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			Para minha filha Sawyer, que escreveu este livro comigo.

			Adorei dividir essa experiência com você, mesmo que em alguns momentos sua vontade fosse me matar.

			Como se diz por aí, deixa pra lá.

		


		
			INTRODUÇÃO

			Minha história

			Aos 41 anos, eu tinha uma dívida de 800 mil dólares, estava desempregada e sabia que o restaurante do meu marido estava prestes a falir. Sentia que havíamos fracassado, sem qualquer esperança de algum dia pagar nossa dívida.

			Nessa época, minha principal estratégia para lidar com a ansiedade e a falta de autoconfiança se tornou a esquiva. Esquivar-me de acordar apertando eternamente o botão de soneca. Esquivar-me de sentir a dor me entorpecendo com álcool. Esquivar-me da responsabilidade culpando meu marido. Esquivar-me de procurar emprego procrastinando sempre que possível.

			Eu sentia inveja dos meus amigos progredindo em suas carreiras enquanto eu e meu marido tínhamos dificuldade para colocar comida na mesa. Eu tinha acabado de ser demitida e não fazia ideia de que rumo tomar na vida: já havia trabalhado como defensora pública da Legal Aid Society em Nova York e como advogada de um grande escritório em Boston, também tinha trabalhado para algumas startups, atuado na área de desenvolvimento comercial em uma agência de publicidade, passado algum tempo como life coach, apresentado um programa de rádio com participação do público e até montado um ateliê de cerâmica no qual os clientes pintavam as próprias peças. Eu me sentia completamente perdida, como se nada do que fizesse fosse suficiente para nos tirar do buraco.

			Se você já esteve nessa situação, sabe como mesmo a tarefa mais simples pode parecer impossível: levantar-se da cama, organizar as contas, estar completamente presente nos momentos em família, preparar uma boa refeição, candidatar-se a uma vaga de emprego, sair para caminhar, cancelar a assinatura de um serviço ou apenas ser sincera sobre o tamanho das dificuldades com que está lidando… Tudo parece impossível. Todos os dias, quando eu acordava, a ansiedade corria em minhas veias, e eu pensava: Então é assim que vai ser pelo resto da minha vida?

			Quer saber o que existe de mais curioso em estar empacada? Eu sabia exatamente o que precisava fazer: me levantar, lidar com a temida pilha de boletos, aprontar as crianças para a escola, dar uma volta, pedir ajuda aos amigos, montar um planejamento financeiro, procurar um emprego. Mas não conseguia fazer nada disso.

			Como transformei minha vida

			Nunca vou me esquecer da manhã em que tudo mudou. O alarme tocou e lá estava eu, deitada na cama e soterrada pelos problemas. Como acontece com tanta gente, eu estava paralisada por meus próprios pensamentos, e a última coisa que queria fazer era me levantar e enfrentar outro dia.

			Mas, então, algo estranho aconteceu. Tive uma ideia que, no fim das contas, mudaria minha vida. Ela era simples, quase boba. Eu me lembrei de ter assistido ao lançamento de um foguete e da maneira como a Nasa fazia a contagem regressiva: 5-4-3-2-1. E se eu fizesse uma contagem regressiva e me lançasse para fora da cama?, pensei.

			Parece ridículo, mas eu estava desesperada, então tentei. Contei de trás para a frente — 5-4-3-2-1 — e saí da cama. Simples assim. Não pensei em como estava cansada nem em como a última coisa que eu queria era enfrentar os problemas. Só me movimentei antes que meu cérebro tivesse a oportunidade de me convencer do contrário. Foi como o lançamento de um foguete: depois que você inicia a contagem, 5-4-3-2-1, não tem volta.

			Naquela fase da minha vida, eu estava tão acostumada a deixar que os pensamentos me paralisassem e que o medo e o estresse me consumissem, que esse conceito pareceu diferente. Eu me lembro de como foi revelador pensar: Espera aí! É possível se sentir péssima e mesmo assim fazer o que precisa ser feito? Sim, Mel, é possível. E deu certo.

			Naqueles cinco segundos, eu interrompera o ciclo de paralisia. Parecia uma pequena vitória, mas também uma grande descoberta. Se eu tinha conseguido superar aqueles cinco segundos de medo, talvez conseguisse superar qualquer outra coisa.

			Então, comecei a contar de trás para a frente, 5-4-3-2-1, sempre que eu precisava fazer alguma coisa mas não me sentia motivada.

			5-4-3-2-1 — Levantar quando o alarme tocar.

			5-4-3-2-1 — Pegar o telefone e acionar minha rede de contatos para achar um emprego.

			5-4-3-2-1 — Abrir o envelope com os boletos que se acumulavam havia meses.

			Comecei a chamar essa técnica de Regra dos 5 Segundos. É muito simples: no momento em que sentir o instinto de agir, você deve se mover dentro de cinco segundos ou seu cérebro vai desencorajá-lo a fazê-lo. Apenas comece a contagem de maneira regressiva: 5-4-
-3-2-1 e mova-se. Tome uma atitude antes que a hesitação o atinja.

			Eis o motivo para essa técnica funcionar: fazer uma contagem regressiva requer foco e o tira do piloto automático, dando o ímpeto necessário para se manter em movimento. Ajuda você a atravessar a barreira do medo, da dúvida ou da procrastinação. É como se, toda vez, ao contar 5-4-3-2-1, você estivesse colocando o primeiro dominó, a oportunidade chega e você já não está mais pensando no que precisa ser feito — já está fazendo. E sabe qual é a melhor parte? Quando você começa a se mover, fica mais fácil continuar.

			Cinco segundos de cada vez, eu me forçava a colocar um pé na frente do outro e, lentamente, retomar o controle da minha vida. Não vou mentir: não foi fácil. Os dois anos que se seguiram estão entre os mais difíceis da minha vida.

			Não é fácil livrar-se das dívidas ou enfrentar os problemas no casamento. Não é fácil silenciar a ansiedade ou superar a falta de autoconfiança. É difícil atualizar o currículo e procurar emprego quando você questiona seu próprio valor. É muito difícil forçar-se a ficar novamente em forma e criar hábitos mais saudáveis depois de ter se deixado de lado.

