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“Um livro revolucionario, capaz de transformar a sua vida... Vai direto ao
cerne da questdo.”
— Revista Red

“Uma abordagem criativa da autoajuda e do processo de cura apresentada
por uma autora que ja ajudou intimeras pessoas a transformar suas vidas.”
— Kirkus Reviews

“Ao compartilhar as proprias histérias e sua vulnerabilidade com o mundo,
Brené Brown ensina cada um de nds a ser um pouco mais corajoso na vida.
Quando leio algum livro da Brené, sempre me sinto um pouco mais forte,
um pouco mais valente. Nao invencivel, porque seus livros nunca me fazem
pensar que sou a prova de fracassos. Porém mais resiliente, como se, no
caso de uma queda, eu fosse capaz de me reerguer e dar a volta por cima.”

— Pam Stucky, Huffington Post
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Nota dobre a pedquisa

E AS HISTORIAS COMO METODOLOGIA

Na década de 1990, quando comecei a graduacao em servico social, o
curso testemunhava um acalorado debate sobre a natureza do conheci-
mento e da verdade. A sabedoria que vem da experiéncia tem mais ou me-
nos valor que os dados produzidos por pesquisas controladas? Quais pesquisas
devemos aceitar em nossas publicacdes profissionais e quais devemos rejeitar?
Era um debate acirrado, que com frequéncia criava sérios atritos entre os
professores.

Quando eu ja estava no doutorado, era comum sermos for¢ados a to-
mar partido. Nossos professores na area da pesquisa nos preparavam para
escolher a evidéncia em vez da experiéncia, a razdo em vez da f¢é, a ciéncia
em vez da arte e os dados em vez das historias. Ironicamente, na mesma
época, professores de outras areas nos ensinavam que os especialistas em
servigco social deviam se precaver contra as falsas dicotomias — as formu-
lacdes do tipo “ou isto ou aquilo”. Na verdade, com esses aprendemos
que, ao sermos confrontados com dilemas ou-isto-ou-aquilo, a primeira
pergunta que deveriamos fazer é: Quem se beneficia ao forcar as pessoas a
escolher?

Quando se aplicava a pergunta “Quem se beneficia?” ao debate no ser-
vigo social, a resposta era clara: se a profissdo decidisse que o trabalho
deles era a Uinica via para chegar a verdade, os pesquisadores quantitati-
vos tradicionais seriam os beneficiados. E a tradicdo levava a melhor na

minha faculdade, onde havia pouca ou nenhuma formacdo em métodos



qualitativos e a tinica op¢do na hora de escrever uma tese era adotar uma
abordagem quantitativa. Havia um tnico manual sobre pesquisa qualita-
tiva, e sua capa era rosa-clara — o livro era frequentemente referido como
o manual de pesquisa “das garotas”.

Esse debate se tornou uma questdo pessoal quando me apaixonei pela
pesquisa qualitativa — pela metodologia da teoria fundamentada, para
ser mais especifica. Precisei encontrar aliados no corpo docente, dentro
e fora da minha faculdade, e me baseei nas ideias de Barney Glaser, da
Faculdade de Medicina da Universidade da Califérnia em Sao Francisco,
que, ao lado de Anselm Strauss, foi o fundador dessa metodologia.

Ainda me sinto profundamente marcada por um editorial que li nos
anos 1990, escrito por Ann Hartman, a influente editora de uma das pu-
blicagbes mais prestigiosas da época, intitulado “Many ways of knowing”
(Muitas formas de saber):

Esta editora adota a posi¢do de que existem muitas verdades e muitas
formas de saber. Toda descoberta contribui para nosso conhecimento,
e toda forma de saber aprofunda nosso entendimento e acrescenta
mais uma dimensdo a nossa visdo de mundo. (...) Por exemplo, estu-
dos em larga escala sobre as tendéncias atuais no casamento fornecem
informagoes uteis sobre uma instituicdo social que vem se modifi-
cando rapidamente. Mas olhar o casamento de alguém “de dentro”,
como em Quem tem medo de Virginia Woolf?, revela com riqueza de
detalhes as complexidades da unido conjugal, levando-nos a uma
nova percep¢do sobre a dor, as alegrias, as expectativas, as decepgoes,
a intimidade e a soliddo nos relacionamentos. Tanto o método cien-
tifico quanto o artistico nos oferecem formas de saber. E, com efeito,
como Clifford Geertz (...) assinalou, os pensadores mais inovadores
de diversas areas vém borrando a distingdo entre os géneros, desco-
brindo a arte na ciéncia, a ciéncia na arte e a teoria social em todas as
criacdes e atividades humanas.

Nos meus dois primeiros anos como professora e pesquisadora, sucumbi
ao medo e a sensacdo de que o método de pesquisa que eu havia escolhido

ndo era suficiente. Sentia-me um peixe fora d’agua como pesquisadora
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qualitativa e, por uma questdo de seguranca, ficava o mais perto possivel
da turma do “Se ndo pode ser medido, é porque ndo existe”. Isso atendia
as minhas necessidades politicas ¢ a minha profunda antipatia pela incer-
teza. Mas nunca tirei aquele editorial da cabeca nem do coracao. E hoje
orgulhosamente me apresento como pesquisadora contadora de histérias,
pois acredito que o conhecimento mais valioso sobre o comportamento
humano € o que se baseia na experiéncia de vida das pessoas.

Sou incrivelmente grata a Ann Hartman por ter tido a coragem de assu-
mir essa postura; a Paul Raffoul, o professor que me entregou uma copia
do artigo; e a Susan Robbins, que com bravura liderou a banca examina-
dora da minha tese.

