trabalho, nos prazeres imediatos e em qualquer outra coisa que sirva de anestesia.




      É nesse ponto que nasce a vontade de mudar. Um cansaço, uma sensação de que não dá mais. Pode ser um trabalho que esgotou, um negócio que afundou, uma relação que adoeceu, um corpo que pede socorro, uma vida financeira à beira do colapso… São muitas as maneiras pelas quais esse vazio se revela e, mesmo quando a vontade de mudar aparece, ela não é suficiente, porque há um momento da vida em que querer não basta: é preciso chegar no limite. Não é o “eu vou mudar” que transforma, é o “eu não aguento mais”. A faísca que separa o desejo da decisão. O instante em que você não aceita mais seguir do jeito que está vivendo.




      Esse é o ponto de ruptura. O ponto em que você não negocia mais com a verdade, quando não aceita mais uma rotina presa ao medíocre. A partir daí, não há mais espaço para desculpas. Você não aceita mais um emprego que esgota sua energia, um relacionamento que drena sua autoestima, um corpo que não representa mais sua essência. É nesse momento que a indignação vira combustível. Quando a raiva do que está errado finalmente empurra você ao que precisa ser feito.




      Mas preste atenção: essa jornada não tem nada a ver com o que você quer conquistar. Não se trata da casa ideal, do carro dos sonhos, do corpo perfeito ou da conta bancária recheada. Isso tudo pode até acontecer, mas é consequência de algo maior. A transformação real acontece quando você entende que não se trata do que você deseja, e sim de quem você precisa se tornar. Porque nenhum resultado se sustenta sem uma mudança profunda de identidade. Não pense apenas em alcançar metas, concentre-se em desenvolver a disciplina, a integridade e a força para merecer os resultados. Todos querem mudar de vida, mas poucos entendem o preço de se tornar alguém à altura do que deseja.




      




      Enquanto esse “chega” não acontece, o tempo passa, os meses viram anos, anos viram décadas, e nada muda. Nada muda porque ainda não houve um basta, um grito real de liberdade ainda não foi dado e a brutal honestidade consigo mesmo ainda não foi enfrentada. Enquanto houver desculpa, haverá estagnação. Sempre que o problema for o outro – o chefe, o cônjuge, o governo ou os pais –, a mudança continuará do lado de fora, inalcançável.




      O ponto de virada só acontece quando você reconhece que o problema é você. Duro, sim, mas libertador. Não é seu casamento o problema. É você. Não é a falta de tempo. É você. Não é o mercado. É você. Não é a sua criação, nem a sua história. É você, é sempre você. E no dia em que você enxergar isso com clareza, sem resistência, sem defesa, você vai encontrar o seu momento do “chega”. Falo tudo isso porque já aconteceu comigo. Mais de uma vez, aliás. Agora, quero contar sobre uma delas.




      Ex-frouxo




      Acredito que há muitos ângulos pelos quais eu poderia contar sobre a minha vida. Quem me conhece há mais tempo, sabe de alguns marcos. Quem assiste às minhas palestras, sabe de outros. Quem fez os meus cursos, ainda mais alguns. Quem leu os meus livros, ainda mais outros. Nesta história, no entanto, vou falar sobre algo que pouquíssimas pessoas sabem de mim, da minha jornada. Algo que só quem me conhece muito bem sabe. Então vamos aos fatos: é conhecimento comum que trabalhei e fui sócio de uma das empresas nacionais mais desejadas dos últimos tempos. Mas, quando cheguei, fui rejeitado pelo time. Excluído de muitas das conversas, era “esquecido” nas tomadas de decisão das quais deveria participar e, muitas vezes, nem era convidado para almoçar. Ficava evidente que minha presença incomodava, que as pessoas preferiam que eu não estivesse ali. Esses são exemplos de acontecimentos de um dos períodos mais difíceis da minha vida, mas, para todos, era “compreensível”, afinal, eu era extremamente experiente e havia sido contratado para ser diretor, mas não havia construído a minha carreira naquela empresa. Era um forasteiro que havia chegado em uma posição alta para ajudar a estruturar um dos times mais importantes da companhia.




      




      Assim, imagine só: sempre fui um cara muito pragmático. Como atleta, havia aprendido a ser disciplinado; como programador, havia aprendido a enxergar a vida a partir do sistema binário, entre 0 e 1; e, como empreendedor, havia aprendido a ser casca grossa. Qual seria o caminho mais óbvio para resolver essa situação? Se você tentou imaginar algo com base no modo como eu enxergava a vida naquela época e chutou “não fazer nada”, acertou. Decidi que o melhor a se fazer era não fazer nada. Os atentos ao que comentei anteriormente devem estar percebendo a zona de fuga em cada palavra.




