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      Dedico este livro — e os próximos — aos meus protetores e mestres que nunca me abandonaram, nem nos momentos em que me senti mais só.

      Com a minha hierarquia espiritual, aprendi que não são eles que têm de descer, sou eu que tenho de ‘subir’
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      Porque decidi escrever este livro?

      Decidi escrever este choque de realidade sem anestesia porque vejo as MULHERES afogadas em responsabilidades, cansadas, doentes. Mas não é só um cansaço físico – é um burnout emocional, mental e até espiritual. Parece que entrámos em piloto automático de serviço ao próximo, onde fazemos malabarismo entre filhos, maridos, sogros, colegas, chefe, vizinhos, gato, cão, cágado, planta, perfeitos desconhecidos, todos os males do mundo, e, claro, a culpa eterna porque nunca achamos que estamos a fazer o suficiente.

      Lutámos por direitos, por independência, por autonomia… e acabámos a acumular tudo nos nossos costados. «Queres liberdade? Então, segura lá este peso extra e vê se não reclamas.»

      Queríamos ser livres, mas esquecemo-nos de uma pequena questão: isso não significa que tenhamos de fazer tudo sozinhas… mas fazemos porque isso se tornou um hábito geracional e é uma forma de controlo, convenhamos.

      A verdade? Estamos exaustas! Porque nos ensinaram a cuidar de tudo e de todos, menos de nós mesmas. Porque crescemos a acreditar que pedir ajuda era fraqueza, que descansar era preguiça e que dizer «não» era falta de educação. E assim, nascemos, crescemos, adoecemos e morremos a tentar ser tudo para todos… menos para nós.

      Pois bem, chega basta!

      Escrevi este livro porque acredito que há outra forma de viver. Eu sei, eu vivi dessa forma e saltei de lá a uma velocidade estonteante.

      Avancei com entusiasmo porque acredito que podemos deixar de ser as panhonhas que temos sido até agora, que aceitam tudo porque querem ser amadas e validadas. Porque já chega de vivermos num looping de sacrifício e de acharmos que, um dia, alguém nos vai reconhecer, agradecer e aliviar esta carga.

      Spoiler: esse dia pode nunca chegar. O que fazer? Cria-o. Cria o dia em que te soltas dessas amarras mentais e ancestrais. Sê TU a escolhê-lo e a ocupar o lugar que queres ter na tua vida, no mundo, sem pedir licença — o lugar que sempre foi teu.

      Porque, convenhamos, chega basta de esperar que nos puxem uma cadeira. Se for preciso, levamos a nossa e sentamo-nos à mesa como rainhas. E se não houver mesa? Irmã, construímos uma.

      Tens de ser tu a reconhecer o teu valor. Tens de ser tu a mudar o jogo que já nasceu viciado. Tens de ser tu a assumir, sem medo, o teu papel de MULHER — porque ele é lindo, poderoso e transformador.

      A energia feminina é incrível, magnética, criadora. No entanto, passamos tempo demais a funcionar na polaridade errada, a tentar encaixar-nos num modelo masculino que nunca nos serviu. Fomos ensinadas a ser «as mulheres que fazem tudo» mas nunca as mulheres que recebem, que descansam, que se sentem seguras e protegidas. E isso tem de acabar agora. Jamais seremos saudáveis vivendo fora da nossa essência. Está na hora de regressar a nós.

      E agora, estás preparada?

      Enquanto escrevo isto, os cientistas debatem se a nossa realidade é apenas uma simulação. Se for, parece que alguém se esqueceu de equilibrar as regras do jogo entre homens e mulheres. Está na hora de pegarmos no comando e redefinirmos as regras. O tempo é agora.

      Vais continuar a jogar no modo difícil ou vais finalmente ativar o cheat code da tua verdadeira força? Sim, a escolha é tua.

      E não vale dizer que precisas de um sinal para começar. Já sabemos que se um anjo aparecesse à tua frente a soprar uma trombeta, ainda ias perguntar se seria coincidência.

      Este livro pode ser essa coincidência.

      Este livro não é para toda a gente. Mas se o tens na mão, talvez seja para ti. Aviso já: não é um livro fofinho, cheio de frases motivacionais sem substância. Aqui não há rodeios. Aqui há — as minhas — verdades que podem doer, mas que também podem libertar.