			E definitivamente não é nada glamoroso trabalhar o dia inteiro, chegar em casa, cuidar de três filhos, passar alguns minutos com o marido e então ficar acordada até tarde tentando encontrar maneiras de ganhar mais dinheiro.

			Mas foi o que eu fiz.

			A Regra dos 5 Segundos me ensinou que a ação é a resposta. Pensar nos problemas nunca irá solucioná-los. Esperar ter motivação para fazer algo significa que você vai fazer nada. A regra me ensinou que ninguém viria me salvar. Eu precisava me salvar de mim mesma. Precisava me obrigar a avançar um pouquinho, todos os dias, especialmente quando não estava com vontade.

			Ao dizer 5-4-3-2-1, superei as desculpas, a ansiedade, a sensação de estar sobrecarregada e o medo. E, aos poucos, dia após dia, uma semana após a outra, fui iniciando gradualmente as ações que recolocaram minha vida e carreira nos eixos. Meu marido começou a fazer o mesmo para encarar os problemas que enfrentava no restaurante, e deu certo para ele também. No entanto, levaria mais três anos até que eu contasse a qualquer outra pessoa sobre a Regra dos 5 Segundos. Eu relutava em compartilhá-la, porque, primeiro, não sabia por que ela funcionava. E, segundo, não me sentia qualificada para aconselhar ninguém.

			Mas isso mudou no fatídico dia em que uma antiga colega de quarto me recomendou como “a pessoa perfeita” para dar dicas sobre guinadas profissionais em um pequeno evento. Suponho que ela tenha pensado em mim porque eu tinha mudado de carreira tantas vezes que já perdera a conta. Os organizadores pagaram pelas passagens de avião e hospedagem em São Francisco para mim e meu marido. Com nossas dificuldades financeiras, soava como férias grátis, então aceitamos. Seria a primeira vez que eu falaria em público, em um palco, durante um evento. Só havia tido aula de oratória no ensino médio, então, assim que embarquei no avião, entrei em pânico: 
Onde fui me meter?

			Quando subi no palco e fiquei diante das setecentas pessoas na plateia, tive um branco total, e senti meu peito e pescoço esquentando.

			Então tive uma crise de ansiedade no palco que durou 21 minutos. Faltando dois minutos para terminar, esqueci como pretendia encerrar a palestra sobre mudanças de carreira, então acabei soltando o que sabia da Regra dos 5 Segundos e de como usá-la, já que não conseguia pensar em mais nada para dizer. Minha memória deve ter sofrido um apagão, porque também não me lembro da parte em que passei meu endereço de e-mail para todos na plateia. Quando desci do palco, pensei: Essa foi a pior experiência da minha vida. Graças a Deus acabou.

			Acontece que aquele pequeno evento foi uma das primeiras conferências TEDx. Eles filmaram tudo e, um ano depois, postaram o vídeo, que não só viralizou, como se tornou um dos mais assistidos de todos os tempos. A Regra dos 5 Segundos se disseminou pelo mundo todo, através do boca a boca. As pessoas começaram a me enviar e-mails, compartilhando como o conceito mudara a vida delas. Essas histórias me comoviam tanto que eu ficava acordada até tarde, depois de ter colocado as três crianças para dormir, respondendo uma a uma.

			Quando estava me afogando em problemas, sentia que era a única com dificuldades para fazer o que precisava ser feito. Isso não é verdade. Obter motivação é um desafio para todos. É um problema universal, 
e a Regra dos 5 Segundos parecia ser uma solução não somente para mim, mas também para gente do mundo inteiro.

			As histórias eram incríveis: as pessoas usavam o 5-4-3-2-1 para superar o medo, a procrastinação e as desculpas que as impediam de mudar de emprego; para emagrecer; para manter a sobriedade; para criar e vender empresas; para melhorar a saúde e o casamento. Os usos clínicos me deixaram pasma. Médicos e psicólogos usavam a regra para tratar transtorno de estresse pós-traumático, transtorno obsessivo-compulsivo e depressão. 

			Enquanto escrevo, sei de mais de mil pessoas que usaram a Regra dos 5 Segundos para não tentar o suicídio e procurar ajuda.

			Conforme a apresentação no TEDx se popularizava, comecei a ser chamada para outros pequenos eventos. Eu me lembro de ser convidada para dar uma palestra a um grupo de corretores em um bar. Foi constrangedor ficar lá em pé com uma cerveja na mão, tentando falar mais alto que a música e as pessoas tagarelando no salão ao lado. Mas sobrevivi. Dei palestras em porões de igreja, em salas de aula e na empresa de uma amiga durante o horário de almoço, e as coisas só aumentaram a partir daí.

			Eu começava a me coçar toda quando pegava o microfone, e não estava ganhando dinheiro com aquelas apresentações. Mas, quanto mais falava sobre a regra e via como ela era poderosa para todos que testavam, mais ficava obcecada em entender por que um truque tão simples levava a resultados tão expressivos.

			Então incorporei meu lado advogada e comecei a pesquisar hábitos, comportamento humano e ciência da motivação. Eu precisava montar minha argumentação: por que contar 5-4-3-2-1 funcionava? Reuni evidências a partir das experiências de pessoas comuns que a empregavam. Encontrei precedentes convincentes nos relatos de terapeutas, especialistas em adicção e médicos que a haviam recomendado aos pacientes, e tudo apontava para uma explicação simples.

			Ações pequenas e persistentes mudam tudo

			Nesse meio-tempo, meus amigos e familiares não tinham ideia do que eu estava fazendo, porque eu estava com medo de contar. Mel? Dando conselhos? Ah, conta outra! Ela quase destruiu a própria vida.

			Neste ponto da história, meu marido saíra do ramo de restaurantes e estava passando por uma depressão. Ainda estávamos atolados em dívidas, então eu trabalhava o dia inteiro tentando sustentar nossa família de cinco pessoas, e, em paralelo, dedicava as noites e os fins de semana a falar em pequenos eventos e basicamente escrever uma dissertação sobre a ciência da motivação.

