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A todos os clientes e amigos, que, sempre torcendo por mim, viviam me perguntando quando eu escreveria um livro. Aqui está, queridos. Aqui está.











Prefácio




Que sorte a sua! Karin Kuschik finalmente chegou às livrarias — fantástico! Quantas vezes aclamei essa mulher maravilhosa e sua habilidade de transformar os outros. E quantas vezes implorei que disponibilizasse sua sabedoria para todos, pois até então esse privilégio era restrito a empresas e artistas. Agora, com este primeiro livro, as coisas mudam.




•




Há mais de quinze anos, Karin vem me aconselhando em questões de direção e dramaturgia, contribuindo com os textos dos meus programas, slides e seminários; seu coaching ajuda a melhorar minha presença de palco e minha performance em entrevistas. Normalmente confio em Karin de olhos fechados, porque ela tem a habilidade especial de se colocar no lugar do outro e, como mestre da retórica, está sempre um passo à frente. Em nossa colaboração, sempre cresci, não só na esfera profissional, mas também como pessoa, pois um encontro com Karin sempre acaba sendo, entre outras coisas, uma sessão de coaching de vida. Hoje sei melhor o que quero, expresso-me de forma mais clara e pareço mais seguro de mim. Pude observar algo parecido em muitos dos seus outros clientes. E agora, para completar, Karin Kuschik englobou todos os seus conhecimentos em um livro.




Já digo de cara: este livro é uma delícia!




Que Karin adora uma analogia e gosta de se expressar com muito ritmo e imagens, eu sabia — só por isso já dá gosto de ouvir suas palavras. É maravilhoso ela comprovar esse talento como autora, e isso tornou a minha leitura muito prazerosa.




São conteúdos divertidos, direto ao ponto, enriquecedores e de uma autenticidade tocante, que têm valor inestimável para todos. São fórmulas simples e funcionais — o que eu encho a boca para prometer, porque já pratico algumas há muitos anos. Elas já me pouparam de várias discussões. Com os outros e comigo mesmo. 
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“Ou usa ou deixa para lá” é o mantra dos meus seminários de hipnose, já que nosso cérebro de fato esquece tudo o que não revisamos com frequência. É por isso que acho ótimo o livro falar da prática não às escondidas na calada da noite, mas direto na linha de frente. Ou seja: se possível, faça o sacrifício de apenas soltar uma das frases. Você com certeza será recompensado com uma experiência extraordinária. E é exatamente disso que o desenvolvimento pessoal se trata: ter novas experiências.




A hipnose funciona da mesma forma. Quanto mais extraordinária a experiência, quanto mais mágica a vivência, mais rápido nos desenvolvemos. Como mágico e hipnotizador, conheço como ninguém o poder da linguagem. Palavras poderosas podem desencadear novos pensamentos, novos padrões e novas experiências. E, assim, também interpreto muitas frases deste livro como pequenas hipnoses, porque elas nos promovem imediatamente a um estado de consciência mais ameno ou, em outras palavras, nos hipnotizam a adotar uma postura de autonomia.




Como Karin gosta de considerar o tempo do próximo, ela evita “encher linguiça” nos conteúdos, o que é uma raridade reconfortante em livros de não ficção. Em vez disso, entrega recados compactos e surpreendentes, envolvidos em curtas anedotas cotidianas. Vocês vão perceber que mal terminam um capítulo e já começam o próximo, mesmo se já tiver passado de meia-noite. Este livro é fácil de maratonar.
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Espero que se divirtam na leitura. Aproveitem as cinquenta fórmulas mágicas que facilitam a vida.




Thimon von Berlepsch




Autor do best-seller alemão Update für dein Unterbewusstsein [“Atualize seu subconsciente”, em tradução livre].













Introdução




Nossa senhora, que jornada! Mal havia lançado meu livro em 2022 quando ele disparou feito uma florzinha que brota petulante no gelo e logo desabrocha: foi anunciado como best-seller da revista Spiegel na primeira semana, passou meses encabeçando a lista, seus direitos foram vendidos para sete países e sua adaptação para audiolivro quebrou recordes. Com isso, choveram convites para entrevistas, e estou maravilhada até agora, porque passei a vida inteira querendo me livrar do que aconteceu: ser a pessoa no centro das atenções. Foi claramente um divisor de águas — até então sempre havia feito questão de colocar os outros na linha de fogo, achava muito melhor. Mesmo quando subia ao palco como apresentadora, palestrante ou coach, a prioridade era sempre o conteúdo dos meus clientes — nunca eu. Conheço o papel de mensageira, mas, de uma hora para a outra, viro a mensagem? Que reviravolta curiosa. Primeiramente, foi preciso me acostumar. Já se passou um ano, e de certa forma ainda continuo voando sem capacete…
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O que me ajuda é o retorno incrível dos meus seguidores, leitores e ouvintes. Porque todos parecem concordar que este livro funciona: “Usei as suas frases, Karin. A reação foi inebriante, correu tudo muito mais fácil do que eu tinha pensado. Tive autonomia e agora vivo repetindo a dose”. Excelente, a intenção era essa. Por isso, agradeço de coração por todas as mensagens. Vocês me inspiram demais. Impulsionaram, por exemplo, meu novo formato de coaching intensivo. Gratidão!