      O fato é que tive dificuldade de encontrar meu espaço, e aquilo tudo começou a me afetar, porque eu não estava conseguindo gerar os mesmos resultados positivos que já havia tido em outras empresas. Até dizia a mim mesmo algo como “esse não sou eu, isso não está funcionando”, mas não conseguia mudar. Em vez de enfrentar o problema, chamando meu chefe para conversar sobre o que estava acontecendo, eu tratava tudo com naturalidade. Pô, estou sendo rejeitado, mas minha vida inteira foi assim. Então faz parte do jogo, uma hora vão me aceitar e mudar, era o que eu pensava. Mas não mudou. O tempo passou, tudo piorou, e a competição ficou cada vez mais clara.




      Com isso, comecei a relaxar, comecei a ser frouxo, a não colocar o trabalho como prioridade, tampouco me esforçar do modo como sempre fiz. Isso aconteceu até que, em uma manhã de terça-feira, meu chefe me chamou e me demitiu. Simples assim. Nas suas palavras, ouvi apenas um “Marcelo, não dá mais” e precisei arrumar minhas coisas e ir embora. Mas, mesmo que ele não tenha me dado um motivo concreto – ou sequer a chance de mudar –, no fundo eu sabia o que tinha acontecido. Confesso que até hoje não sei qual foi o motivo dele, mas sei a verdade, o que estava dentro de mim.




      Depois que tudo aconteceu, parei para refletir e entendi: ninguém soube lidar bem com a situação. Nem ele, nem eu – assim como ninguém da equipe. Mas veja a diferença entre o que poderia ter acontecido: pessoalmente, poderia ter ficado indignado, completamente perplexo com a atitude de me demitirem sem nem ao menos me chamarem para uma conversa franca, ou eu poderia ter seguido o caminho que segui. Naquele dia, ao chegar em casa, refleti e entendi que havia sido demitido porque fui frouxo. Havia deixado que o clima da equipe afetasse meu desempenho e, por isso, não entreguei resultados.




      




      Essa palavra, que pode soar pejorativa para alguns, tornou-se constante na minha jornada. Frouxo, no sentido literal, significa ausência de força. É exatamente isto: quem perde a firmeza interna. Quando não encara a verdade, não se observa, não reage. Quando escolhe se esconder em vez de tentar mudar. A minha verdade era clara: havia sido demitido porque não havia enfrentado o que estava acontecendo, não havia colocado para fora, não havia buscado uma solução. Eu havia me enganado. Mas, em vez de apontar o dedo para o outro, assim como muitas pessoas fazem, eu apontei para mim. Eu era o único responsável pelo que havia acontecido.




      Esse foi um dos momentos em que eu disse “chega!”. A verdade sobre o que estava acontecendo era simples e ela se voltou contra mim. Era como se a vida estivesse sussurrando no meu ouvido: “Já que você não enfrentou a verdade, então tome essa consequência”. Fui obrigado a mudar. Tive que olhar com honestidade, entender o meu comportamento e assumir a minha responsabilidade diante daquilo. Quantas pessoas teriam coragem de admitir que a demissão é responsabilidade própria? Das que eu conheço, poucas. Mas eu soube encarar a verdade: fui demitido porque fui frouxo.




      E você, tem colocado a culpa de quantas coisas em terceiros? Entenda que sua vida vai mudar quando parar de dar desculpas. Analise seu dia a dia e perceba quantas desculpas você tem dado ao longo do tempo. Isso é fisiológico e faz parte da nossa estrutura mental, porque precisamos arrumar justificativas para que possamos continuar repetindo comportamentos que não nos fazem bem. E quanto mais repetimos esses comportamentos, mais cristalizados eles ficam em nosso ser. Mais difícil é quebrar o padrão, mas não impossível. O que poucos entendem, entretanto, é que existe uma verdade.




      Narrativas que são contadas por aí dizem que não é bem assim, que não há apenas uma verdade, que sempre há pelo menos dois lados em uma história. Isso até faz sentido em alguns contextos, mas em relação à própria vida existe apenas uma verdade.