A medida que for avancando na leitura, vocé vai perceber que eu nao
acredito que a fé e a razdo sejam inimigas naturais. Acredito que nosso
desejo de certezas e nossa necessidade tantas vezes desesperada de “ter
razado” nos levaram a criar essa falsa dicotomia. Nao confio em tedlogos
que descartam a beleza da ciéncia nem em cientistas que ndo creem no
poder do mistério.

Por causa dessa convic¢do, hoje encontro o conhecimento e a verdade
numa ampla variedade de fontes. Neste livro vocé vai achar tanto citacdes
de estudiosos quanto de compositores de musica popular. Citarei pesquisas
e filmes, a carta de um orientador que me ajudou a entender o que significa
estar com o coragdo partido e o editorial de uma sociéloga sobre nostalgia.
Nao vou tratar os artistas como académicos, mas também nao vou subesti-
mar sua capacidade de captar o espirito humano.

Estou convencida de que, na vida, todos queremos nos mostrar e ser
vistos. Isso significa que vamos lutar, cair e entender o que significa ser co-
rajoso, mesmo com o coracdo partido.

Sinto-me grata por trilhar esta jornada com vocé. Como diz o poeta
Rumi, “Estamos apenas acompanhando uns aos outros na volta para casa”.

Obrigada por me acompanhar nesta aventura.
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Vernaade e ousadia

UMA INTRODUGCAO

Durante uma entrevista em 2013, um repérter me disse que, depois de
ler A arte da imperfeicdo e A coragem de ser imperfeito, ficou com vontade de
trabalhar suas préprias questdes ligadas a vulnerabilidade, a coragem e a
autenticidade. Ele riu e comentou em seguida:

— Parece que vai ser uma longa caminhada. Vocé pode me dizer qual é
o lado positivo desse trabalho todo?

Respondi que, com todas as for¢as do meu ser, tanto no ambito pes-
soal quanto no profissional, acredito que a vulnerabilidade — o fato de
estarmos dispostos a nos mostrar e ser vistos sem qualquer garantia do
resultado — é o Gnico caminho para uma vida com mais amor, alegria,
pertencimento e aceitacdo. Ele emendou depressa:

- E o lado negativo?

Dessa vez, quem riu fui eu:

— Voceé vai tropecar, cair e se dar mal.

Houve uma longa pausa antes de ele voltar a falar:

- E agora vocé vai me dizer que a ousadia ainda vale a pena?

Respondi com um sim apaixonado, seguido por uma confissio:

— Hoje é um sélido sim, porque ndo estou no fundo do pogo depois de
ter quebrado a cara. Porém, mesmo em meio a uma dificuldade, eu ainda
diria que esse trabalhdo todo nao s6 vale a pena, como € o esfor¢co neces-
sario para levarmos uma vida plena. Mas juro que, se vocé tivesse feito

essa pergunta quando eu estava de cara no chdo, eu seria muito menos
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entusiastica e estaria muito mais irritada. Nao sou muito boa em cair e dar
a volta por cima.

Essa entrevista tem dois anos e, durante esse tempo, pratiquei muito o
ensinamento de ter coragem e dar a cara a tapa, s6 que a vulnerabilidade
continua sendo algo incomodo e as quedas continuam dolorosas. Sera sem-
pre assim. Agora, porém, estou aprendendo que o processo de lidar com
a dor e supera-la tem tanto a nos oferecer quanto o de agir com coragem.

Nos ultimos anos, tive o privilégio de passar algum tempo com pes-
soas incriveis, desde altos executivos e lideres de empresas presentes na
lista Fortune 500 até casais que mantém o relacionamento ha mais de
trinta anos e pais que lutam para mudar o sistema de ensino. Conforme
eles compartilhavam suas experiéncias de ter coragem, cair e dar a volta
por cima, eu me perguntava, repetidas vezes: O que tém em comum essas
pessoas com relacionamentos tdo solidos, esses pais com uma ligacdo tdo pro-
funda com os filhos, professores que cultivam a criatividade e o aprendizado,
religiosos que guiam as pessoas através dos caminhos da fé e altos executivos? A
resposta era clara: eles reconhecem o poder da emocao e ndo tém medo
de sair da zona de conforto.

Embora a vulnerabilidade seja o berco de muitas das experiéncias grati-
ficantes pelas quais tanto ansiamos — amor, aceitacdo, alegria, criatividade
e confianga, para citar algumas —, é na hora de recuperar a estabilidade
emocional em meio as dificuldades que nossa coragem ¢ testada e nos-
sos valores sdo forjados. Dar a volta por cima depois de uma queda € a
maneira de cultivar uma vida plena, além de ser o processo que mais nos
ensina sobre quem somos.

Nos tltimos dois anos, toda semana eu e minha equipe recebemos
e-mails com relatos e davidas do tipo: “Fui muito ousado e tive a cora-
gem de ser imperfeito, mas deu tudo errado e agora estou péssimo. Como
faco para me reerguer?” Enquanto produzia meus dois livros anteriores,
eu sabia que acabaria escrevendo um terceiro sobre as quedas. Ja estava
coletando esses dados desde sempre, e 0 que aprendi sobre a sobrevivéncia
as magoas e a dor me salvou repetidas vezes, além de, nesse processo, ter
me modificado.

Vejo a progressdo do meu trabalho da seguinte forma:

A arte da imperfeicdo — Seja voce.
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A coragem de ser imperfeito — Entregue-se por inteiro.

Mais forte do que nunca — Caia. Levante-se. Tente outra vez.