Este livro deve economizar seu tempo. Tempo que talvez se esgotasse com mal-entendidos, bate-bocas ou diálogos internos sem sentido. Certamente com vários rodeios que costumam acabar em drama. Em vez disso, ofereço pequenas frases com grande efeito. Afirmações que facilitam sua vida, porque cada uma delas é um convite a sermos mais sinceros e claros, a melhorar nosso autocontrole e nossa autenticidade.




Se incluírem no seu vocabulário cotidiano nem que sejam cinco das cinquenta dicas, muito provavelmente mudarão a própria vida, por fora e por dentro — afinal, também é lindo ficar bem na fita consigo mesmo.




Muitas das sugestões podem parecer libertadoras e radicais, enquanto outras não enchem os olhos ou mesmo caem na banalidade. A intenção é essa. Meu objetivo é justamente fazer vocês pensarem que vão conseguir tirar de letra. Frases fáceis de usar e resultados de arrebentar: existe combinação melhor? A vida precisa mesmo ser mais fácil.




Caso se interessem por clareza, limites e valorização, este livro vai ser de grande ajuda, pois, em milhares de sessões de coaching, percebi que quase todos os problemas moram aí. Independentemente dos pedidos que recebia dos meus clientes, no fim, o que estava em jogo era sempre uma dessas questões; em geral, todas as três. Por isso, todas as histórias do livro batem nessa tecla, vez ou outra também na da autoliderança, já que quem se interessa em desenvolver a própria personalidade sempre acaba caindo na mesma questão: como gerir meus funcionários, meus relacionamentos, meu casamento? Como posso conduzir uma conversa ou até a mim mesmo? Autoliderança, tenho certeza, é um pré-requisito para diminuir o ego, aumentar o eu e, com isso, garantir aquele contentamento maravilhoso, sutil e tão casual. 




•




Já pararam para pensar na quantidade de gente que sabe muito e faz pouco? É uma combinação fatal, inútil e, ainda por cima, lamentável. É por isso que, há um tempo, ofereço atalhos para ajudar vocês a aplicarem seus conhecimentos de forma rápida, segura, tranquila e verdadeira. Porque uma coisa é certa: quem arruma uma reserva de frases seguras a qual recorrer em caso de dúvida é quem confia no seu taco. E quem sente essa segurança também consegue experienciar a sensação tranquilizadora e maravilhosa que surge quando a soberania interna toma conta. Aí tudo é possível. Tudo fica fácil.




Como adoro contar histórias e dar exemplos seja qual for a situação, mergulho a cada capítulo em histórias reais que contam o surgimento da frase em questão, quando ela valeu uma mina de ouro ou como facilitou a vida de alguém. Assim, todas as histórias deste livro são verdadeiras — e ao mesmo tempo não são, porque os nomes foram inventados, bem como as cidades, as áreas de atuação e os lugares foram embaralhados. Então surgiu uma mistureba em que nem os participantes devem se reconhecer. Discrição é assunto sério.
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Talvez vocês se perguntem por que eu, já nos títulos dos capítulos, alterno entre formalidade e informalidade — à primeira vista, parece indecisão minha. Eu fiz questão de manter assim, porque minhas cinquenta frases servem para todas as situações; tanto para a vida pessoal quanto para os negócios. É possível usá-las com estranhos e amigos, clientes ou crianças. E, como não se fala com o chefe da mesma maneira que se fala com os filhos, aqui ficou tudo junto e misturado.