      Se és daquelas mulheres que sentem um aperto no peito quando ouvem que têm de ser sempre boazinhas, recatadas e discretas — de forma explícita ou implícita —, então talvez estejas prestes a encontrar palavras e exercícios que façam sentido. Se alguma vez te questionaste porque é que, apesar de teres feito tudo «certo» — casaste, tiveste filhos, construíste uma carreira, voltaste a casar, criaste os filhos sozinha, voltaste a casar, cumpriste os preceitos todos —, ainda sentes um vazio, um desejo por algo mais, então este livro é para ti.

      Ora vejamos, mesmo, mesmo pelo princípio, fomos ensinadas a ser Eva, a pecadora que arcou com a culpa do mundo às costas, e Maria, a santa imaculada que renunciou a si mesma. Mas e a Lilith? O que fizeram à primeira Mulher, aquela que recusou a submissão, que reivindicou a sua liberdade e que, por isso, foi demonizada e apagada da História?

      Lilith foi o primeiro arquétipo da mulher mitológica criada do mesmo barro que Adão, igual a ele em essência e valor. Mas quando se recusou a submeter-se, foi transformada num símbolo do mal. Ela não se curvou. Não aceitou ser criada para servir. Escolheu partir e pagar o preço da independência, tornando-se o símbolo proibido da mulher que não obedece. E se resgatássemos essa Lilith de dentro de nós? E se aceitássemos que a nossa força nunca foi o problema, mas sim aquilo que mais temeram em nós?

      Não há nada de errado contigo, irmã. Nada. O problema nunca foste tu. Foste programada para não teres poder, para servir, para agradar, para te calares, para não dares trabalho. Mas agora tens duas escolhas: continuar a cumprir o roteiro que te deram ou pegar na caneta e redefinir a tua história. Este livro é um mapa, mas a caminhada é tua.

      Aceitas o desafio?
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      Há uma coisa que não te vou dizer neste livro.

      Não te vou dizer que cheguei ao outro lado e que de lá de cima — e eu sou literalmente alta, por isso o "lá de cima" é mais frequente do que gostaria — te estendo a mão com um sorriso de capa de revista.

      Não é assim.

      A minha máscara nunca foi a da fragilidade. Foi a oposta. Distante. Inatingível. Às vezes altiva — dizem. Aprendi cedo que se ninguém consegue chegar perto, ninguém pode rejeitar. É uma estratégia brilhante. É também uma prisão com vista para o mar.

      Por trás da mulher que parecia não precisar de nada, havia uma que tinha um medo de rejeição tão profundo que o transformou em armadura. Que aceitou menos do que merecia em relações, em negócios, em conversas — não por não saber o seu valor, mas porque uma voz persistente sussurrava "e se eu mostrar tudo e não chegar?"

      Tive medo de falhar. Como toda a gente.

      Mas tive também — e este é o que menos se fala — medo de ter sucesso. De mudar. De deixar de ser reconhecível. De perder a versão de mim que as pessoas já tinham aprovado, mesmo que essa versão me custasse caro.

      E sabotei. Com elegância. Com razões muito válidas. Mas sabotei na mesma.

      Escrevo este livro de dentro do processo — não do outro lado. Com camadas que ainda estou a descascar. Com medos que já reconheço quando chegam, mas que nem sempre consigo travar antes de fazerem estrago.

      Não te conto isto para impressionar. Conto porque és suficientemente inteligente para perceber quando alguém está a falar da cicatriz em vez da ferida. E eu prefiro falar-te da ferida. É mais útil.

      Este livro não é um manual de chegada. É um mapa de caminhada.

      Cada capítulo é uma camada. Cada ferramenta é uma lanterna para o que ainda está escuro. Não precisas de estar partida para precisar disto — precisas apenas de sentir que podes ser mais inteira do que és agora.

      E podes. Eu sei porque continuo a descobrir que eu também posso.

      Bem-vinda, irmã.

      Vera
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      Vamos a isto — antes de começares a mudar a tua vida, precisamos de falar de uma coisa importante: por que raio nós, mulheres, somos as campeãs universais — até ver  — da auto-sabotagem?

      É genética? É culpa dos nossos antepassados? Foi alguma coisa que nos meteram na comida?

      Já te perguntaste porque é que passamos tanto tempo a duvidar de nós? Porque é que hesitamos antes de falar, antes de pedir o que queremos, antes de ocupar o nosso espaço? É porque somos naturalmente inseguras? Não. É porque nos treinaram para isso.