O fio condutor desses trés livros é a nossa ansia por levar uma vida
plena — com compromisso e autovalorizacdo. Isso significa cultivar a cora-
gem, a compaixao e os vinculos afetivos, para acordar todas as manhds e
pensar: Ndo importa o que eu faca e quanto ainda fique por fazer, eu sou bom
0 bastante. Significa deitar todas as noites pensando: Sim, sou imperfeito e
vulneravel, as vezes fico com medo, mas isso ndo muda o fato de que sou cora-
joso e digno de amor e de aceitagdo.

Os dois primeiros livros sdo como um “chamado a luta” e falam sobre
termos coragem de aparecer e ser vistos, mesmo que isso signifique cor-
rer o risco de fracassar, sofrer, passar vergonha e até mesmo acabar com
o coracao partido. Por qué? Porque quando nos escondemos, fingimos e
vestimos uma couraga contra a vulnerabilidade, isso vai matando aos pou-
COs Nosso espirito, nossas esperancas, nosso potencial, nossa criatividade,
nossa capacidade de liderar, nosso amor, nossa fé e nossa alegria. Esses li-
vros tiveram uma repercussdo tao grande por duas razdes simples: estamos
cansados de sentir medo e de lutar por amor-proprio.

Queremos ser corajosos, mas, 1a no fundo, sabemos que isso exige que
sejamos vulneraveis. A boa noticia é que estamos avancando muito nessa
direcdo. Em todo lugar encontro pessoas que me contam como passaram
a acolher a propria vulnerabilidade e a incerteza — e como isso esté trans-
formando seus relacionamentos e sua vida profissional.

Se queremos dar a cara a tapa e amar de todo o coracao, € inevitavel
vivenciar perdas. Se queremos experimentar coisas novas e inovadoras,
é inevitavel fracassar. Se queremos correr o risco de nos importar e nos
comprometer, é inevitavel passar por desilusdes. Nao importa se nossa
dor sera causada por um rompimento complicado ou por uma dificuldade
menor, como uma discussdo com um parente. Se aprendermos a superar
essas experiéncias, poderemos escrever nosso final feliz. Quando assumi-
mos nossa propria histéria, ndo nos permitimos ser meros personagens
nas narrativas dos outros.

Em A coragem de ser imperfeito, h na epigrafe uma poderosa citacdo de
Theodore Roosevelt, de um discurso de 1910 conhecido como “O homem

na arena”:
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Ndéo ¢ o critico que importa; nem aquele que aponta onde foi que
0 homem tropecou ou como o autor das facanhas poderia ter feito
melhor. O crédito pertence ao homem que esta por inteiro na arena
da vida, cujo rosto estd manchado de poeira, suor e sangue; que luta
bravamente; (...) que, na melhor das hip6teses, conhece no final o
triunfo da grande conquista e que, na pior, se fracassar, a0 menos
fracassa ousando grandemente.

E uma citacdo inspiradora, que se tornou um verdadeiro principio para
mim. No entanto, como alguém que passa muito tempo na arena, eu gos-
taria de chamar atencdo para um trecho especifico do discurso: “O crédito
pertence ao homem que estd por inteiro na arena da vida, cujo rosto esta
manchado de poeira, suor e sangue” — ponto. Pare bem ai. Antes de ler
mais qualquer coisa sobre triunfo e realizacdo, quero que vocé imagine o
que acontece a seguir.

Estamos caidos, de cara no chdo da arena. Talvez a multiddo esteja em
silencio, como nos momentos decisivos de um jogo de futebol, ou tenha
comecado a vaiar. Ou talvez vocé esteja muito concentrado e s6 consiga
ouvir seu pai gritando: “Levante-se!”

Nossos momentos “com a cara no chdo” podem ser muito importan-
tes — como uma demissdo ou a descoberta de uma infidelidade conjugal
— ou menores — como saber que um filho mentiu sobre o boletim escolar
ou sofrer uma pequena decepcdo no trabalho. Apesar de a nocao de arena
parecer evocar a ideia de grandiosidade, trata-se de qualquer momento ou
lugar em que a pessoa corre o risco de se mostrar e ser vista. Correr o risco de
ficar todo sem jeito numa nova aula de ginastica € uma arena. Liderar uma
equipe no trabalho também é. Um momento dificil na criacdo dos filhos
nos coloca nela, e estar apaixonado, definitivamente, é uma arena.

Quando comecei a pensar nesta pesquisa, examinei os dados e me
perguntei: O que acontece no momento em que estamos com a cara no chdo?
O que tém em comum as pessoas que conseguiram se levantar e encontraram
coragem para tentar de novo? Como acontece o processo de se reerguer e dar a
volta por cima?

Eu ndo tinha certeza de que fosse possivel captar esse processo, numa
espécie de camera lenta da vida real, mas me inspirei em Sherlock Holmes
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para tentar. No comeco de 2014, estava sobrecarregada de dados e minha
confian¢a comecava a vacilar. Além disso, eu tinha acabado de sair de um
fim de ano dificil, tendo passado quase todo o tempo das minhas férias
lutando contra uma doenga respiratéria. Numa noite de fevereiro, estava
no sofad com minha filha, Ellen, para assistir a nova temporada do seriado
Sherlock, com Benedict Cumberbatch e Martin Freeman.

Na terceira temporada, hd um episédio em que Sherlock leva um tiro.
Ndo se preocupe, ndo vou contar quem atirou nem por qué, mas, puxa, por essa
eu ndo esperava. Em vez de cair de uma vez, Sherlock se refugia em seu
“palacio mental” — o espaco cognitivo onde resgata as lembrancas de seus
arquivos cerebrais, bola trajetos de automovel e estabelece conexdes im-
possiveis entre fatos aleatorios. Nos dez minutos que se seguem, muitos
personagens aparecem em sua lembranca, cada qual trabalhando em sua
area de especializacdo e lhe indicando qual ¢ a melhor maneira de perma-
necer vivo.