Além disso, o livro foi concebido de forma a conferir liberdade absoluta aos leitores para lerem como quiserem. Ele não foi construído cronologicamente. Cada capítulo é uma unidade independente, então vocês podem brincar com eles, sair pulando de um para o outro, seguir de forma linear, voltar atrás ou abrir lá na frente. Talvez muitos comecem consultando o sumário para ver com qual frase mais se identificam, já outros não entendem por que tanta cerimônia e fazem como sempre: começam do início e terminam no fim, pois afinal se trata de um livro. No entanto, como para mim também se trata de um baú do tesouro que oferece soluções concretas para situações específicas, acho importante saberem: vocês também podem ler de maneira seletiva, começando por um ou outro capítulo que promete ajudá-los na reunião de amanhã, e então aplicar a frase em questão logo em seguida. Ou podem deixar o acaso escolher, abrir aleatoriamente em alguma página e ler a partir dela. Na era do petisco, ofereço porções pequenininhas. Cada uma leva menos de dez minutos. Vocês podem aplicar minhas frases em suas conversas ou incorporá-las como mensagens para si mesmos — em muitos casos, quando falamos sozinhos elas geram maior efeito.
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Tenho ainda algumas observações importantes quanto ao estilo do texto. Para mim, escrever com fluência é importante. Também prefiro livros que tenham um certo embalo. Dessa forma, é óbvio que não quero oferecer como autora nada que atrapalhasse minha experiência como leitora — mesmo que fosse mais politicamente correto. Vocês já devem desconfiar do que estou falando: da linguagem inclusiva. Como uma pessoa respeitosa e mente aberta, para mim é óbvio que sempre estou me referindo a todas as pessoas, ainda mais sendo mulher. Para fazer o certo, eu deveria escrever em 2025 de forma apropriada a esse tempo. No entanto, fiz questão de evitar isso. É que não quero passar o livro inteiro escrevendo “senhoras e senhores” ou “pessoas leitoras”. Vai contra a minha natureza. Não por causa da questão em si, muito menos pelo meu posicionamento, mas é algo que minha sensibilidade linguística não consegue engolir. Ela se revolta. Sendo assim, conto com a tolerância de vocês com relação ao meu jeito de lidar com as palavras e espero que, mesmo sem o uso de asteriscos, arrobas e xis, sintam-se todos contemplados, sem exceção. De coração, convido vocês a se incluírem, pois, com toda a certeza, sempre estou tratando com todo mundo e certamente com todos vocês também.




E aproveitem a leitura. Ficarei muito feliz se viverem alguns momentos mágicos. Bem-vindos ao meu mundo.
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Ainda sou eu que decido quem me irrita




A atmosfera estava tensa na cobertura de um estúdio de gravação em Berlim. O agente de uma cantora conhecida começou a gritar com o produtor musical, que berrava de volta, e a estrela estava no meio da confusão, tomando um latte macchiato e soprando anéis de fumaça de cigarro. Eu estava presente como compositora, e quando lhe perguntei, impressionada, como conseguia manter a calma em meio ao caos, ela sorriu indiferente e deu de ombros: “Ai, ainda sou eu que decido quem me irrita!”. Bravo! Não esperava isso dela. Que fala maravilhosa. “Ainda sou eu que decido quem me irrita”!?  Claro que incorporei a frase imediatamente ao meu repertório. Desde então, ela vive facilitando a minha vida e a de centenas de clientes meus que é uma beleza. 
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“O que mais irrita na irritação é que ela nos prejudica e não beneficia o outro”, diz a frase atribuída a Kurt Tucholsky. Gosto bastante dela, porque a irritação, de fato, é um sentimento sem sentido, que não leva a nada além de mais irritação. Assim como alegria atrai alegria e dúvida puxa dúvida, irritação se alimenta de irritação. Portanto, não faz o menor sentido se irritar. Mas diga isso para alguém que está prestes a pirar porque foi desmascarado, leva tudo para o pessoal ou se sente atacado por algum motivo. Numa situação dessas, ninguém vai dizer: “Ah, que frase inteligente, vou parar agora mesmo de me irritar. Muito obrigado pela dica!”.




O fato é que são raras as vezes em que o conhecimento ou o bom senso levam a uma mudança de comportamento, já que ela sempre resulta de uma nova atitude. É por isso que minha primeira frase para vocês é tão poderosa: não se trata de uma ferramenta teórica, mas de uma atitude, uma postura. E como colocamos em prática? Quando o que entendemos racionalmente também nos toca emocionalmente. Quando algo nos sacode e nos provoca o sentimento de que, a partir de agora, queremos a todo custo viver algo novo. Só quando nossa motivação é grande o suficiente tomamos uma atitude, e a partir daí tudo fica mesmo muito mais fácil.
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Eu cresci em Frankfurt am Main, então conheço de cor e salteado o mantra da região de Hessen: “Antes deixar para lá do que se estressar”. Uma postura bem útil, porque ela se apoia na nossa propensão a buscar conforto e em mais uma coisa: autodeterminação. Praticar essa postura significa que até levamos bastante a sério os problemas, mas não a ponto de perder o controle dos nossos sentimentos por conta dos outros. Por que delegaríamos tamanho poder, quanto mais a alguém que, ainda por cima, é irritante? E por que iríamos permitir que outra pessoa estipule o que e quando sentimos alguma coisa? Ou se ficamos matutando na cama sem conseguir dormir? E quantos e-mails ressentidos escrevemos mentalmente, mas logo abstraímos?