      




      Se você olhar para o seu corpo e não ficar feliz com o que vê, há apenas uma verdade. Se olhar para o seu trabalho e não estiver satisfeito com o que está acontecendo, há apenas uma verdade. Se olhar para a sua família, para os seus resultados, para o que construiu até aqui e não enxergar algo agradável, há apenas uma verdade. E essa verdade é simples: a partir do momento que você começar a se entender, perceberá que existe uma contabilidade na vida, e ela tem relação direta com os nossos erros e acertos. Não é possível apenas acertar, mas também não é possível apenas errar. Nosso trabalho deve ser, então, acertar mais do que errar.




      Mas há algo ainda mais profundo nisso. Quando colocamos a responsabilidade no outro, nas circunstâncias e no acaso, passamos a viver uma mentira, porque tudo aquilo que foge do nosso controle não pode ser corrigido por nós. Enquanto acreditarmos que a causa está do lado de fora, continuaremos presos.




      Lembre-se de que assumir a responsabilidade total




      pelo que acontece conosco não é se culpar




      por tudo, é saber se posicionar como autor da




      própria vida. Só assim é possível encontrar a




      verdade que realmente transforma, respondendo,




      diariamente, à pergunta: O que preciso mudar




      em mim para ter um resultado diferente?




      Apenas ao encarar a verdade sobre si, fazer a contabilidade de como tem agido e o modo como isso tem refletido nos seus resultados, é possível deixar de ser frouxo, porque as desculpas vão embora e só sobra o que é real. A verdade passa a ser inegociável, assim como aconteceu comigo. Quando fui demitido, encarei a verdade e percebi que não poderia mais ver o meu mundo apenas com um olhar limitado. Precisava mudar. Como? Encarando a dor e a incerteza.




      Entre a dor e a incerteza 




      Existem apenas duas constantes fundamentais na vida: a dor e a incerteza, assim como é explicado no documentário O método de Stutz.1 O psiquiatra Phil Stutz explica, de maneira didática, sua teoria de que a dor está aqui porque crescer, melhorar e construir algo relevante exige esforço e enfrentamento. E fazer tudo isso dói. Já a incerteza está aqui porque o amanhã é imprevisível. Você pode até fazer planos e projeções, mas nunca terá controle total. Não sabe como estará seu trabalho, sua saúde, sua família e as pessoas que ama. Pode imaginar, mas não pode garantir. Isso mexe conosco.




      Essas duas forças, dor e incerteza, fazem parte da existência humana. E todos as enfrentam, em algum grau, a diferença é como cada um reage. É aí que entra o ponto principal da teoria de Stutz: nosso corpo e nossa mente foram moldados para evitar aquilo que ameaça o equilíbrio, que gera desconforto.




      Quando o corpo detecta escassez de recursos ou situações de risco, ele ativa mecanismos adaptativos para a sobrevivência. Trata-se de uma resposta fisiológica de preservação.




      O cérebro, responsável por uma parte significativa do consumo energético do corpo,2 por sua vez, tende a priorizar rotas de menor esforço como um meio para otimizar recursos. Por isso, evita naturalmente situações que envolvem conflitos, tomadas de decisão ou mudanças abruptas – mecanismos relacionados à aversão à dor e à incerteza. No entanto, é justamente ao encarar essas experiências que ocorrem os maiores processos de adaptação e crescimento. Evitar essas forças é evitar o contato direto com a realidade, e quem se afasta da realidade, inevitavelmente, se distancia da verdade. 




      




      Assim, podemos dizer que é algo fisiológico não querer sentir a dor envolvida em atingir objetivos. Preferimos o que é confortável, imediato, conhecido. Mas se quiser construir algo melhor, vai ter que se esforçar e, sim, vai doer. Só que seu corpo foi programado para evitar esforço desnecessário, e vai sempre priorizar conservar energia e garantir sobrevivência ao seguir pelo caminho mais fácil. O cérebro, que consome mais energia do que qualquer outro órgão, reforça esse impulso. Ele vai sempre tentar proteger você da dor e da incerteza, mesmo que isso o afaste da vida que realmente quer construir.




      Outro fator importante é que tendemos a não querer encarar a incerteza do que pode acontecer. Preferimos ficar em um espaço de conforto em vez de encarar a verdade. É um instinto de proteção, mas acaba fazendo com que haja fuga. Então muitas vezes apontamos para um objetivo, mas nos enganamos executando algo diferente do que precisa ser feito para chegar até ele. 