			Eu sabia que queria ensinar a Regra dos 5 Segundos em tempo integral e transformar isso em algum tipo de carreira, mas não sabia como. Relembrando, percebo que estava paralisada pelo fenômeno da impostora. Que direito eu tinha de me apresentar como especialista em alguma coisa? Acho que estava esperando algum tipo de permissão para começar.

			Talvez você esteja fazendo isso agora. Esperando pelo momento certo. Esperando estar pronto ou sentir menos medo. Esperando alguém chegar e lhe dizer que hoje é o dia. O problema de esperar é que ninguém está vindo ao seu encontro. A única permissão de que você precisa é a sua.

			Levar a sério a ideia de ganhar dinheiro como palestrante motivacional foi uma das melhores decisões que já tomei. Falarei mais sobre o que motivou essa decisão ao longo deste livro.

			Quando comecei a ser paga, guardei cada centavo para amortizar nossa dívida. No primeiro ano, fiz 17 palestras pagas. No ano seguinte, 47, e consegui largar meu emprego. Não acreditava no que estava acontecendo. No terceiro ano, foram 99 palestras em uma turnê por 24 cidades com o banco JPMorganChase. Eu me tornara a palestrante mais requisitada de todo o mundo. Estava sendo contratada por empresas que admirava.

			Como isso aconteceu? Obrigando-me a sair da cama nas manhãs em que eu não queria fazer isso. Forçar-se a agir mesmo estando com medo, cheio de dúvidas ou soterrado por desculpas é uma habilidade que se pode aprender. Quando o fizer, você vai entender que é capaz de realizar qualquer coisa por meio de pequenos e consistentes progressos.

			Eu me vi na estrada 150 dias por ano, subindo ao palco para ensinar ciência da motivação e a Regra dos 5 Segundos, enquanto meu marido se dedicava ao cuidado com a casa e com nossos três filhos. Por meio do boca a boca mais gente ficou sabendo sobre a Regra dos 5 Segundos e sobre minha habilidade no palco. Um dos eventos reuniu 27 mil pessoas. CEOs das principais marcas internacionais, atletas profissionais, médicos, neurocientistas e autores de sucesso começaram a  recomendar meu trabalho. Lancei uma newsletter porque já não tinha tempo de responder pessoalmente às mensagens que recebia. Por fim, escrevi para a equipe do TEDx e pedi que removessem meu endereço de e-mail do vídeo.

			Quando as pessoas perguntavam se eu tinha ph.D. ou era terapeuta, eu respondia que não, que aprendera tudo da maneira mais difícil: arruinando minha própria vida e tendo de consertá-la.

			Com anos de experiência, evidências, depoimentos e pesquisas na bagagem, eu finalmente estava pronta para apresentar meu caso em forma de livro. Em 2017, publiquei O poder dos 5 segundos.

			O poder dos 5 Segundos se tornou o mais bem-sucedido audiolivro autopublicado da história e o sexto livro mais lido daquele ano na Amazon norte-americana. Hoje, ele já foi lido por milhões de pessoas em 41 idiomas.

			Durante os anos viajando pelos Estados Unidos e palestrando, aprendi três coisas importantes. Primeira: a maioria das pessoas está dando o seu melhor para seguir em frente, pagar as contas, sustentar a família, conhecer alguém, divertir-se mais e atingir o potencial de sua vida. Estamos procurando maneiras simples de ser um pouquinho mais felizes e ter uma vida um pouquinho melhor. E não buscamos esses recursos apenas para benefício próprio, mas também para quem é importante para nós e precisa deles.

			Segunda: ouvi repetidamente que tenho uma habilidade incrível de transformar ideias complexas e pesquisas científicas em conselhos descomplicados e práticos, que qualquer um pode usar para melhorar a própria vida.

			Terceira: nada me traz mais alegria do que compartilhar o que aprendo com pessoas como você.

			Então, assumi a missão de descobrir e compartilhar muitas ferramentas simples para ajudar todo mundo a criar uma vida melhor. A simplicidade é essencial porque, se você consegue se lembrar da ferramenta, consegue usá-la. Por exemplo, sabia que fazer um high-five consigo mesmo na frente do espelho é uma das formas mais rápidas de reprogramar sua mente para ter mais autoconfiança? Eu também não sabia, e, quando descobri, mergulhei de cabeça na pesquisa, e isso se tornou o tema do meu livro Um único hábito pode mudar sua vida, cuja edição original chegou à lista de mais vendidos do New York Times.

			Quanto mais resultados as pessoas alcançavam usando a Regra dos 5 Segundos e o Hábito do High 5, mais organizações, veículos de mídia e marcas pediam que eu criasse programas para suas equipes e seu público.

			Então, em 2019, fundei a 143 Studios, uma produtora de mídia localizada em Boston que produz conteúdo premiado, eventos, séries de áudio, cursos on-line, jornais, livros e ferramentas de desenvolvimento profissional para parceiros como Starbucks, Audible, Ulta Beauty, JPMorganChase, LinkedIn e Headspace.

			Em 2022, começamos a produzir o Mel Robbins Podcast, que está disponível em 194 países e é um dos mais ouvidos do mundo. Criamos cursos on-line gratuitos acessados por mais de 1 milhão de estudantes. E aquela pequena newsletter que criei no passado atualmente é lida duas vezes por semana por 1,5 milhão de pessoas. Você pode encontrar mais informações sobre minha produtora, o podcast, a newsletter e nossos cursos em www.melrobbins.com.

			Em tudo que realizei, eu não tinha experiência anterior nem as credenciais “adequadas”. Só me obriguei a realizar.

			Eu tinha 41 anos quando cheguei ao fundo do poço e criei a Regra dos 5 Segundos para me ajudar a sair da cama. Tinha 44 quando sofri aquela crise de ansiedade no palco do TEDx. Tinha 46 quando fiz minha primeira palestra paga. Tinha 49 quando publiquei meu primeiro livro, A Regra dos 5 Segundos. Tinha 50 quando fundei minha produtora de mídia. E 54 quando dei início ao Mel Robbins Podcast, um dos podcasts mais populares e de mais rápido crescimento do mundo.

			Minha vida não mudou por causa de uma única coisa; ela mudou por causa das milhares de manhãs em que acordei e não senti vontade de sair da cama, mas contei 5-4-3-2-1 e me forcei a levantar.