Nada disso faz sentido algum, além de acabar com o humor e sem dúvidas nos roubar tempo de vida, porém acontece milhões de vezes. Para termos uma ideia da dimensão da coisa, a energia que as pessoas mundo afora gastam se irritando com os outros provavelmente poderia ser usada para iluminar cidades inteiras. É fato que tudo fica duas vezes mais difícil quando nos irritamos, e três vezes mais quando nos irritamos com a nossa irritação. Por favor, no que cabe a nós, vamos pelo menos evitar nos irritar.




E como fazer isso? Será que tudo não se resume ao tipo de pessoa? Felizmente não. É possível se abster da exaltação e da irritação, fazer escolhas. Se vocês forem pessoas que gostam de agir com autodeterminação, que valorizam a liberdade e a responsabilidade, o título deste capítulo valerá uma mina de ouro e será muito mais fácil de aplicar no cotidiano do que podem estar pensando. Deixem claro para si mesmos que é uma ilusão responsabilizar as circunstâncias pelo que vocês estão sentindo. Na verdade, a questão é e sempre foi a maneira pessoal com que cada um reage às circunstâncias. Um ótimo primeiro passo é assumir o compromisso de definir a partir de agora quem e o que pode irritar vocês.




Prometam que adotarão essa postura, de modo que o mantra “Ainda sou eu que decido quem me irrita” se torne uma espécie de eco na cabeça. Infelizmente a frase não serve de nada se fizer sentido para vocês hoje, mas for esquecida amanhã. Decidam não reagir de imediato da próxima vez que perceberem a exaltação querendo tomar conta. Em vez disso, respirem fundo e, nesse meio-tempo, lembrem-se da nova frase que aprenderam. Só então decidam se vale a pena ou não se exaltar. Se não tiverem vontade de se exaltar, podem reagir assim, por exemplo: “Eu poderia falar tanta coisa agora, mas estou percebendo que prefiro voltar ao assunto e encerrar por aqui. Pode ser?”. Ou: “Não quero me exaltar. É cansativo demais. É melhor voltarmos ao assunto e encerrarmos por aqui”. Ou: “Ah, sim. Entendo. E como podemos seguir? Sugiro que seja de maneira construtiva”.




Entretanto, no fundo, o que vocês disserem quase não importa. Falo sério. Estou convencida de que a questão nunca é formular uma resposta genial, apesar de a maioria dos meus clientes se apegarem a essa tese com unhas e dentes. Comigo, o mais importante sempre foi acalmar os ânimos com a postura que transparecemos antes de reagir. Se ela estiver certa — podemos dizer: “Vou ficar na minha” —, não importa a mínima o quanto medimos as palavras. Vocês também podem nem dizer nada. Mas, se permitirmos que a exaltação assuma o controle, nem mesmo a retórica mais elaborada conseguirá resolver a situação.




E se o interlocutor ainda continuar batendo de frente ou alfinetando exatamente por vocês terem se mantido tão tranquilos? Falando coisas do tipo: “Não vai falar nada?” ou “E aí, não vai surtar?”. Nesse caso, vocês ainda podem recuar, sorrir, soprar mentalmente os anéis de fumaça e dizer: “Ai, sabe de uma coisa… Ainda sou eu que decido quem me irrita”.






O que vocês ganham com essa frase?




Autonomia.




Consciência leve.




Tempo.
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Não é para te contrariar, estou fazendo por mim




Katja estava brava. Ela jogou a bolsa na cadeira amarela ao lado e soltou logo o verbo. “Preciso desabafar uma coisa. Sobre a noite passada”, e pronto. Ela contou como chegou em casa esgotada depois de um dia pesado e intenso. Fazia horas que só pensava em uma coisa: tomar um longo banho quente. Para o azar dela, o namorado inventou de comprar ingressos para o cinema. Tom não é de fazer isso, tanto que Katja vivia reclamando da falta de iniciativa dele. Que situação delicada.




— Nossa, que pena, logo hoje que só quero um banho quente. Hoje não consigo fazer mais nada — disse Katja, decidida e convicta do seu objetivo.




— Oi? Isso dá para fazer todo dia! Já até paguei os ingressos! — respondeu Tom.




Não é possível que ela tenha aberto o registro. Ele a seguiu até o banheiro, onde Katja estava entornando um potão de sais de banho azuis na banheira.