      Desde que nasceste, foste bombardeada com mensagens subtis e não tão subtis sobre como uma mulher deve ser. «Não sejas mandona.» «Não fales tão alto.» «Senta-te direitinha como uma senhora.» «Sorri. Não sejas tão rabugenta, nem emocional! Mas também não sejas fria.» «Cuida dos outros, é tua obrigação.» «E, pelo amor de Deus, não fiques demasiado confiante, porque ninguém gosta de uma mulher convencida.» Muitas destas frases são até proferidas por outras mulheres.

      A lista é interminável. Não tens de a escrever porque já a sabes de cor. É um script invisível que todas recebemos, passado de geração em geração, polido pela sociedade e reforçado pela cultura pop, pelos filmes, pelos livros, pelas escolas, pelo trabalho. Um script que nos ensina que o nosso valor está ligado ao amor que damos, sem esperar retorno. «Dá com a mão direita sem que a esquerda veja», ou lá o que é. «Se és boazinha, és querida.» «Se és firme, és arrogante.» «Se és bonita, és fútil.» «Se és bem-sucedida, és fria.» «Se falhas, és incompetente.» «Se tentas de mais, és desesperada.» «Se não tentas, és preguiçosa.» Que cansativo! É um jogo viciado em que a mulher nunca ganha.

      E então o que fazemos? Criamos estratégias para sobreviver. Aprendemos a medir palavras, a pedir desculpa por tudo e por nada, a minimizar as nossas conquistas para não parecermos exibicionistas. Aprendemos a encolher-nos antes que alguém nos mande encolher. Estas são regras que nunca escolhemos, mas que seguimos de forma consciente ou não.

      A questão é: e se essas regras forem completamente manipulardes, que são? E se a única coisa que tiveres de fazer é deitar esse manual invisível para o lixo, porque é pura e simplesmente controlo? Não, não é fácil. Mas é possível, cada vez mais possível.

      Mas já te perguntaste sobre os porquês?

      Antes de começares a achar que nasceste com defeito, deixa-me contar-te uma história. A nossa história. A história da mulher.

      O nosso começo.

      Era uma vez, tudo começou lá longe, muito longe. Tipo, antes mesmo de inventarem a roda… literalmente.

      Comecemos pela Pré-História. Quando os humanos decidiram parar de andar de um lado para o outro e criar aldeias fixas — também conhecido como a brilhante ideia da sedentarização —, os homens depararam-se com um problema: falta de mão de obra. E qual foi a solução deles? Raptar mulheres de tribos vizinhas para procriar. Sim, leste bem. Fomos o primeiro recurso estratégico da humanidade.

      Resultado? Durante gerações e gerações e gerações, séculos e séculos e séculos, as mulheres perceberam que serviam para isso e apenas para isso. Ah, espera, e para tratar dos bichos que os homens caçavam, lavar, cozinhar, lavar a louça, cuidar das crianças, da caverna… soa familiar? Um pouquinho, certo? Aprenderam que sobreviver significava agradar ao seu captor — Síndrome de Estocolmo. Submissão não era uma escolha — era uma questão de vida ou morte. Pensar «Isto de existir só para parir não é para mim, vou ali fazer um negócio de velas artesanais!» não era uma opção.

      Depois vieram os haréns, a poligamia e a competição selvagem. Já ouviste falar dos haréns dos grandes impérios? Otomano, Persa, Chinês? Tudo gente boa. Lugares onde centenas de mulheres competiam entre si para ganhar a atenção do mesmo homem. Pois é, mais uma vez, velas artesanais não eram opção.

      Durante séculos, ensinaram-nos que o nosso valor dependia de sermos escolhidas. As mulheres não eram aliadas — eram concorrentes directas e ferozes. O prémio? Segurança, estatuto e, em muitos casos, pura e simplesmente não morrer à fome.

      O busílis é que esta história está gravada em nós. Mesmo que hoje tenhamos mais direitos, carreiras e independência — estamos ainda longe do ideal —, o nosso cérebro ainda carrega esse software anacrónico. Ainda sentimos essa necessidade de aprovação. Ainda temos medo de ser rejeitadas, está gravado a ferros em nós. E, pior, ainda desconfiamos — e muito — umas das outras. A rivalidade é tremida entre nós e esta é a explicação.
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