Primeiro aparece a legista londrina que tem uma quedinha por ele.
A médica balanca a cabeca para Sherlock, que parece completamente
pasmo diante da propria incapacidade de compreender o que esta acon-
tecendo, e comenta: “Ndo é como nos filmes, nao é, Sherlock?” Auxi-
liada por um membro da equipe forense da Nova Scotland Yard e pelo
ameacador irmdo do protagonista, ela explica qual é a melhor forma
de cair, como funciona o choque e o que ele pode fazer para se manter
consciente. Os trés o alertam sobre quando vira a dor e o que ele podera
esperar. O que provavelmente levaria trés segundos em tempo real de-
mora mais de dez minutos na tela. Achei o texto genial, e ele me deu
um novo animo para dar continuidade ao meu projeto de capturar o
momento em camera lenta.

Meu objetivo neste livro é ver em camera lenta esse processo de cair e
se levantar para captar seus detalhes, trazer a nossa consciéncia todas as
escolhas que se abrem diante de nds nesses momentos de incomodo e
sofrimento e explorar suas consequéncias. Assim como em meus outros
livros, uso as pesquisas e as historias para revelar o que aprendi — a Ginica
diferenca ¢ que aqui vou compartilhar muitas historias pessoais. Essas nar-
rativas me proporcionam nao s6 um assento na primeira fila para observar

0 que estd acontecendo no palco, mas também um passe livre para os
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bastidores, onde eu posso penetrar nas ideias, nos sentimentos e nos com-
portamentos por trds do pano.

Nas fases finais de elaboracdo da teoria da volta por cima, promovi reu-
nides com pequenos grupos de pessoas ja familiarizadas com meu traba-
lho para compartilhar meus resultados e ouvir a perspectiva delas sobre
a adequacdo e a relevancia das minhas ideias. Serd que eu estava no ca-
minho certo? Um tempo depois, dois participantes desses encontros me
procuraram para compartilhar suas experiéncias ap6s aplicarem a teoria
em sua propria vida. Fiquei emocionada com o que eles dividiram comigo
e perguntei se poderia contar tudo neste livro. Ambos concordaram, e eu
lhes sou grata por isso. Suas histérias sdo exemplos marcantes de como dar
a volta por cima.

Num nivel cultural, acredito que a falta de conversas sinceras sobre
como se levantar do chdo da arena e se reerguer levou a dois resultados
perigosos: uma propensao a dourar a pilula e uma tendéncia a raramente
sermos durdes.

DOURAR A PiLULA

Todos ja quebramos a cara, ficamos com o joelho ralado e o coracdo ma-
chucado para provar. Porém é mais facil falar das cicatrizes do que mostra-
-las, expondo as claras todos os sentimentos; ¢ raro vermos feridas ainda
em processo de cicatriza¢do. Nao sei ao certo se é porque temos muita ver-
gonha de deixar alguém ver uma coisa tdo intima quanto a superacdo da
dor ou se € porque, mesmo quando reunimos coragem para compartilhar
nosso processo ainda incompleto de cura, as pessoas automaticamente
desviam o olhar.

Preferimos que as histérias de queda e superacdo sejam inspiradoras e
estéreis, e nossa cultura é repleta de relatos assim. Num discurso de trinta
minutos, normalmente trinta segundos sao dedicados a algo como “E en-
tdo eu batalhei para dar a volta por cima” ou “E entdo conheci alguém
especial”.

Gostamos que as historias de recuperacdo passem depressa pelas partes
sombrias para podermos chegar logo ao final feliz e redentor. Receio que
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a falta de relatos sinceros sobre a superacdo da adversidade tenha criado
uma Era Dourada do Fracasso. Nos ultimos anos vimos o surgimento de
conferéncias, festivais e até premiacdes do fracasso. Ndo me entenda mal.
Continuo a defender a nog¢do de que devemos compreender e aceitar o
fracasso como parte de qualquer esforco digno. Mas abragar essa ideia sem
reconhecer o sofrimento e o medo que isso pode causar, ou a complexa
jornada que estd por trds da volta por cima, € dourar a pilula, maquiar a
dura realidade. Despojar o fracasso de suas consequéncias afetivas reais é
despojar os conceitos de garra e resiliéncia justamente das qualidades que
tornam ambos tdo importantes — resisténcia, determinacédo e perseveranca.

Sim, ndo pode haver inovacdo, aprendizagem nem criatividade sem fra-
casso. Mas fracassar é doloroso e alimenta as diividas, deixando o julgamento
e a vergonha a espreita.

Sim, concordo com Alfred Tennyson, que escreveu: “E melhor ter
amado e perdido do que nunca ter amado.” Mas um coracdo partido nos
deixa sem ar, e os sentimentos de perda e saudade podem transformar o ato de
se levantar da cama pela manhd numa tarefa monumental. Aprender a confiar
e a investir de novo no amor pode parecer impossivel.

Sim, se nos importarmos e ousarmos o bastante, viveremos decepgoes.
Mas, nos momentos em que a decepcdo nos inunda e tentamos desesperada-
mente entender com a cabega e o coracdo o que vai acontecer dali em diante, a
morte de nossas expectativas pode causar uma dor incomensuradvel.