— Ah, pronto, agora você me deixou mal! — gritou ela no banho, e acabou fazendo a água espirrar nos olhos.




— Eu? Quem arruinou a noite mesmo? Logo quando invento de te surpreender!




Bam. Ele saiu e fez a porta do banheiro bater. Deu ruim.
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Talvez vocês conheçam estas acusações: “Quando você age assim, eu fico péssimo” ou “Por culpa sua, agora estou me sentindo mal”. Claro, no calor do momento, talvez acreditemos mesmo nisso — os sentimentos dão razão. Mas depois, com a cabeça mais fria, precisamos entender que talvez não seja bem assim. Como é que o outro poderia nos afetar dessa forma? Não temos voz no assunto? Pelo contrário! Não somos nós mesmos que sempre produzimos nossos sentimentos?




Parecem perguntas sugestivas, e algumas são mesmo. Como coach, é claro que estou convencida de que sempre escolhemos como nos sentimos — é quase responsabilidade profissional.




Vocês também pensam assim ou estão inconformados? Aquilo em que acreditamos depende muito da nossa tolerância ao estresse e das nossas experiências — que obviamente determinam nossa visão de mundo —, bem como do desenvolvimento da nossa autoestima. Vou aproveitar para agradecer mais uma vez a indústria musical: “Ainda sou eu que decido quem me irrita” é uma frase que também se encaixa muito bem aqui.
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No entanto, para essa noite da banheira e do cinema, eu gostaria de sugerir outra, tão eficaz quanto a primeira e bem mais analítica: “Não estou fazendo para te contrariar, estou fazendo por mim”. É importante separar essas coisas. Assim, é possível estabelecer limites mais claros entre vocês e os outros. É uma limitação que infelizmente costumamos deixar passar e, com isso, facilitamos comportamentos abusivos. E essa é a porta de entrada para o campo difuso das insinuações. Chegando lá, logo misturamos você e eu, intenção e efeito, verdade e percepção. Então tudo vira uma confusão maluca, e a essa altura é quase impossível estabelecer limites. Onde é que eu acabo e o outro começa? Será que alguém sabe dizer…?




— Quer vir ao cinema comigo?




— Prefiro ficar em casa.




— Agora você arruinou minha noite!




 Essa curta troca de chumbo é só uma das várias possibilidades para a noite. Uma alternativa é: 




— Está a fim de pegar um cinema? 




— Poxa, que pena, hoje não vai dar mesmo. Estou morta e fiquei o dia inteiro sonhando com um banho relaxante na banheira.




— Droga, logo quando invento de comprar ingresso. E comprei mesmo.




— Nossa, que situação. Desculpa de verdade. É que agora não consigo mesmo. Mas a intenção foi ótima, obrigada.




— Vai mesmo fazer isso comigo?




— Como assim? Não estou fazendo para te contrariar, estou fazendo por mim. É uma baita diferença.




Poderia ter sido assim. E se Tom ainda insistisse em se sentir atacado — bem, acontece. A irritação é opcional. Ainda assim, sua namorada poderia ficar com a consciência tranquila depois da interação. Isso também é opcional.




Procurem se conscientizar, sempre que possível, de que existe uma diferença considerável entre alguém encrencar com vocês ou consigo mesmo. Vale a pena verificar isso antes de se alterar para valer da próxima vez. Vocês poderiam muito bem contornar vários conflitos desnecessários consigo mesmos ou com os outros, dependendo do seu temperamento.




“Não estou fazendo para te contrariar, estou fazendo por mim” é uma frase que eu recomendaria aos dois lados da conversa: os que desejam dizê-la no futuro para estabelecer limites com tranquilidade e, também, para todos que deveriam aprender a ouvir uma frase dessas de vez em quando. Na minha experiência, a ideia de que a intenção de uma frase, na verdade, não é nem de longe contrariar alguém vale, especial e justamente, para aqueles que, até então, logo costumam levar tudo para o lado pessoal.




Se vocês se identificam com isso e notarem que estão usando uma energia que prefeririam ter à sua disposição para outros fins, podem pular direto para a frase dezessete ou quarenta e dois, “Acho que aí já é com você” e “Prefiro não levar para o pessoal”. Lá também falamos da arte de impor limites com maior facilidade. Ambas as frases podem libertar tanto quanto a que Katja passou a usar com sucesso desde aquela noite na banheira.
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E se vocês estiverem do outro lado e se sentirem atacados? Então é só imaginarem que seu interlocutor explicou que a escolha dele não tem nada a ver com vocês. Bem no estilo do lema: “Não estou fazendo para te contrariar, estou fazendo por mim”. Talvez assim consigam levar a situação bem melhor.