      Queremos um relacionamento amoroso, afetivo, mas não colocamos a energia necessária nisso. Queremos um corpo diferente, mais saudável e magro, mas não fazemos o que precisa ser feito para alcançá-lo. Tudo porque estamos dando voltas em busca de segurança e sobrevivência, sem encarar a dor e a incerteza do processo de mudança. Mas, como você já sabe, não há mudança sem energia, sem esse “chega!” que expliquei anteriormente. Não há resultado sem esforço. Não há como dar certo se não houver disciplina. Se não colocar trabalho naquilo que se quer, o resultado não virá. Note, porém, que o “trabalho” ao qual me refiro não é profissional. Estou falando do esforço interno que leva aos resultados, e isso só acontece quando há a dor do processo, a dor de aceitar fazer o que precisa ser feito, sem desculpas.




      Até porque, a vida não recompensa esforço, recompensa transformação. Você pode colocar toda a energia que conseguir em algo, mas se não se transformar para que aquilo aconteça, nada mudará. Ao aceitar se transformar, ser uma pessoa melhor, enxergar com verdade quem você é hoje e os resultados que tem, em sua essência mais pura possível, aí sim passará a ser recompensado pelo esforço feito. Boa parte das desculpas daqueles que não progridem não apontam para dentro, apontam para fora. Curiosamente (ou nem tanto assim), boa parte das pessoas que se transformam apontam para dentro, não para fora. 




      




      Quem progride na vida não faz isso por mera sorte, que até é real em certos contextos, mas é raro. Em geral, pessoas de sucesso são aquelas que assumiram as responsabilidades pela mudança e se empenharam para a transformação interna. São aquelas que encararam a dor e a incerteza de frente, trabalho que proponho a você com esta obra.




      Este livro é um espelho




      Quero que você não apenas dê um basta nos resultados negativos que obteve até aqui, mas que também enxergue a verdade nua e crua a respeito da sua vida a partir de agora. Quero que você perceba que existem fatores que controlamos em nossa jornada, sem se esquecer de que existem aqueles que não controlamos. Infelizmente, para aqueles que são incontroláveis, nada podemos fazer. Felizmente, podemos mudar muitos outros. Por exemplo: seus hábitos são controláveis. Assim como eu poderia ter tomado uma atitude em relação ao que estava acontecendo na empresa, você também pode tomar uma atitude em relação ao que é controlável em sua vida. Pode enfocar os seus hábitos, o seu comportamento e buscar excelência neles.




      Muitas pessoas não percebem, mas a vida tem como premissa o trabalho constante. A partir do momento que você parar de colocar trabalho (leia-se esforço) na vida, deixará de progredir e, consequentemente, entrará na zona de conhecimento. O mesmo acontece ao contrário: ao colocar energia e sacrifício para ter a vida que quer, a dor vai chegar, mas vai trazer com ela os resultados. Se você não se empenhar nessa mudança, vai se transformar em prisioneiro da sua própria falta de resultados. Sei que é difícil encarar essa verdade, mas é necessário. A estagnação leva a um caminho, e o esforço leva a outro. E, como tudo na vida tem um preço, é preciso decidir qual você prefere pagar.




      O que espero é que você encare este livro como




      um espelho. Mas não um espelho comum, desses




      que mostram apenas o que está na superfície.




      




      Considere este livro como um espelho que revela
também tudo aquilo que você tem evitado olhar:




      suas repetições, suas fugas e suas




      verdades silenciosas.




      Aqui, vamos explorar os dilemas da vida em quatro movimentos: despertar, reconstruir, expandir e renascer. Cada movimento abre espaço a temas que nos atravessam todos os dias – passado, desculpas, autorresponsabilidade, relacionamentos, ambiente, prosperidade e espiritualidade. O objetivo não é apresentar respostas prontas, mas provocar você a enxergar o que precisa ser visto em sua rotina, porque só quando a verdade aparece é que a mudança começa.




      Este livro é para quem não aguenta mais viver com esse vazio, para quem já cansou de fingir que está tudo bem e sabe, no fundo, que nasceu para algo maior. É para aqueles que têm coragem de olhar para dentro, encarar a verdade sobre si mesmos, quebrar padrões, reconstruir a própria vida com mudança e novos resultados. Este é um livro de transformação – direto, duro e necessário – para quem quer acordar de verdade e começar a viver com consciência, força, integridade e liberdade. 




      Não tenho a pretensão de achar que é um livro para todos. Não é. Pode parecer até mesmo paradoxal, mas é a verdade, doa a quem doer. Se você não estiver preparado para enfrentar a verdade, este livro não é para você. Se não estiver disposto a investigar a própria jornada neste momento, talvez ainda não seja a hora certa para começar esta leitura. Se não quiser enfrentar a realidade, a dor e a incerteza, e se não estiver disposto a dizer “chega!” à vida que está levando, este livro também não é para você. Está tudo bem, porque todos precisam do seu tempo. Todos têm o seu momento de despertar. 