O trabalho que vem sendo feito por Ashley Good é um 6timo exemplo
de como devemos acolher a dificil emocdo da queda. Ashley é fundadora
e presidente da Fail Forward — nome que, em portugués, poderia significar
algo como “Fracasse para a frente” —, uma iniciativa social cuja missdo é
ajudar organizagoes a desenvolverem uma cultura que incentive a aceita-
¢do de riscos, a criatividade e a adaptacdo continua exigidas pela inovagao.
Sua atuacdo come¢ou com um trabalho de caradter humanitario em Gana
com a Engenheiros Sem Fronteiras — Canada (ESF). Ela foi essencial na
elaboragdo dos relatérios de falhas da ESF e do site AdmittingFailure.com
—uma espécie de relatorio de fracassos em que qualquer um pode contar
suas histérias de insucesso e aprendizado.

Esses primeiros relatérios foram tentativas ousadas de romper o silén-

cio que cerca o fracasso no setor das iniciativas sem fins lucrativos — que
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depende de financiamento externo. Frustrada com as oportunidades de
aprendizado perdidas por causa desse siléncio, a ESF compilou seus fra-
cassos e os publicou num relatério anual. O compromisso da organizacdo
com a resolucdo de alguns dos mais dificeis problemas mundiais — como
a pobreza — exige inovacdo e aprendizado, de modo que ela p6s o cum-
primento de sua missdo acima da “boa imagem” e deu inicio a uma revo-
lucao.

Em seu discurso de abertura na FailCon Oslo — uma conferéncia anual
sobre o fracasso realizada na Noruega —, Ashley pediu que a plateia lhe
dissesse quais palavras estavam associadas ao termo fracasso. As pessoas
responderam: tristeza, medo, fazer papel de bobo, desespero, panico, vergonha
e mdgoa. Em seguida, ela ergueu um exemplar do relatério de falhas da
ESF e explicou que as trinta paginas em papel reluzente incluiam catorze
historias de fracassos, o que provava que a iniciativa havia falhado pelo
menos catorze vezes no ano anterior. Depois disso, perguntou a mesma
plateia que palavras usariam para descrever o relatério e as pessoas que
haviam contribuido com suas historias. Dessa vez, as palavras incluiram:
prestativos, generosos, francos, inteligentes, valentes e corajosos.

Ashley entdo destacou um ponto importantissimo: ha uma enorme di-
ferenca entre o que pensamos sobre o fracasso e o que pensamos sobre as
pessoas e organizagdes corajosas o suficiente para compartilhar suas fa-
lhas no intuito de estimular o aprendizado e o crescimento. Imaginar que
podemos chegar a ser prestativos, generosos e valentes sem antes passar por
sentimentos dificeis, como desespero, vergonha e pdnico, € uma suposicao
profundamente perigosa e equivocada. Em vez de dourar a pilula e tentar
fazer o fracasso parecer elegante, € melhor aprender a reconhecer a beleza
da verdade e da persisténcia.

NAO SOMOS DUROES

Quando vejo pessoas seguras de sua propria verdade ou alguém que cai,
se levanta e diz “Nossa!l Esta doeu, mas isto € importante para mim, en-
tdo vou tentar de novo”, minha reacdo instintiva € pensar: Isso é que é ser

durdo!
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Hoje em dia, hd muita gente que, em vez de sentir a magoa, faz drama;
em vez de reconhecer a dor, a inflige aos outros; em lugar de correr o risco
de se decepcionar, prefere viver em constante decepcdo. Impassibilidade
afetiva ndo é “ser durdo”. Pose e arrogancia também ndo. Vangloriar-se ndo
é “ser durdo”, e a perfeicdo estd muito longe disso.

Para mim, uma pessoa durona ¢é aquela que diz: “Nossa familia esta
sofrendo muito. A sua ajuda seria importante.” Ou o homem que diz ao
filho: “Ndo faz mal ficar triste. Todo mundo fica triste. S6 precisamos con-
versar.” E a mulher que diz: “Nossa equipe deixou a peteca cair. Precisa-
mos parar de jogar a culpa uns nos outros e ter uma conversa dificil sobre
0 que aconteceu para podermos corrigir o problema e seguir em frente.”
Durdes sdao aqueles que enfrentam o desconforto e a vulnerabilidade e
dizem a verdade sobre a prépria historia.

A ousadia é essencial na hora de resolver os problemas do mundo que
parecem incuraveis: pobreza, violéncia, desigualdade, desrespeito aos di-
reitos civis e degradacdo do meio ambiente — para citar apenas alguns.
Mas, além de contar com pessoas que estejam dispostas a se expor e ser
vistas, precisamos também de uma massa critica de gente durona que
esteja disposta a ousar, quebrar a cara, encontrar seu proprio jeito de
superar os sentimentos dificeis e se levantar. E precisamos que essa gente
lidere, sirva de exemplo e molde a cultura, no exercicio de toda a sorte
de funcdes — como pais, professores, administradores, lideres, politicos,
religiosos, profissionais criativos e liderancas comunitarias.

Muito do que hoje ouvimos falar sobre coragem é uma retorica vazia
que camufla temores pessoais sobre a propria capacidade de ser benquisto,
sobre as avaliacOes dos demais e a possibilidade de manter um determi-
nado nivel de conforto e status. Precisamos de mais pessoas dispostas a
demonstrar como ¢ se arriscar e suportar o fracasso, a decepcdo e o arre-
pendimento - gente disposta a sentir sua proépria dor em vez de desconta-
-la nos outros, a criar a propria histoéria, viver segundo seus valores e con-
tinuar a se mostrar.

Sinto-me muito afortunada por ter passado os altimos dois anos traba-
lhando com algumas pessoas realmente duronas, desde professores e pais
até presidentes de empresas, cineastas, veteranos de guerra, profissionais
de recursos humanos, orientadores educacionais e terapeutas. Ao longo
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do livro, vamos examinar o que todos eles tém em comum, mas ja adianto
uma coisa: eles se sentem curiosos sobre o mundo das emocgoes e enfren-
tam o incomodo de forma direta e objetiva.