			Transformar minha vida não foi glamoroso; foi exaustivo

			Não conquistei sucesso ou independência financeira por causa de um segredo, e sim porque estava disposta a fazer o que a maioria das pessoas não faz: acordar todos os dias e, independentemente de como me sentia, trabalhar para alcançar meus objetivos. Fiz isso por mais de uma década, em um processo longo e lento.

			Em alguns dias, eu tentava ser um pouco melhor do que no dia anterior. Muitas vezes, isso é tudo que você precisa fazer. Não sou especial, diferente, mais talentosa ou sortuda; apenas encontrei e empreguei ferramentas que funcionavam para mim. Hoje, minha carreira e meu propósito de vida são compartilhar essas ferramentas com você.

			Não digo isso para me vangloriar. Digo isso para mostrar que você não tem ideia do que é capaz, assim como eu não tinha. Por meio da ação, conquistei coisas extraordinárias, e você pode fazer o mesmo.

			Você nunca se sentirá pronto para transformar sua vida. Um dia, simplesmente vai se cansar das próprias desculpas e se forçar a fazer isso. Você nunca terá vontade de ir à academia. Um dia, apenas se obrigará a ir. Você nunca se sentirá disposto a ter aquela conversa difícil. Um dia, apenas ficará de saco cheio de evitá-la e dará um jeito de entrar no assunto. Você nunca terá ânimo para procurar um emprego melhor. Um dia, simplesmente se convencerá a começar.

			A Regra dos 5 Segundos o ajudará a superar obstáculos internos e agir quando não se sentir motivado. E, se usá-la por tempo suficiente, você ficará chocado com o que pode conseguir.

			Essa técnica funciona porque o ajuda a vencer a batalha interna contra si mesmo. Mas eis o que ela não pode fazer: remover as batalhas externas que você enfrenta todos os dias. Não importa quantas vezes você conte 5-4-3-2-1, isso não porá fim aos engarrafamentos, às pessoas sem consideração, ao chefe microgerenciador, ao julgamento incessante, à culpabilização, aos comentários passivo-agressivos e às demandas de sua família. E tenho certeza de que, quanto mais usar 5-4-3-2-1 e se obrigar a mudar, mais vai desejar que outras pessoas mudem também.

			Isso nos traz a este livro.

			Na última década, estive focada em descobrir, criar, ensinar e compartilhar maneiras simples pelas quais eu e você podemos melhorar. Mas, durante todo esse tempo, nunca abordei o principal fator (de acordo com as pesquisas) que determina se eu e você temos uma vida saudável e feliz: relacionamentos. É aqui que a Teoria Let Them1 entra em ação.

			Há dois anos, tropecei em três palavras: deixa pra lá, e foi como se uma chave virasse para mim.

			A Regra dos 5 Segundos mudou meu relacionamento comigo mesma.

			A Teoria Let Them mudou meu relacionamento com outras pessoas. Vou explicar.

			A Regra dos 5 Segundos se refere ao aprimoramento pessoal. Ela ajuda você a sair da cama nos dias difíceis, ir à academia, começar a escrever, abrir aquela montanha de boletos, assumir riscos, assistir às aulas, finalmente analisar seu extrato bancário, lavar a roupa acumulada há duas semanas ou fazer aquele curso de IA que você sabe que precisa.

			Todas as vezes em que conta 5-4-3-2-1, você se força a enfrentar a hesitação, a procrastinação, a paralisia e a dúvida. Você ensina a si mesmo a agir independentemente da maneira como se sente. É por isso que funciona.

			Mas, ao longo dos anos, eu me perguntava: Por que preciso constantemente me forçar a avançar? Por que tenho tanto medo do fracasso? Por que fico tão nervosa com a possibilidade de correr riscos? Por que acho tão difícil pedir o que preciso? O que exatamente está em meu caminho?

			Você já parou para refletir sobre isso? Sobre por que você hesita? Sobre o que o faz procrastinar? Ou se sentir tão cansado? Ou pensar demais em cada decisão? Já parou para refletir sobre o que está por baixo de toda essa dúvida? O que o impede de fazer o que precisa ser feito ou viver sua vida do modo como quer viver? Do que você tem medo?

			Fiquei chocada quando descobri a resposta: os outros. Ou melhor, a maneira como eu deixava que os outros tivessem impacto em minha vida. Eu gastava muito tempo e energia tendo como foco as outras pessoas. 
O que elas faziam, o que pensavam e o que esperavam de mim. A realidade é que, não importa o quanto você tente e o que faça, não é possível controlar as outras pessoas. Mas você vive como se pudesse.

			Você vive como se, ao dizer as coisas certas, as pessoas fossem gostar de você. Como se, ao aceitar mais trabalho, seu chefe fosse passar a respeitá-lo. Como se, ao agir do jeito certo, fazer o que sua mãe espera e manter seus amigos felizes, você de algum modo fosse encontrar paz. Mas não vai.

			Neste livro, você vai descobrir como três palavras — deixa pra lá — podem libertá-lo. Libertá-lo das opiniões, do drama e do julgamento alheio. Libertá-lo do exaustivo ciclo de tentar controlar tudo e todos à sua volta.

			Existe uma maneira melhor de levar a vida.

			A Teoria Let Them é um método comprovado de proteger seu tempo e sua energia, focando o que é importante para você. Você já passou tempo demais buscando aprovação, tentando garantir a felicidade das outras pessoas e deixando que as opiniões delas o restringissem. Aprenda a parar de desperdiçar seu poder e criar uma vida na qual você vem primeiro: seus sonhos, seus objetivos, sua felicidade. E sabe qual é a parte mais legal? A Teoria Let Them não se limita a mudar sua vida para melhor; ela também transforma a vida de todos à sua volta.

			Como este livro vai beneficiar você

			Este livro fala da Teoria Let Them: o que ela é, como funciona e como usá-la em oito áreas-chave da vida, nas quais você vem tentando controlar coisas que simplesmente não estão no seu controle. Ele está recheado de pesquisas, evidências científicas e relatos — e você vai aprender que essa abordagem tem respaldo em antigas filosofias, modalidades terapêuticas e ensinamentos centrais das principais religiões do mundo, do estoicismo e de práticas espirituais.