      




      Se, por outro lado, você estiver cansado da vida que tem e disposto a enfrentar a verdade, assim como fazer as mudanças necessárias, garanto que algo neste livro irá mudar a sua vida. É uma obra para quem precisa, não para quem apenas quer. Há uma diferença muito grande entre esses dois conceitos. Todos podem querer mudar. Mas você precisa mudar? Ao afirmar para si mesmo que precisa mudar, você estabelecerá uma meta para que isso aconteça. É uma necessidade, pois não conseguirá mais viver sem a mudança. 




      Assim, espero que você esteja, aqui, vivendo um ponto de inflexão importante, fase que demanda uma grande ruptura. Isso pode acontecer de muitas maneiras: a partir de um momento traumático e de muita dor ou consequência de atitudes que vinha tomando (assim como a demissão funcionou para mim); mas também pode acontecer a partir de uma experiência mística, algo mais espiritual que o levará à mudança. Seja qual for a opção, espero que você esteja completamente cansado de ser quem é agora e decida mudar para melhor. Decida encarar o espelho que este livro representa. Pois ninguém virá salvar você. Não será seu pai, sua mãe, um amigo ou o governo que salvará você. Quanto antes aceitar isso, melhor. 




      Espero que use o que está sentindo aí dentro – seja raiva, indignação, medo ou qualquer outro desconforto – como propulsor de mudança. Espero também que a parte frouxa da sua vida não exista mais quando você terminar a leitura. Espero que essa parte seja apagada de sua existência, porque você encarará a verdade com tamanha consciência que a mudança será evidente e proporcionará uma transformação de dentro para fora. 




      E você deverá fazer isso sem julgamentos, sem preconceitos. Apenas por aquilo que realmente é, assim como ouvi um amigo e filósofo, Jonas Masetti, comentar em uma conversa que tivemos há pouco tempo: “Marcelo, temos que olhar para nós mesmos assim como analisamos uma árvore”. Filosófico demais? Explico: olhar para si mesmo como se olha para uma árvore é ter um olhar em terceira pessoa. Ao olhar para a árvore, você a analisará como verdadeiramente é, sem vieses. Se ela está feia, desidratada, doente, descascando, é assim que a verá. Apenas pelo que realmente é.




      Ao olhar para nós mesmos, muitas vezes criamos desculpas para não encarar a verdade. A culpa vai para os outros: trabalho, relacionamento, família, corpo e mente. Em vez de observar com clareza, como faríamos ao olhar uma árvore, distorcemos a imagem refletida com justificativas e crenças que nos protegem da dor. Mas proteger-se da verdade é também se afastar da possibilidade de transformação.




      




      Chega um momento em que não há mais fuga, é preciso mudar o olhar e estar disposto a escutar e a enxergar o que você tanto tem evitado. Enfrentar o que já está aí, mas que sempre foi ignorado por medo, orgulho ou inércia. Se não houver coragem para encarar o que é real, não haverá mudança. Só estagnação. Só mais do mesmo.




      É hora de despertar. Quanto mais de estagnação você vai aguentar?




      Chega!




      




      

        

          	1 O MÉTODO de Stutz. Direção: Jonah Hill. EUA: 2022. Vídeo (96 min). Disponível em: www.netflix.com.br. Acesso em: 8 ago. 2025.





          	2 LÓPEZ, A. G. O cérebro queima em um dia as mesmas calorias que correr meia hora. Então, pensar muito emagrece? El País, 27 nov. 2018. Disponível em: brasil.elpais.com/brasil/2018/11/23/ciencia/1542992049_375998.html. Acesso em: 5 maio 2025.



        


      


    


  




  

    

      Parte I




      despertar


    




    

      Acordar dói porque é quando a verdade aparece.


    


  




  

    

      




      1




      QUEM É VOCÊ, DE VERDADE?




      Nem sempre agimos de acordo com a razão. A vida até pode parecer lógica, como se cada passo ou decisão fosse resultado direto de escolhas conscientes, calculadas e alinhadas com quem acreditamos ser. Mas essa é uma ilusão. Sei que a sensação é de que temos o controle completo de tudo, mas não temos. Enquanto não investigarmos nossa vida, nossa história e o modo como fomos criados para entendermos como a mente funciona e como as decisões são tomadas, nunca conheceremos a verdade a nosso respeito. Antes de mudar o que está fora, é preciso olhar para dentro.