O que vocês ganham com essa frase?




Clareza.




Entendimento.




Harmonia.
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Desculpe




Como a vida seria mais fácil se todo mundo tivesse na ponta da língua as três palavras mais importantes no próprio idioma, que vêm logo depois de “Olá” nos guias de turismo: Obrigado. Por favor. Desculpe. Até quem detesta línguas estrangeiras geralmente aprende essas três palavrinhas durante as férias. Mas e no próprio idioma? Aí muitas vezes elas nem parecem existir.




Um dia, quando fui ao mercado, um homem que estava indo para o caixa e conferindo a lista de compras topou com o carrinho no calcanhar de uma moça à sua frente na fila. Ela deu um berro, e ele recuou assustado com o carinho. Quando ela levou a mão à panturrilha, ele retrucou, indignado: “O que foi? Estou com os óculos de leitura!”. Fazer compras é muito interessante para observar o comportamento dos outros.




No mesmo estabelecimento, perto da máquina na qual retornamos as garrafas PET na Alemanha, testemunhei uma fala que sempre me deixa espantada — e talvez espante vocês também. Uma mulher, que claramente mudou de ideia quanto a retornar as garrafas, recuava alguns passos e, nisso, esbarrou em outra. 




— Opa! — disse ela.




— Olha por onde anda! — respondeu a outra.




— Não tenho olhos nas costas!!!




Sempre fico fascinada com essa frase, porque é justamente por não termos olhos nas costas que convém olhar para trás antes de recuar. Poxa, quem diria? 




Por que o impulso de se justificar é maior do que a vontade de se desculpar? Não deveria ser o contrário? De qualquer forma, pedir desculpas não parece ser um reflexo nato ou ancestral. Percebi há pouco tempo que nem todo mundo vem de fábrica com essa possibilidade de expressão como primeiro impulso. Para muitos de nós, a mera ideia de se desculpar é simplesmente absurda. Depende das experiências que a pessoa teve com isso na infância.




“Vai agora pedir desculpas ao amiguinho! Que coisa feia. Apertem a mão um do outro!”, ouvi outro dia a mãe ordenando no parque. E quando o filho, que devia ter uns quatro anos, se forçou a obedecer à mãe todo cabisbaixo, veio a próxima ordem: “Olha no olho dele e pede de novo! Qual é a palavrinha mágica?”. Bem, pelo jeito também tem gente que educa na marra em vez de na conversa — e de repente já não acho nada estranho o homem dos óculos de leitura ter perdido a chance de perguntar, simpático:




— Ai, desculpe! Machucou muito? Mil perdões.




É claro que só podemos falar um idioma se formos ensinados em algum momento. Mesmo assim, sempre achei muito cômodo arrastar até a vida adulta os descasos da infância e usá-los como eterno pretexto. Ninguém nos ensinou a pedir desculpas naquela época? É realmente uma pena. Então vamos aprender sozinhos hoje — deve ser possível, somos capazes de aprender. Isso me lembra do livro Es ist nicht zu spät, eine glückliche Kindheit zu haben, “Nunca é tarde para ter uma infância feliz”, de Ben Furman, cujo título por si só já me tranquiliza e traz uma perspectiva excelente e promissora. Resumindo: sempre dá para correr atrás.




•




Se vocês são daqueles que têm dificuldade para se desculpar, talvez se motivem ao perceber que o maior beneficiado das suas desculpas podem ser vocês mesmos. Afinal, nós nos desculpamos literalmente, ou seja, tiramos a culpa, que talvez vejamos como um fardo, dos ombros. É óbvio que isso alivia a tensão. Os mais implicantes podem chegar defendendo ser impossível se desculpar, que apenas o outro pode fazer isso por nós e que o máximo que podemos fazer é pedir perdão. É claro que é verdade. 




No entanto, “desculpe” faz parte do vocabulário da maioria das pessoas, então vamos seguir falando. Porque, quer vocês sejam do tipo que pede desculpas casualmente ou implora por perdão, as duas variações são libertadoras na mesma medida. Ao nos desculparmos, mostramos bom senso, expressamos nosso arrependimento ou ainda a vontade de consertar o erro. Então que tal pedirmos desculpas com mais frequência e também aceitarmos quando se desculparem conosco, em vez de desvalorizar o gesto com “Não foi nada”, “Não esquente a cabeça” ou “Não por isso”? 




Alguns escolhem um caminho muito complicado para se desculpar. Deixam as flores falarem por eles ou compram joias caras. Para essas pessoas, soltar um “para compensar ontem” meio a contragosto deve bastar. Melhor que nada, óbvio, e uma joia pode acalmar os ânimos. Mas não muda em nada o fato de que a pessoa conseguiria se olhar no espelho com muito mais tranquilidade caso conseguisse se esforçar a encontrar as palavras certas para se desculpar.