			Embora muito do que você está prestes a aprender seja embasado por pesquisas científicas, este não é um livro didático ou um artigo científico. Ele é um guia para aplicar a teoria e seus princípios nas áreas mais importantes da vida. É por isso que foi escrito de maneira fácil e acessível, e está cheio de histórias cotidianas e conclusões específicas. Além disso, haverá resumos ao fim de cada seção, para que os principais insights estejam acessíveis e você coloque em prática de imediato aquilo que está aprendendo.

			Mal posso esperar para que você leia este livro e aplique todos os seus ensinamentos. Rapidamente verá como vem atrelando sua felicidade ao comportamento, às opiniões e aos sentimentos alheios. O resultado? Sem saber, você está sabotando sua habilidade de ser mais feliz, mais saudável e de conseguir o que quer.

			Isso acaba com este livro.

			Se você prometer a si mesmo que vai me acompanhar nesta leitura, absorvendo e implementando de imediato o que aprender, garanto que sua vida será um pouco mais fácil e seus relacionamentos serão muito melhores.

			Será uma das coisas mais libertadoras e empoderadoras que você já experimentou. E tudo começa com três palavras simples: deixa pra lá.

			

			
				
						1. Em inglês “Let Them” significa, literalmente, “deixe eles”. Ou seja, deixar que as pessoas pensem e ajam como bem entenderem. Para efeitos de tradução optou-se pela expressão “deixa pra lá” a fim de comunicar o conceito por trás da teoria com uma expressão conhecida do público brasileiro. [N. da E.]
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			CAPÍTULO 1

			Pare de desperdiçar sua vida com aquilo que não pode controlar

			Se você está tendo dificuldade para transformar sua vida, atingir seus objetivos ou se sentir mais feliz, preste atenção nisto: o problema não é você. O problema é o poder que, sem saber, você dá aos outros.

			Todos nós fazemos isso, frequentemente sem perceber. Seu erro está em pensar que, se disser a coisa certa, todos ficarão satisfeitos. Caso você se esforce muito, talvez seu parceiro não fique desapontado. Se for amistoso, talvez seus colegas gostem mais de você. Se mantiver a paz no ambiente, talvez sua família pare de julgar suas escolhas. Sei disso porque também vivia assim. Passei anos tentando ser tudo para todos, achando que, se fizesse o bastante, dissesse as coisas certas e deixasse todo mundo feliz, finalmente me sentiria bem comigo mesma.

			Mas o que acontece? Você trabalha mais, cede mais e se encolhe mais, porém, mesmo assim alguém se decepciona. Mesmo assim alguém critica. Mesmo assim você sente que, não importa o quanto tente, nunca é o bastante.

			Não precisa ser dessa forma. Este livro está aqui para ajudá-lo a recuperar seu poder, a parar de desperdiçar tempo, energia e felicidade tentando controlar o incontrolável — como as opiniões, o humor e as ações dos outros — e, em vez disso, focar a única coisa possível: você mesmo.

			Eis algo notável: quando paramos de controlar todo mundo, percebemos que há em nós muito mais poder do que achávamos — apenas estávamos abrindo mão dele, sem saber.

			Deixe-me apresentá-lo à mais simples e transformadora ideia de todas: Teoria Let Them.

			O que é a Teoria Let Them?

			A Teoria Let Them tem a ver com liberdade. Três palavras simples — deixa pra lá — irão libertá-lo do fardo de tentar controlar outras pessoas. Quando parar de pensar obsessivamente no que elas pensam, dizem ou fazem, você finalmente terá a energia necessária para focar a própria vida. Deixará de reagir e começará a viver.

			Em vez de quase enlouquecer tentando controlar ou agradar os outros, você aprenderá a deixar pra lá. Como isso funciona?

			Imagine que está no trabalho e seus colegas estão de mau humor. Em vez de permitir que a negatividade deles o afete, simplesmente diga deixa pra lá. Permita que fiquem de mau humor. Não é problema seu. Concentre-se no trabalho e em como se sente.

			Ou talvez seu pai tenha feito mais um comentário sobre suas escolhas, e essa crítica o atingiu em cheio. Em vez de permitir que isso estrague seu dia, diga deixa pra lá. Que ele tenha as próprias opiniões. Elas não mudam quem você é, o que já conquistou ou seu direito de tomar as decisões que o fazem feliz.

			A verdade é que as outras pessoas não detêm um poder real sobre você, a menos que você lhes conceda esse poder.

			Eis por que essa ideia funciona: quando para de tentar controlar coisas que não lhe cabem, você para de desperdiçar energia. Retoma seu tempo, sua paz de espírito e seu foco. E percebe que sua felicidade está ligada a suas ações, não ao comportamento, às opiniões ou ao humor de qualquer outra pessoa.

			Parece simples — e é. Mas essa mudança vai transformar tudo. Este livro tem a ver com você, com seu tempo e com sua energia, pois esses são seus recursos mais preciosos.

			A Teoria Let Them mostrará que, quanto mais você deixar as outras pessoas viverem a própria vida, melhor será a sua. Quanto mais você deixá-las serem quem são, sentirem o que sentem e pensarem o que pensam, melhores serão seus relacionamentos.

			Aprender a deixar adultos serem adultos mudou minha vida. E mudará a sua, porque, quando enfim você deixar de dar poder aos outros, perceberá quanto poder realmente tem.

			Mas talvez o mais surpreendente sobre a Teoria Let Them seja como a descobri. Fico quase constrangida de contar essa história.

			Eu descobri algo que mudou toda minha visão de vida… em um baile de formatura. (Eis aí uma frase que nunca pensei que escreveria.)

			O baile de formatura que mudou minha vida

			Não sei por quê, mas bailes de formatura são muito estressantes. Passei por quatro deles com nossas duas filhas, então achei que o baile de nosso filho, Oakley, seria fácil. Mas estava errada.

			Durante meses, minhas filhas haviam pensado obsessivamente em cada detalhe: vestido, par, convite, penteado, bronzeamento artificial, maquiagem, arranjo floral para usar no punho, aluguel de ônibus, festa pós-baile. Aquilo parecia interminável, e fiquei muito feliz quando finalmente passou.