      Você consegue imaginar quantos pensamentos tem, em média, durante um dia? Se fosse arriscar um número, qual seria?




      




      Pode parecer exagero, mas é real: segundo o neurocientista norte-americano Joe Dispenza, temos entre 60 e 70 mil pensamentos por dia.3 O dado mais impressionante, no entanto, não é quantidade, mas a repetição: cerca de 90% desses pensamentos se repetem, dia após dia. Isso significa que, a cada novo dia, carregamos para o presente praticamente quase todas as ideias, preocupações e pensamentos do dia anterior. Se pensou em algo ontem, há grandes chances de que vá repetir esse mesmo repertório hoje. E, muito provavelmente, repetirá também amanhã.




      Mas isso não é, ou não deveria ser, uma surpresa para quem entende como o cérebro humano funciona. Ele opera por meio de conexões neurais, também conhecidas como sinapses, que representam as ligações entre neurônios que permitem a transmissão de informações pelo sistema nervoso. À medida que vivemos, executamos tarefas, sentimos emoções e cultivamos novos hábitos, essas conexões neurais vão se formando e se fortalecendo. Esse processo, por sua vez, é chamado de neuroplasticidade cerebral, que nada mais é do que a capacidade que nosso cérebro tem de reorganizar, remodelar e adaptar essas conexões ao longo da vida.




      Existem fases em que a neuroplasticidade está especialmente elevada, como na infância, por exemplo, que aprendemos mais rápido e temos mais facilidade de assimilar informações e hábitos novos.4 É exatamente por esse motivo que uma criança consegue aprender um novo idioma com facilidade elevada em comparação a um adulto. É também por esse desenvolvimento neuronal ágil que elas aprendem a falar, a se expressarem e a andarem em um tempo tão curto. Já os adultos apresentam neuroplasticidade em menor intensidade, o que significa que a aprendizagem acontece de modo mais lento e com maior repetição e intencionalidade.




      Isso significa, portanto, que a neuroplasticidade se manifesta à medida que construímos novos hábitos ou vivemos experiências e emoções diferentes. No entanto, esse processo não é instantâneo, ou seja, não acontece do dia para a noite. Um novo hábito pode levar meses para ser “internalizado” porque representará uma nova rede neural, um novo caminho que o cérebro precisará percorrer. Temos incontáveis conexões neurais já formadas e predispostas em nossa mente, então a tendência é sempre percorrer os mesmos caminhos, as mesmas trilhas conhecidas. É nesse ponto que entra a repetição dos pensamentos, que comentei anteriormente. Tendemos a sempre pensar as mesmas coisas.




      Nesse sentido, existe uma premissa muito interessante, amplamente utilizada na Psicologia e na Neurociência, que diz o seguinte: você ficará muito bom em tudo aquilo que repetir.5 Qualquer coisa. Isso inclui, é claro, os pensamentos. Se, entre os milhares de pensamentos que tem todos os dias, o padrão for negativo, é exatamente nisso que você se tornará especialista. Não por escolha consciente, mas por repetição. 




      Para observar essa ideia na prática, basta pensar em alguém que conhece que reclama muito. Essa pessoa percorreu tantas vezes esse caminho neural que reclamar se tornou a rota mais fácil, transformando-se em um comportamento automático, um hábito. Ela se tornou muito boa nisso porque ativou repetidamente as mesmas regiões do cérebro, gerando os mesmos impulsos elétricos entre as conexões neurais. E não para por aí: além da atividade elétrica, há uma cascata hormonal envolvida nesse processo. Ao reclamar, seu corpo libera substâncias que provocam determinadas sensações, o que reforça ainda mais o comportamento, dificultando a mudança. 




      Essa lógica, por outro lado, aplica-se a outras áreas da vida. Desde muito pequenos, o modo como fomos construindo nossa trajetória – e, por consequência, nossas conexões neurais – moldou quem somos hoje e criou nossos esquemas cognitivos, estruturas mentais que o cérebro utiliza para organizar as informações que recebemos, aprendemos e vivemos. São conexões físicas que ocupam um espaço real dentro do cérebro, o que prova também que temos a capacidade de mudar a ordem e o caminho dos impulsos elétricos para ativar outras regiões. Como? Por meio de novos hábitos.