Uma cliente minha, vamos chamá-la de Ute, viveu muitos anos recebendo esses presentes culpados. Seu marido morreria antes de falar “para compensar ontem”, era muito raro ele assumir seus erros. Em vez disso, depois de perder a linha, ele costumava murmurar “Você sabe por quê…”. Claro que é uma possibilidade. Um dia, Ute foi embora. De vez. Saiu de casa no meio da noite. Deixou os colares, as pulseiras e os anéis todos para trás. 




•




Não é que queiramos sair de casa porque nosso parceiro não consegue superar suas limitações. Então o que fazer nesses momentos em que sofremos uma injustiça, sentimo-nos machucados e esperamos receber uma resposta que não chega nunca? Isso é fácil de acontecer quando, por exemplo, falta a intenção de se desculpar, a teimosia entra no caminho ou a ânsia de estar certo é maior do que a coragem de admitir um erro. A falta de desculpas enlouquece muita gente. Então como reagir?




Meu pitaco: deixe a frase a seguir fazer morada em você. Para mim, ela tem uma força que aplaca na hora até nossas expectativas mais exigentes: “A vida fica mais fácil quando aceitamos as desculpas que nunca recebemos”.






O que vocês ganham com essa frase?




Alívio.




Clareza.




Consciência limpa.
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Prefiro não te prometer nada




A vista do céu noturno de Berlim é de tirar o fôlego. Cúpulas iluminadas, mansões dos tempos dos fundadores, torres de igrejas, jardins tranquilos nos terraços. O arranha-céu da Alexanderplatz durante os últimos vestígios do crepúsculo. E, logo à minha frente, gigantesca e totalmente surreal, brilhava a torre de televisão, colada às janelas piso-teto. Um panorama que parecia um papel de parede. Fala sério, que apartamento era aquele? Onde foi que eu vim parar?




— Que bom que você chegou, que comecem os jogos! — cantarolou David, e seu novo amor Julian me entregou uma taça de champanhe.




— Finalmente, muito prazer!




Um beijinho em cada bochecha, um toque rápido no celular, e logo começou a tocar o inconfundível e melancólico som de Cigarettes After Sex.




— Me diz uma coisa, você está para receber visita de alguma revista de design de interiores? Que doideira isso aqui — falei para David, ocupado em uma cozinha luxuosa de muito bom gosto que emenda em uma sala de estar dos sonhos.




— Quer um tour do palácio? — perguntou Julian, o proprietário do apartamento. 




Ia ser uma noite das boas.




Depois de conversas curtas e profundas com os presentes, cuja maioria eu desconhecia, veio, no clima descontraído pós-jantar, o anúncio em meio a lágrimas de alegria:




— Ontem perguntei pro David se ele queria morar comigo na chácara, e ele aceitou. A gente vai se mudar para Maiorca!!!




Aplausos, brindes, parabéns e, da minha parte, uma expressão que espero ter sido interpretada pelos outros como um sorriso, mas que David saberia ler como um “O quêêêêê?!” do outro lado da mesa. Lá ia ele se meter em furada de novo. Nem morto que ele se mudaria para uma ilha, conheço bem demais meu amigo de espírito livre. Provavelmente só deve ter se deixado levar pelo momento romântico. E agora, como sairia dessa?




•




“Não diga sim quando quiser dizer não”, lia-se por muitos anos no corredor de uma amiga minha. A certa altura tiraram a placa, e de repente comecei a ouvir algo que nunca ouvi da Sandra: “Prefiro não te prometer nada, Karin. Vou deixar em aberto”. Oi? Sandra sempre foi daquelas que aceitam na mesma hora e depois não lembram o que prometeram. E agora vem com essa de “Prefiro não te prometer nada”? Sem dúvidas uma novidade na nossa amizade, e uma que me faz sair ganhando, porque, como defensora das palavras, sempre as levei ao pé da letra, e inevitavelmente acabo me desapontando quando verifico que o que está escrito em pedra para mim não passa de massinha de modelar para os outros. Demorou a entrar na minha cabeça que “sim” para alguns, na verdade, significa “não” ou pode ser traduzido como “não sei”. Levei tempo até aceitar a contragosto que a incoerência ou conversa-fiada que repudio nas pessoas não confiáveis é chamada por elas, com muito orgulho, de “flexibilidade”. Ao ouvir um sucinto “Não foi isso que eu quis dizer”, eu sempre pensava: “Então só não faalaa!”. Cada cabeça é de um jeito. E é bom levar isso em conta o mais cedo possível.