			Nosso filho, em contrapartida, não tinha certeza se ele e os amigos sequer iriam ao evento. A despeito das minhas tentativas de cutucá-lo com perguntas, Oakley não nos comunicou nenhum detalhe ou plano. (Tenho certeza de que todo mundo que tem um filho, irmão ou namorado sabe do que estou falando.)

			E então, é claro, foi na semana do baile que Oakley decidiu que iria. Tudo foi uma correria de última hora: o smoking, os tênis específicos que ele queria usar, a organização. Até a escolha do par, uma questão sobre a qual nossas filhas haviam agonizado durante meses, foi deixada para as últimas 48 horas.

			Quando chegou o dia do baile, milagrosamente tínhamos o smoking, os tênis, o par e o local para as fotos. De alguma maneira, acabamos dando uma festa pós-baile em nossa casa. Ufa!

			Um pouco antes de sairmos, meu marido, Chris, arrumou a gravata-borboleta de Oak pela última vez. Nossa filha Kendall, que viera passar alguns dias em casa, olhou para o irmão e disse: “Você está tão bonito, Oakley!”

			Fiquei lá parada, admirando aquele momento. Que belo jovem ele se tornara! Eu não conseguia acreditar em como dezoito anos haviam se passado rapidamente. Também não conseguia acreditar que Kendall estava quase se formando na faculdade e que nossa filha Sawyer já se formara e agora trabalhava em uma grande empresa de tecnologia em Boston.

			Enquanto estava parada na cozinha, permiti que esse fato tomasse conta de mim: o tempo estava passando, e eu queria que ele passasse mais devagar. Isto que é cruel em relação ao tempo: ele continua a passar, quer você desacelere, quer não. O tempo que você tem com as pessoas que ama é como um cubo de gelo derretendo. Em um minuto ele está lá… No seguinte, não está mais.

			A triste verdade é que não podemos impedir o cubo de gelo de derreter. A única coisa que podemos fazer é aproveitar ao máximo o tempo que temos com as pessoas que amamos, enquanto o temos. Em momentos assim, quando realmente paro para pensar, sempre fico um pouco triste.

			Não sei você, mas eu me sinto correndo pela vida, sem me dar permissão para realmente aproveitá-la. E fico tão incomodada com coisas desimportantes, que às vezes acabo estragando os breves momentos que tenho com aqueles que amo.

			Eu realmente precisava ter me estressado tanto com a correria de última hora e descontado em Oakley? Não.

			Tenho certeza de que você entende, mesmo que não tenha filhos indo a bailes de formatura. Talvez você tenha permitido que os comentários de sua família arruinassem as férias que passaram juntos ou talvez tenha se deixado consumir tanto pelo trabalho e pelos estudos, que cancelou mais um encontro com seus amigos. É possível desperdiçar anos nos distraindo com coisas insignificantes ou horas a mais no trabalho. É fácil ficarmos estressados com a vida a ponto de esquecermos que o objetivo é vivê-la.

			Enquanto estava na cozinha observando Chris arrumar a gravata-borboleta de Oakley, tentei capturar o momento. Respirei fundo, fui em direção ao meu filho e o abracei. Olhei para ele e disse:

			— Você está muito bonito.

			— Obrigado, mãe. — E então ele viu as horas e disse: — Olha, a gente precisa ir!

			Assim, o momento passou e as horas voltaram a se mover. A vida é engraçada. Em um minuto, você está com os olhos marejados por causa do tempo transcorrido e do quanto as crianças cresceram; no outro, está tentando encontrar as chaves e ficando irritada porque alguém deixou louça suja na pia, de novo.

			A caminho da porta, abri a geladeira e peguei o belo arranjo que comprara na floricultura local para o par de Oakley. Ele olhou para a caixa e disse:

			— Mãe, ela não quer usar flor no punho. Não leva isso.

			Eu o encarei:

			— Mas é tão bonito! Tem certeza?

			— Já falei, ela não quer.

			— Bem, e se eu levar? Aí, se ela quiser, pode usar… se não, não precisa.

			Ele perdeu a calma e respondeu com rispidez:

			— Mãe, por favor! Não quero que você leve isso.

			Revirei os olhos para minha filha Kendall, buscando apoio.

			Ela sacudiu a cabeça e disse:

			— Mãe, esquece isso. Ele está nervoso. Não conhece muito bem a garota que convidou. Não força a barra.

			Admito que fiquei irritada e até meio magoada. Eu tinha passado tanto tempo pesquisando tendências florais para o baile, comprara um acessório lindo e me dera ao trabalho de dirigir até a floricultura e pagar pelo arranjo. Eu estava tentando fazer uma gentileza e, em vez de se mostrar grato, Oakley estava sendo grosseiro comigo. Além disso, era o primeiro baile dele — ele não sabia de nada!

			Então guardei o pequeno arranjo na bolsa, e fomos até o local onde todos estavam tirando fotos. Quando chegamos, Oakley nos apresentou a seu par, que deu uma flor de lapela para ele e perguntou se Chris podia ajudar a prendê-la.

			É claro que não consegui me conter. Abri a bolsa, tirei o arranjo como se fosse um bilhete premiado da loteria e anunciei:

			— Oakley disse que você não queria, mas comprei isso mesmo assim.

			Oakley me olhou feio, e eu imediatamente desejei ter ficado com a boca fechada. Ele se virou para a menina e falou, como quem pede desculpas:

			— Não precisa usar.

			— Tudo bem — respondeu ela. — Vou usar.

			Foi então que notei que ela tinha montado o próprio arranjo, que já estava em seu punho. Kendall revirou os olhos. Chris trocou o peso do corpo de um pé para o outro, demonstrando desconforto. Se pudesse, eu teria evaporado naquele momento.

			Oakley pegou a caixa plástica da minha mão e colocou a flor no punho livre que a menina graciosamente estendera. Então Chris prendeu a flor de lapela no smoking do nosso filho. Tiramos algumas fotos e, do nada, começou a chover. E, com chuva, quero dizer… um verdadeiro temporal. A previsão não falara em tempestade, então nenhum dos vinte jovens em trajes de gala ou seus pais tinha uma capa ou ao menos um guarda-chuva.