      




      Para entender melhor, imagine que, uma vez que a conexão neural é feita, ela exige esforço e energia. Quanto mais repetições, mais fácil será percorrer o caminho, resultando; portanto, em menos energia gasta. Novos hábitos, em contrapartida, por representar caminhos neurais diferentes, gastam mais energia do que hábitos antigos, é justamente por esse motivo que é tão difícil deixar hábitos no passado e manter uma nova rotina, pois o caminho antigo – o da repetição – é muito mais econômico do ponto de vista energético. Um novo hábito simples pode levar de dois a três meses para ser consolidado em nosso cérebro. Já um hábito complexo pode exigir entre seis meses e um ano para se consolidar.6 Isso representa um investimento de tempo considerável, principalmente quando estamos falando de ações que demandam esforço e energia, mas é a persistência que define a mudança real. 




      Dito isso, é importante entender que o cérebro não simplesmente “apaga” conexões neurais. Ele as enfraquece gradualmente quando deixamos de usá-las com frequência. Esse processo, chamado de poda sináptica, é essencial para a eficiência do cérebro: ele elimina conexões menos utilizadas para reforçar as mais relevantes.




      Na prática, significa que, ao criar hábitos e repetir padrões de comportamento, novas redes neurais são fortalecidas, enquanto as antigas tendem a entrar em desuso. Mas atenção: o circuito antigo continua ali, mesmo que adormecido. É por isso que ao largar um vício, muitas pessoas substituem um comportamento por outro. O cérebro precisa de um novo caminho para percorrer com a mesma intensidade. Porém basta um único episódio de recaída para reativar aquela antiga trilha neural que ainda existe e está pronta para ser reforçada novamente. 




      Por isso, mudar um hábito exige consistência, repetição e intenção. Não só para fortalecer o novo que se deseja adquirir, mas para manter o antigo inativo. Em termos simples, a lógica das conexões neurais e da repetição dos pensamentos pode ser comparada com quem anda de bicicleta. Se você aprendeu, pode até ficar trinta anos sem praticar a atividade, mas, ao subir na bicicleta depois de todo esse tempo, saberá exatamente o que precisa ser feito para começar a andar. Será estranho no início, com um leve desequilíbrio, mas depois melhorará. 




      




      Os caminhos neurais são exatamente assim! Eles são moldados pela repetição e, uma vez aprendidos, permanecem conosco. Tudo aquilo que se repete, se fortalece. Mas e antes de tudo isso? Antes dos hábitos que você escolheu? De onde vieram os caminhos mentais que parecem automáticos agora? A resposta está na infância, nos seus primeiros anos de vida.




      Origem




      Todos os seres humanos passam pelo processo de formação do intelecto. Nossos pensamentos, hábitos e comportamentos, assim como o que ouvimos, sentimos e vivemos, moldam quem somos e a maneira como pensamos. Esse conjunto de experiências, portanto, construiu o nosso intelecto atual. Dentro dessa trajetória, uma das fases mais importantes é a primeira infância, que vai do nascimento até os 6 anos.7 Ali, as conexões neurais estão sendo formadas e aprendemos muito por imitação, ou seja, tendemos a repetir tudo aquilo que percebemos ao nosso redor.




      Quando falo desse processo de aprendizagem, não estou me referindo à genética, àquilo que é herdado e transmitido biologicamente de geração em geração, mas sim ao comportamento aprendido por meio da observação. A criança, desde muito cedo, observa atentamente tudo ao redor, especialmente quem participa ativamente da sua criação, como pai, mãe ou responsáveis. E, ao observar, ela imita. Copia gestos, repete falas, reproduz atitudes. Mesmo enquanto brinca, está atenta ao ambiente à sua volta e é com isso que aprende. 




      




      Isso significa que, durante esse período, estamos moldando ativamente o cérebro e os comportamentos que nos acompanharão pela vida. No entanto, quero que reflita: quem realmente se lembra do que aconteceu até os 6 anos? São poucos aqueles que se recordam dessa fase ou tentam buscar respostas para os comportamentos atuais nesse período. Costumamos nos recordar apenas dos momentos que foram marcados com impacto emocional forte, como divórcio dos pais, brigas, discussões muito intensas, perdas significativas, traumas, abusos etc. O cérebro, aliás, utiliza as emoções como uma das principais maneiras de consolidar memórias. Querendo ou não, sabendo ou não, de modo consciente ou não, tudo o que vivemos está “instalado” em nosso cérebro.