Espero que o processo apresentado neste livro nos ofereca uma lingua-
gem adequada e um mapa para nos guiar quando estivermos no chao
e precisarmos nos levantar. Pretendo compartilhar tudo que sei e sinto,
aquilo em que acredito e o que vivenciei quando tive que dar a volta por
cima. O que aprendi com os participantes da pesquisa costuma me salvar,
e sou profundamente grata por isso. A verdade é que cair d6i. O desafio é

manter a coragem e descobrir como se levantar.
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Un

A FISICA DA
VULNERABILIDADE

m matéria de comportamento, sentimentos e pensamentos humanos,

o provérbio “Quanto mais aprendo, menos eu sei” acerta na mosca.
Aprendi a abrir mdo de minha necessidade de certezas, mas ha dias em
que sinto falta de fingir que elas estdo ao alcance da mao.

Embora ndo existam conceitos absolutos no meu campo de pesquisa,
héa algumas verdades sobre as experiéncias compartilhadas que tém pro-
funda repercussdo naquilo que sabemos e em que acreditamos. Por exem-
plo, a citacdo de Roosevelt que serviu de base para minha investigacao
sobre a vulnerabilidade e a ousadia deu origem a trés verdades:

Quero estar na arena. Quero ser corajoso na vida. E, quando optamos
por ousar, nos candidatamos a quebrar a cara. Podemos escolher a cora-
gem ou o comodismo, mas ndao podemos ficar com os dois — pelo menos
ndo ao mesmo tempo.

Vulnerabilidade ndo é ganhar ou perder; é ter a coragem de se mostrar
e ser visto quando nao se tem controle algum sobre o resultado. Vulnera-
bilidade ndo € fraqueza, mas, sim, nossa maior medida da coragem.

Muitos assentos baratos da arquibancada estdao ocupados por pes-
soas que nunca se aventuram na arena. Elas s6 fazem atirar criticas mes-

quinhas e comentarios mordazes de uma distancia segura. O problema é

25



que, quando deixamos de nos importar com o que 0s outros pensam e
paramos de ficar magoados com sua crueldade, perdemos a capacidade de
estabelecer vinculos. Por outro lado, quando nos deixamos definir pelo
que as pessoas pensam, perdemos a coragem de ser vulneraveis. Por isso
precisamos ser seletivos com as opinides que deixamos entrar em nossa
vida. Se vocé ndo estd na arena levando umas bordoadas, a sua opinido
nao me interessa.

Nado enxergo essas ideias como regras imutaveis, mas, com certeza, elas
se tornaram meus principios norteadores. Acredito também que existem
alguns preceitos basicos a respeito de ter coragem, correr o risco de se mos-
trar vulneravel e superar as adversidades. Considero-os leis fundamentais
da fisica afetiva: verdades simples mas poderosas que nos ajudam a en-
tender por que a coragem ¢é transformadora e rara. Eis as regras para dar a
volta por cima:

1. Se formos corajosos o bastante e com a frequéncia necessaria, ire-
mos cair; essa é a fisica da vulnerabilidade. Quando nos compromete-
mos a nos expor e correr o risco de cair, na verdade nos comprometemos
com a queda. Ousar ndo ¢ dizer: “Estou disposto a correr o risco de fracas-
sar.” E dizer: “Sei que vou acabar fracassando, mas continuo inteiramente
comprometido.” A sorte prefere os ousados — e o fracasso também.

2. Depois de cair a servico da coragem, ndo podemos mais voltar
atras. Somos capazes de superar falhas, erros e quedas, mas nunca de vol-
tar ao ponto em que estdvamos antes de agir com coragem ou de sofrer
uma queda. A coragem transforma a estrutura emocional do nosso ser.
Nao raro, essa mudanga traz um profundo sentimento de perda. Durante
0 processo de recuperacdo, as vezes nos flagramos com saudade de um
lugar que ndo existe mais. Queremos voltar aquele momento antes de
entrarmos na arena, mas ndo ha para onde voltar. O que torna tudo isso
ainda mais dificil € que agora temos um novo nivel de consciéncia sobre
0 que significa ser corajoso. Nao podemos mais fingir. Agora ja sabemos
quando nos mostramos ou nos escondemos, quando vivemos de acordo
com 0s nossos valores ou ndo. Nossa nova consciéncia também pode ser
revigorante — reacendendo nosso senso de propodsito e nos lembrando de

nosso compromisso com a vida plena. Vivenciar a tensdo entre querer
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retornar a um momento anterior e ser impelido adiante para assumir uma
coragem ainda maior € uma parte necessaria da volta por cima.

3. Essa jornada pertence apenas a vocé, mas ninguém é capaz de
trilhd-la com sucesso sozinho. Desde o inicio dos tempos, as pessoas tém
encontrado meios de se reerguer depois de uma queda, mas ndo ha um ca-
minho bem sinalizado para guia-lo a esse objetivo. Cada um precisa criar
o proprio caminho, explorando algumas experiéncias compartilhadas por
todos e, a0 mesmo tempo, transitando numa solitude que nos traz a sen-
sacdo de sermos os primeiros a pisar numa regido inexplorada. E, para
complicar um pouco mais, em vez da sensacdo de seguranca encontrada
nas trilhas conhecidas ou num parceiro constante, temos que aprender a
depender de outros viajantes, por breves momentos, para encontrar refa-
gio, apoio e a disposi¢do ocasional de caminhar lado a lado. Para aqueles
que tém medo de ficar sozinhos, lidar com a solidao inerente a esse pro-
cesso € um grande desafio, enquanto para aqueles que preferem se isolar
do mundo e se curar sozinhos, a exigéncia de estabelecer vinculos — de
pedir e receber ajuda — € que se torna o desafio.