			Eles vão ficar ensopados, pensei. Mas nenhum deles parecia preocupados. Continuaram a conversar em grupos, e foi então que ouvi alguém perguntar:

			— O que vocês querem comer?

			Eu me aproximei de Oakley e sussurrei:

			— Oak, vocês não fizeram reserva para o jantar antes do baile?

			— Não.

			Olhei para meu marido e perguntei:

			— Eles não fizeram reserva?

			Ele sacudiu a cabeça:

			— Parece que não.

			Isso não parecia incomodar nem meu marido, nem meu filho. Mas, nossa, o quanto aquilo me incomodava! Como vinte jovens não haviam feito reserva ou planos para jantar antes do baile? Kendall e Sawyer tinham resolvido isso meses antes. Oak e seus amigos continuaram a discutir opções. Eu olhei para eles e perguntei:

			— Então, o que vocês vão fazer?

			Oakley respondeu, daquela maneira que só os adolescentes sabem fazer:

			— Acho que vamos para a Amigos.

			A Amigos Taqueria é uma excelente lanchonete de tacos no centro da cidade… que tem quatro mesas. O lugar inteiro é do tamanho de uma cabana. Todas as mães travaram, e até os pais começaram a questionar a ideia. Vinte jovens em trajes de gala planejavam sair naquele tempo, sem guarda-chuva ou capa, e ir a uma lanchonete onde talvez coubessem dez deles… antes do baile?! Não consegui mais me conter.

			Sabe a sensação de quando seu corpo está dois passos à frente do cérebro, e você não consegue se impedir de dizer ou fazer algo irracional? Em minha defesa, não fui a única a interferir. Dezenas de pais agora cercavam os filhos, tentando assumir o controle da situação. Peguei meu telefone e comecei a procurar restaurantes que acomodassem vinte pessoas e fizessem reserva de última hora.

			Nada… não havia nada. Senti Kendall me observando enquanto eu gritava para os outros pais:

			— Não consigo fazer reserva em lugar nenhum. Vou procurar uma pizzaria que entregue aqui.

			Foi então que ela segurou meu braço, me puxou para perto e me olhou nos olhos.

			— Mãe, se Oakley e os amigos querem ir a uma lanchonete de taco antes do baile, deixa eles.

			— Mas o lugar é muito pequeno para todo mundo; eles vão ficar encharcados — respondi.

			— Mãe, deixa eles ficarem encharcados.

			— Mas isso vai estragar os tênis novos.

			— Deixa os tênis estragarem.

			— Kendall, os tênis estão novinhos em folha!

			— MÃE! Você está sendo chata. Deixa eles chegarem ao baile com a roupa molhada. Deixa eles comerem onde quiserem. O baile é deles, mãe, não seu. DEIXA PRA LÁ.

			DEIXA. PRA. LÁ.

			O efeito foi imediato. Algo em mim relaxou. Dava para sentir a tensão desaparecendo. Minha mente parou de funcionar no modo frenético, e o estresse de tentar controlar a situação simplesmente evaporou. Por que eu precisava me envolver? Por que tinha de comandar a situação? Por que não me preocupar com o que eu comeria no jantar, em vez de com o que eles comeriam? Por que eu estava me estressando com isso, afinal?

			DEIXA. PRA. LÁ. O baile é deles, não seu. Pare de controlar, julgar ou comandar. DEIXA PRA LÁ.

			Foi o que eu fiz. Enquanto os outros pais tentavam microgerenciar os filhos, fui até Oakley e sorri.

			— O que foi agora? — perguntou ele.

			— Aqui estão quarenta dólares para a Amigos — respondi. — Espero que o baile seja maravilhoso.

			Ele sorriu de orelha a orelha, me deu um abraço apertado e disse:

			— Obrigado, mãe. Sei que vai ser.

			Então vi Oak e seu par saírem, sob a chuva torrencial. Olhei enquanto corriam pela tempestade, com a lama manchando o vestido dela e estragando os tênis novos dele. E não me importei. Na verdade, achei até fofo.

			Mal sabia eu que aquele momento modificaria profundamente meu jeito de encarar a vida.

			Deixa pra lá… que ideia incrível

			Uma semana depois, eu não conseguia acreditar em como me sentia diferente. Comecei a dizer deixa pra lá sempre que me percebia estressada, tensa ou frustrada… e percebi que era quase sempre em relação a outras pessoas.

			Deixe que minha família esteja atrasada para absolutamente todos os nossos compromissos.

			Deixe que a vovó leia as notícias em voz alta: “Você ficou sabendo disso aqui?”

			Deixe que as pessoas detestem a foto que eu acabei de postar.

			Deixe que Oakley fique bravo comigo por eu não permitir que ele volte para casa tarde.

			Deixe que larguem a louça suja na pia.

			Deixe que iniciem obras na segunda-feira de manhã, bem na hora do rush.

			Deixe que meus familiares julguem minha carreira.

			Deixe que minha sogra discorde da maneira como crio meus filhos.

			Deixe que não haja mais bagels na padaria.

			Deixe que o cachorro na casa do vizinho passe o dia inteiro latindo.

			Três palavras simples, deixa pra lá, mudaram tudo. Era como se eu não me importasse com nada e estivesse estranhamente imune a qualquer coisa. O que costumava me incomodar… simplesmente não incomodava mais. As pessoas que costumavam me irritar… simplesmente não irritavam. A força excessiva que eu fazia para tentar controlar cada aspecto da minha vida começou a diminuir. Situações profissionais que em geral me deixariam estressada ou me fariam ir para casa e reclamar com minha família simplesmente passavam despercebidas por mim, dali em diante. Um espaço mental que antes estava lotado de preocupações tolas, irritações e dramas agora estava disponível para coisas mais importantes.

			Quanto mais eu dizia deixa pra lá, mais percebia que muitas das coisas com as quais me preocupava não mereciam meu tempo ou minha atenção. E nem todo mundo merecia minha energia. Foi libertador.

			Quanto mais eu dizia deixa pra lá, mais tempo tinha para mim. Tempo para pensar. Para respirar. Para me divertir. Para gastar com o que eu achava importante. Para cuidar de mim.