      Assim, tudo o que vivemos nos moldou e influenciou o modo como pensamos e, consequentemente, agimos. Hoje, você é um ser adulto formado pelas inúmeras experiências, aprendizados e pensamentos repetidos a ponto de criar fortes conexões neurais. Mas se nossos resultados refletem nossos hábitos, e nossos hábitos são fruto da nossa criação, é preciso investigar a própria origem para entender o padrão de comportamento de terceiros para que consiga entender a si mesmo e perceber os fatores comuns no modo como age. 




      É justamente neste ponto que você precisará olhar com atenção. Será necessário investigar a si mesmo e concluir que existe um padrão de comportamento semelhante ao dos seus pais ou responsáveis, especialmente se o comportamento for negativo e não contribuir com a mudança que deseja. Foi por esse motivo que ressaltei que não se trata de genética, e sim de comportamento. 




      É com base nesse entendimento que você começa a desenvolver a capacidade de diferenciar o que, de fato, é seu e o que é do outro. E, se você está acompanhando a linha de raciocínio até aqui, já percebeu que existem padrões comportamentais bons e ruins. Se decidir manter os padrões negativos, que seja uma escolha consciente. O problema se dá quando engrenamos no piloto automático e repetimos comportamentos sem perceber, que é o que acontece na maioria dos casos. Para identificar esses padrões, sugiro olhar ao seu redor. Talvez você conheça um alcoólatra cujo pai ou avô também era. Talvez conheça um marido ou uma esposa infiel que está repetindo a história dos familiares Ou, ainda, é possível que conheça um homem abusivo cujo filho se tornou exatamente igual. Muitas vezes, os padrões se repetem sem percebermos. 




      




      Infelizmente, muito do que vimos, aprendemos e repetimos ao longo da vida é negativo. Há, é claro, aquilo que é bom, como valores e exemplos positivos. Mas é preciso separar, desenvolver a consciência do que é bom e do que é ruim para distinguir o que constrói do que destrói, o que agrega do que limita, o que gera resultados do que apenas ocupa espaço, o que aproxima você da vida que deseja e o que o afasta dela. É como separar o joio do trigo. 




      E como fazer isso? Por meio da investigação.




      A minha orientação, portanto, é: estude a sua origem. Entenda de onde veio, quem o criou, quais eram os hábitos dessas pessoas e, por meio dessas respostas, entenda o modo como você age. Faça uma avaliação dos seus pensamentos e comportamentos repetitivos: o que eles estão contando para você? 




      Em seguida, a pergunta que fica é: quem é você, de verdade? Essa é a questão que você deveria se fazer diariamente ao investigar a sua história, olhar para dentro, se reconhecer e se conhecer. Isso é despertar.




      É natural que, em um primeiro momento, nesse processo de investigação, enxerguemos nossos pais ou responsáveis como heróis. E eles realmente são. Eles nos deram a vida, nos criaram com o melhor que tinham. Alguns mais presentes, outros não. Mas eles não eram perfeitos, assim como nós também não somos. Tinham defeitos, erravam e aprendiam assim como todas as pessoas, o que significa que é preciso desconstruir parte dessa imagem heroica que existe em relação àqueles que nos criaram. Não existem heróis na vida real. Existem pessoas normais que sofrem, passam por dificuldades, têm desafios iguais a mim e a você. São cheios de limitações e, muito provavelmente, em maior quantidade porque não viveram a mesma era que estamos vivendo agora, abundante em informações e conhecimento, facilitando o aprendizado. Eles, aqueles que nos criaram, não tiveram acesso a isso. Em geral, possuem maior resistência à mudança e vivem em uma realidade completamente diferente da nossa. 




      




      Desse modo, ao desconstruir a sua origem, é importante também que você volte à infância dos seus pais ou responsáveis para entender o que eles viveram. Aqui, no entanto, quero lembrar algo fundamental: essa desconstrução não envolve culpa. Você não deve culpar seus pais pelo que aconteceu. Deve entender o modo como foram criados, eles são também limitados assim como todos os seres humanos e que você não deve guardar rancor. Deve sentir gratidão. Gratidão pelo que ensinaram a você, pela vida que deram a você e por tudo aquilo que proporcionaram a você para que chegasse até aqui. Aceitar, perdoar e agradecer são as palavras de ação.





OEBPS/images/cover.jpg
il

A CORAGEM DE ROMPER COM
© TUDO O QUE TE PRENDE

GM@ N

edltora











OEBPS/images/tp.jpg
MARGELO TOLEDD

A CORAGEM DE ROMPER
COM TUDO O QUE TE PRENDE

editora