4. Fomos programados para contar histérias. Numa cultura de escas-
sez e perfeccionismo, had uma razado muito simples para querermos criar,
integrar e compartilhar nossas histérias de luta. Fazemos isso porque o
momento em que nos sentimos mais vivos é quando criamos vinculos
com outras pessoas e temos a coragem de contar nossas historias; isso
faz parte da nossa biologia. A contacdo de histérias estd em todo lugar. E
uma plataforma para tudo, desde os movimentos criativos até as estraté-
gias de marketing. Mas a ideia de termos sido “programados para contar
histérias” € mais do que uma frase de efeito. O neuroeconomista Paul Zak
descobriu que ouvir uma histéria — uma narrativa com comeco, meio e
fim - faz nosso cérebro liberar cortisol e oxitocina. Essas substancias de-
sencadeiam as habilidades singularmente humanas de estabelecer vincu-
los, sentir empatia e dar sentido as coisas. Contar historias € algo que esta
literalmente no nosso DNA.

5. A criatividade incorpora o conhecimento para poder se transfor-
mar em pratica. E através das mdos que levamos da cabeca para o co-
racdo aquilo que aprendemos. Somos criadores natos, e a criatividade

€ o ato supremo de integracdo — é a maneira de incorporar nossas expe-
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riéncias ao nosso ser. Ao longo da minha carreira, a pergunta que mais
ouvi foi: “Como eu pego tudo isso que estou aprendendo a meu respeito
e transformo a minha forma de viver?” Depois de lecionar disciplinas de
servico social durante dezoito anos, de desenvolver, implementar e avaliar
duas grades curriculares nos ultimos oito anos, de orientar mais de 70 mil
alunos em cursos on-line e entrevistar centenas de profissionais criativos,
cheguei a convicgdo de que a criatividade é o mecanismo que permite que
o aprendizado se incorpore ao nosso ser e se transforme numa pratica. A
tribo dos asaros, da Indonésia e de Papua-Nova Guiné, tem um belo di-
tado: “O conhecimento é s6 um rumor até passar a viver nos musculos.”
O que entendemos e aprendemos sobre dar a volta por cima é apenas um
rumor até que possamos vivé-lo e, através de alguma forma de criativi-
dade, torna-lo parte de nos.

6. O processo de dar a volta por cima é o mesmo, quer enfrentemos
dificuldades pessoais ou profissionais. Dediquei a mesma quantidade de
tempo a pesquisar nossa vida pessoal e nossa vida profissional e, embora
a maioria de noés goste de acreditar que podemos ter versdes domésticas e
profissionais do processo de dar a volta por cima, as coisas nao sao bem
assim. Seja um rapaz lidando com um cora¢ao partido, um casal de aposen-
tados lutando com as decep¢des ou um gestor tentando se recuperar apds o
fracasso de um projeto, a pratica é a mesma. Nao dispomos de um remédio
estéril contra as quedas profissionais. Continuamos precisando lidar com
problemas como o ressentimento, a tristeza e o perddo. Como nos lembra
0 neurocientista Antonio Damasio, os seres humanos ndo sdo maquinas
de pensar nem maquinas de sentir, mas maquinas de sentir que pensam.
O simples fato de vocé estar em seu escritério, na sala de aula ou em seu
estadio ndo significa que possa deixar a emogdo de fora desse processo.
Ndo pode. Lembra-se daquelas pessoas duronas a que me referi na introdu-
¢do? Um ponto que elas tém em comum € o fato de nao tentarem evitar
as emocoes — sdo maquinas de sentir que pensam, que se comprometem
com as proprias emocdes e com as das pessoas que elas amam, educam e
lideram. Os lideres mais transformadores e resilientes com que trabalhei
ao longo da minha carreira tém trés coisas em comum. Em primeiro lugar,
reconhecem o papel central que os relacionamentos e a histéria de cada

um desempenham na cultura e na estratégia de seu empreendimento, e
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conservam a curiosidade sobre as proprias emocdes, ideias e comportamen-
tos. Em segundo lugar, compreendem e se mantém curiosos sobre como
emocdes, ideias e comportamentos se interligam nas pessoas lideradas por
eles e sobre como esses fatores afetam os relacionamentos e a percepgao de
cada um. E, em terceiro lugar, tém a capacidade e a disposi¢do necessarias
para se colocar em situagdes incomodas e de vulnerabilidade.