Se vocês já sentiram na pele o que estou falando e gostariam de se livrar disso, talvez seja uma boa, em vez de sair prometendo coisas, considerar uma frase um pouco menos capciosa. Por exemplo: “Prefiro não te prometer nada”. Ela ajuda especialmente aqueles que até parecem decididos, mas passam de uma interação a outra sem sentir que se comprometeram. Porque a cada vez que omitem essa afirmação, eles aumentam as chances de arrumar problemas para si e para os outros.




É melhor nos conscientizarmos das promessas que queremos fazer e das que é melhor abrirmos mão. Não temos como saber a que ponto o outro vai levar o que estamos falando! Não sabemos ao certo quem vai levar a conversa a sério quando estávamos só pensando alto e quem já terá esquecido o combinado no dia seguinte. Tantas boas conversas acabaram mal por causa de um “Mas eu só falei por falar!” e arruinaram o dia, a noite ou até as férias do outro.




•




“Entendam melhor os mal-entendidos” foi o título que dei a uma oficina de negócios. Uma palestra esclarecedora, inclusive para mim. Verificou-se com uma velocidade surpreendente que combinados são um verdadeiro campo minado. Não necessariamente no trabalho, aliás; nesse contexto eles costumam ser bem meticulosos. Só que, pelo jeito, quem é confiável no trabalho e mantém todas as promessas profissionais não necessariamente consegue o mesmo feito na vida pessoal. Que fenômeno interessante. Vocês conhecem alguém assim? Comprometido no trabalho e desleixado em casa? Com os colegas de trabalho, o parceiro mantém todos os combinados e, chegando em casa, pronto, nem tira o lixo? Em princípio, isso não é possível porque, se ele consegue um, consegue o outro. Quem sabe andar de bicicleta geralmente continua sabendo sempre, não só às terças-feiras e na segunda sexta-feira do mês. O que quero dizer é: quem consegue respeitar os prazos do trabalho, pela lógica, também deveria conseguir esse feito aos finais de semana. Ser confiável para os colegas, mas não para os próprios filhos? Em princípio, isso não existe. Mas na prática é outra coisa… 




A palavra-chave em muitos casos é sobrecarga. Porque mesmo quem tem alta performance no trabalho, chegando em casa, só quer sossego. Quer recarregar as energias, deixar-se levar e, para variar, não precisar ser funcional. Via de regra, essas pessoas não percebem que o resto da família interpreta esse comportamento como falta de respeito e de estima. Elas conhecem seu potencial e por isso não correm atrás. É justamente isso que tem um potencial explosivo quando se trata de problemas no paraíso.




Podemos prevenir essas explosões se nos acostumarmos a, sobretudo, em momentos que exigem um compromisso, não responder imediatamente. Primeiro ouvimos tudo. Quero mesmo aceitar? Consigo mesmo me comprometer? Quero prometer isso? Se a resposta for “não” ou “não sei”, vocês não devem dizer “sim”. Estou careca de saber que todo mundo sabe disso — mas nem todo mundo faz. Sabem muito mas fazem pouco, já falamos disso. Talvez também seja questão de compaixão. Não queremos desapontar os outros e por isso às vezes acabamos aceitando compromissos que já desconfiamos ou mesmo sabemos que, mesmo com a maior boa vontade, não conseguiríamos honrar. A consequência é que, infelizmente, esse comportamento acaba desembocando no que queríamos evitar em primeiro lugar: a decepção dos outros. Pois é óbvio que, com esse comportamento, é comum que no final das contas precisemos recusar o que nunca deveríamos ter aceitado em primeiro lugar. Um desvio grande que poderia ter sido evitado de modo fácil.




“Prefiro não te prometer nada” também seria uma boa possibilidade para David frente à pergunta da mudança, independentemente da atmosfera tão bonita daquele momento. Inclusive, para terminar a história, ele acabou não se mudando para Maiorca. Nem para o apartamento dos sonhos de Julian. Ele não é de se comprometer — nem com mil vistas da torre de televisão. Até David enfim conseguir dizer aquilo, passaram-se dois anos inteiros e várias discussões em terra firme. Se ele tivesse prometido a si mesmo sinceridade em vez de prometer ao namorado algo que na hora pareceu ótimo e depois se tornou uma chateação, os dois poderiam ter se poupado dessa volta extenuante.




•




Recomendo demais ter “Prefiro não te prometer nada” na manga. Com isso evitamos conflitos, mudanças conturbadas e muitas decepções. 






O que vocês ganham com essa frase?




Harmonia.




Clareza.




Bastante tempo.
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