			Eu me sentia confortável, feliz e centrada. O impacto dessa descoberta foi inegável. Até Chris notou. “Você parece diferente”, disse. Eu me sentia diferente. Eu me sentia tão bem, que precisava compartilhar. Então postei um vídeo de sessenta segundos explicando a Teoria Let Them nas redes sociais. Eis o que eu disse:

			Se seus amigos não o convidaram para o brunch neste fim de semana, deixa pra lá. Se a pessoa em quem você está interessado não está a fim de compromisso, deixa pra lá. Se seus filhos não querem ir àquele evento com você, deixa pra lá. Muito tempo e muita energia são desperdiçados forçando outras pessoas a corresponderem às nossas expectativas. Se alguém — a pessoa que você está namorando, um parceiro de negócios, um membro da família — não está agindo como você deseja, não tente obrigá-lo a mudar. Deixe que eles sejam quem são, porque assim se revelam. Apenas deixa pra lá, e então decida o que fará em seguida.

			Em 24 horas, mais de 15 milhões de pessoas assistiram ao vídeo. Em uma semana, 60 milhões, com dezenas de milhares de comentários. Veículos de mídia começaram a escrever artigos sobre a teoria e sua eficácia. Pessoas de todo o mundo começaram a inundar minhas DMs com perguntas, histórias e exemplos de como a empregavam. Psicólogos e terapeutas postaram a respeito. Fiquei tão atônita com a reação imediata que gravei um podcast sobre a teoria e minha experiência com ela. O episódio ganhou vida própria. Foi compartilhado tantas vezes que, segundo a Apple, foi o sexto podcast mais compartilhado naquele ano em todo o mundo.

			E isso foi apenas o começo, porque logo as tatuagens com as palavras Let Them começaram a aparecer por aí! 

			E foram muitas…

			Deixa pra lá é, de longe, a coisa mais poderosa que já descobri. O fato de pessoas em todo o mundo terem tatuado essas palavras permanentemente foi, para ser bem sincera, o que me inspirou a escrever este livro. Eu precisava entender por que esses termos tinham um impacto tão imediato, profundo e universal na vida de tanta gente.

			Pesquisando a teoria

			Passei os dois últimos anos pesquisando sobre a Teoria Let Them: por que ela funciona e como você pode usá-la para transformar sua vida e melhorar seus relacionamentos.

			Ao escrever este livro, conversei com muitos dos principais especialistas do mundo em psicologia, neurociência, ciência comportamental, relacionamentos, estresse e felicidade. Você os conhecerá ao longo da leitura, e os estudos deles o ajudarão a aplicar a teoria em inúmeras situações. Como será possível ver em breve, a ciência é clara: esse negócio funciona. E funciona muito bem.

			Mas aqui não pretendo apenas apresentá-lo à Teoria Let Them. Pretendo falar de uma lei fundamental da natureza humana: todos os seres humanos têm a necessidade inata de estar no controle.

			Temos o desejo de controlar todos os aspectos da nossa vida: tempo, pensamentos, ações, planos, decisões, futuro e ambiente. Sentir que estamos no controle faz com que nos sintamos confortáveis e seguros, então naturalmente tentamos controlar tudo e todos — muitas vezes, sem perceber.

			Mas há uma coisa que você nunca será capaz de controlar. Por mais que tente, nunca conseguirá controlar ou modificar o outro. A única pessoa sobre a qual você tem controle é você. Seus pensamentos, suas ações, seus sentimentos.

			Por muito tempo, você vem trabalhando contra essa lei fundamental da natureza humana. Vem lutando para mudar as pessoas, esforçando-se para controlar as situações, preocupando-se com o que os outros dizem, pensam ou fazem. Ao agir assim, cria estresse, tensões e atritos desnecessários para si mesmo e para seus relacionamentos. Eu fazia a mesma coisa.

			A Teoria Let Them transformou minha visão de vida e a maneira como lido com os outros. Em vez de resistir ao fluxo da natureza humana, aprendi a aceitá-lo. Em vez de desperdiçar energia em algo que não posso controlar — o que dizem, pensam e fazem —, direcionei-a para o que posso: eu mesma.

			O resultado? Obtive mais controle sobre minha própria vida, mais do que jamais tive. Foi libertador. Parei de transformar os outros no problema e, ao fazer isso, meus relacionamentos melhoraram de um jeito que nunca imaginei ser possível. Foi como abrir uma porta trancada havia anos. Atrás dela tinha uma vida na qual eu já não carregava o fardo de controlar as pessoas.

			Nas próximas páginas, você aprenderá tudo sobre a teoria e a maneira mais fácil de começar a usá-la, além de perceber como você se sente incrível quando a utiliza. Também aprenderá sobre a surpreendente descoberta que fiz no início de nossa pesquisa. A Teoria Let Them não se resume a… deixa pra lá. Sim, ela começa com essas três palavras, mas a história não acaba aí. Deixa pra lá é somente a primeira metade da equação. Há um segundo passo, ainda mais crucial: deixa comigo.

			No próximo capítulo, vamos falar tanto sobre deixa pra lá quanto sobre deixa comigo e vamos explorar a ciência e a psicologia por trás desses dois passos. Você aprenderá, então, sobre as oito áreas centrais de sua vida nas quais a teoria terá o maior impacto positivo. Falaremos sobre relações, carreira, emoções, opiniões, estresse, vida amorosa, dificuldades, comparação crônica, amizades e, o mais importante, o relacionamento consigo mesmo.

			Você vai perceber como vem repetidamente tentando controlar as coisas erradas e como, sem saber, transformou as outras pessoas no problema. A verdade é que as outras pessoas devem ser uma das maiores fontes de felicidade, apoio e amor. Mas não ocuparão esse lugar se você continuar tentando controlar o que elas sentem, dizem e fazem. Essa atitude termina com a leitura deste livro. 

			Domine a Teoria Let Them e deixe de se exaurir tentando controlar o incontrolável. Não se trata apenas de se sentir melhor. Trata-se de reprojetar toda a sua vida. Mal posso esperar para que você descubra o espaço e a liberdade de viver do modo que sempre quis — em seus próprios termos.

			Vamos começar.
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