7. O sofrimento comparativo sé existe em funcdo do medo e da es-
cassez. Em geral, cair, meter os pés pelas mdos e enfrentar magoas levam
a acessos de criticas ao nosso discernimento, a nossa autoconfianca e até
ao nosso valor. Eu sou suficiente pode aos poucos se transformar em Serd
que sou suficiente?. Se ha uma coisa que aprendi nos Gltimos dez anos é
que o medo e a escassez sdo 0s responsaveis por suscitar comparagoes — e
nem mesmo a dor e o sofrimento estdo imunes a serem avaliados e classi-
ficados. Meu marido morreu, e esta tristeza é maior do que a sua por seus filhos
ja terem saido de casa. Ndo tenho o direito de ficar decepcionado por ter sido
preterido numa promogdo porque meu amigo acabou de descobrir que a mulher
dele estd com cancer. Vocé estd com vergonha de ter esquecido a apresentacdo
teatral da escola do seu filho? Ora, por favor, isso é um problema do Primeiro
Mundo; hd pessoas morrendo de fome o tempo todo. O oposto da escassez ndo
¢ a abundancia, mas simplesmente o bastante. A empatia nao ¢ finita nem
a compaixdo é uma pizza com apenas oito fatias. Quando vocé pratica a
empatia e a compaixao com alguém, essas qualidades ndo se tornam me-
nos disponiveis. Pelo contrdrio. O amor € a Gltima coisa que precisamos
racionar neste mundo. Um refugiado ndo vai se beneficiar mais da sua
bondade se vocé s6 guarda-la para ele, deixando de ajudar um vizinho
que estd passando por um divoércio. Sim, a perspectiva é crucial. Mas
creio que ndo haja problema em reclamar, desde que nos queixemos com
um pouquinho de perspectiva. Sofrimento € sofrimento, e toda vez que
honramos nossas dificuldades e as dos outros, reagindo com empatia e
compaixao, o resultado afeta todos nos.

8. Nao se pode transformar um processo repleto de emog¢des, vul-
nerabilidade e coragem numa receita simplista aplicavel a qualquer si-
tuacdo. Na verdade, acho que tentar vender as pessoas uma solugdo facil
para a dor € o pior tipo de desonestidade. Este livro ndo oferece solucdes,
receitas ou orientacdes passo a passo. Ele apresenta uma teoria — funda-
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mentada em dados reais — que explica o processo social basico vivido por
homens e mulheres que estdo se esforcando para dar a volta por cima
depois de uma queda. E um mapa que pretende orient4-lo em relagio aos
padrdes e temas mais significativos que surgiram em minhas pesquisas.
Nas entrevistas com outras pessoas e em minhas experiéncias pessoais,
ja presenciei situacdes em que esse processo levou apenas vinte minutos,
mas também presenciei outras em que levou vinte anos. Vi pessoas fi-
carem paralisadas, montarem acampamento e permanecerem no mesmo
lugar por uma década. Apesar de seguir alguns padrdes, esse processo nao
apresenta nenhuma férmula ou abordagem rigida. E uma acdo que avanca
€ recua — um processo repetitivo e intuitivo que assume formas diferentes
para cada um, em que nem sempre ha uma relagdo direta entre o esforco e
o resultado. Ndo se pode manipuléd-lo nem aperfei¢oa-lo para que se torne
rapido e facil. Na maior parte dele, € vocé quem tem que encontrar seu
proprio caminho. A contribuicdo que espero oferecer é traduzir esse pro-
cesso em palavras, trazer a sua consciéncia alguns problemas que talvez
precisemos enfrentar se quisermos dar a volta por cima, e simplesmente
deixar claro que ninguém esta sozinho.

9. A coragem é contagiosa. Dar a volta por cima é algo que modifica
ndo apenas vocé, mas também as pessoas ao seu redor. Testemunhar o
potencial humano para a transformacdo através da vulnerabilidade, da
coragem e da persisténcia pode ser um chamado a viver com mais ousadia
ou um doloroso espelho para os que permanecem estagnados depois da
queda, sem serem capazes ou estarem dispostos a assumir a autoria da
propria historia. Sua experiéncia pode afetar profundamente as pessoas a
sua volta, quer vocé tenha consciéncia disso ou nédo. O frade franciscano
Richard Rohr escreveu: “Depois de qualquer experiéncia verdadeira de ini-
ciacdo, vocé passa a saber que faz parte de um todo muito maior. Desse
momento em diante, a vida ndo gira em torno de vocé — é vocé que gira
em torno da vida.”

10. Reerguer-se é uma pratica espiritual. Para se colocar novamente
de pé, vocé ndo precisa de religido, teologia nem doutrina. No entanto, o
conceito de espiritualidade emergiu dos dados como um componente cru-
cial da resiliéncia e da superacao das adversidades. Com base nesses dados,
formulei a seguinte definicdo de espiritualidade: Espiritualidade é reconhecer
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e celebrar o fato de todos estarmos inextricavelmente ligados uns aos outros por
uma forga maior, e reconhecer e celebrar o fato de nossa ligacdo com essa for¢a e
uns com os outros se fundamentar no amor e na aceitagio. Praticar a espiritua-
lidade traz a nossa vida um senso de perspectiva, significado e propdsito. Alguns
de n6s chamamos essa forca maior de Deus. Outros ndo. Algumas pessoas
celebram sua espiritualidade em igrejas, sinagogas, mesquitas ou outras ca-
sas de culto, ao passo que outras encontram a divindade na soliddo, através
da meditacdo ou na natureza. Por exemplo, venho de uma longa linhagem
de pessoas que acreditam que pescar ¢ um ato sagrado, e uma de minhas
amigas mais intimas acredita que o mergulho é a mais abencoada das ex-
periéncias. O que se constata é que nossas expressdes de espiritualidade sdo
tdo variadas quanto nos. Quando nossas intencdes e nossos atos sdo guia-
dos pela espiritualidade — pela crenca em nossa ligacdo uns com os outros
-, nossas experiéncias cotidianas podem se transformar em praticas espiri-
tuais. Podemos transformar o ensino, a lideranca e a criacao dos filhos em
praticas espirituais. Pedir e receber ajuda também, além de contar historias
e desenvolver a criatividade — coisas que aumentam a nossa consciéncia. Se
por um lado essas atividades podem ser praticas espirituais, por outro parece
que dar a volta por cima ap6s uma queda tem que ser. Para se reerguer, €
necessario acreditar nos vinculos entre as pessoas e lutar com perspectiva,

sentido e propésito.
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