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Autora de Por que ninguém me disse isso antes?,
mais de 1 milhao de livros vendidos
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Para baixos
voce ler
quando...

For lidar com pessoas complicadas
Tiver que tomar grandes decisoes
Disser sim querendo dizer nao
Nao for correspondido no amor
Estiver sob forte pressao

Tudo perder o sentido A\

SEXTANTE



Para Sienna, Luke e Leon.

Espero que vocés nunca precisem deste livro.

Mas eu o escrevi sé para garantir.



Introducao

“Ocupe-se com o propésito da vida, descarte esperancas vas, seja
P prop ) p G » S€J
seu proprio salvador - caso se importe consigo mesmo - e faga isso
enquanto ainda puder.”

— Marco Aurélio, Meditagbes, 3.14

Apesar de todas estas palavras diante dos seus olhos, nunca fui de
falar muito. Mesmo quando crianca, eu observava e absorvia o mun-
do ao redor, mas raramente procurava alguém se precisasse de aju-
da. Em apuros, eu fazia o que muitas criangas quietas fazem: recorria
aos livros. Hoje entendo que aquele meu gosto pela leitura era uma
busca, em certo sentido. Eu perguntava as paginas o que ndo conse-
guia perguntar as pessoas reais. Eu vagava de livro em livro, as vezes
encontrando solugdes, as vezes ndo.

Com isso em mente e levando em conta minha atual profissdo
de psicéloga clinica, faria sentido se vocé presumisse que a autor-
reflexdo que proponho se baseia no mundo interior. Ndo é o caso.
O mundo interior é como uma sauna: faz bem passar um tempo ali,

mas ndo tempo de mais. Da mesma forma, devo enfatizar que, em
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momentos dificeis, faz bem se conectar com outros seres huma-
nos no mundo real sempre que possivel. E neles que encontramos
a maioria das respostas para nossa saiide mental, que, é claro, oscila
diante dos altos e baixos da vida. S6 que também sou realista o bas-
tante para saber que nem todo mundo pode contar com alguém de
confianca toda vez que um problema aparece. Entdo, se vocé per-
ceber que ndo estd conseguindo encontrar as respostas dentro de si
mesmo, conte com este livro.

Percebi que precisava escrevé-lo quando as pessoas vinham me
dizer que carregavam meu primeiro livro — Por que ninguém me disse
isso antes? — para cima e para baixo, s para o caso de precisarem
consulta-lo em momentos dificeis. Elas me contavam isso como
um elogio, mas eu sé conseguia pensar que esse nao tinha sido meu
objetivo ao escrevé-lo. Aquele era o livro errado para ser levado a
tiracolo. Ele traz conceitos e habilidades que nos ajudam a lidar com
a saude mental no futuro, especialmente analisando os momentos
dificeis depois que eles passam. Nenhuma de suas paginas contém
as palavras que digo as pessoas quando elas se mostram mais vulne-
raveis e tomadas pela emocdo.

Quando sabemos que um furacdo esta a caminho, nos prepa-
ramos para a ventania com tapumes, pregos e martelo. S6 que,
quando a tempestade chega, a Ultima coisa que desejamos ouvir
€ que deveriamos ter nos preparado melhor. Nesses momentos,
sé queremos que alguém olhe no fundo dos nossos olhos e diga
as palavras que precisamos escutar. Palavras que signifiquem: Es-
tou aqui. Venha comigo. Conhe¢o um caminho. Meu primeiro livro
oferecia os tapumes, os pregos e o martelo. Este aqui € minha méo
segurando a sua em meio a tempestade, dizendo: Venha por aqui,
vamos dar um jeito.

Na hora do sofrimento e da confusdo, muitas vezes ndo conse-
guimos dizer a nés mesmos aquilo que precisamos escutar. Nao é
que haja algo errado conosco; é que simplesmente estamos apren-
dendo ao longo do caminho. Este livro é para todo mundo: para
nossos filhos que estdo voando para longe do ninho; para nossos
amigos que ndo conseguimos encontrar com tanta frequéncia; para




0s parentes que precisam ouvir as palavras que nos faltam; e para
nés mesmos, quando precisamos de uma solucdo na nossa vida.

Como leitora e psicéloga, sei por experiéncia propria que as pa-
lavras podem iluminar o caminho em momentos sombrios, revelan-
do uma nova rota até entdo despercebida. Enquanto eu escrevia as
cartas que iniciam cada capitulo, varias vezes desejei ser capaz de
ler sua mente, de entender exatamente o que estava acontecendo
na sua vida e quais seriam as palavras mais necessarias para vocé —
uma tarefa impossivel. Nao tenho como adivinhar as particularida-
des dos desafios que vocé enfrenta. No entanto, reuni tesouros ao
longo do meu préprio caminho e posso compartilha-los com vocé.
Entdo este livro funciona como um farol. Ele ndo vai salvar ninguém
do mar revolto, mas langa uma luz na direcdo certa, para vocé se lo-
calizar no meio do turbilhdo. Faca uso dele, sabendo que o trabalho
de nadar até dguas mais calmas é todo seu.

Sei que vocé é capaz de encarar todos os desafios pela frente.
Primeiro, porque seu potencial € muito maior do que vocé consegue
imaginar agora. Segundo, porque, seja qual for seu ponto de partida,
a solucdo sempre passa pelo esforco e pela vontade de aprender.
Ninguém sabe tudo. Entdo, por favor, confie em mim quando digo
que vocé nem imagina quanto as coisas podem melhorar.

Com carinho,

a
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Quando for
dificil lidar
com outras
pessoas



CAPITULO 1

Quando vocé se comparar com

0S outros e se achar inferior

“N&o ha nada nobre em ser superior a outros homens. A verdadeira
nobreza estd em ser superior a pessoa que vocé ja foi.”
— Ernest Hemingway
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Quando nos comparamos com outra pessoa e nos sentimos infe-
riores, duas coisas podem acontecer. Ou isso nos inspira, nos im-
pulsiona e nos motiva a aprender ou entramos em parafuso. Neste
ultimo caso, o problema real ndo esta em nds e nas nossas supostas
inadequagdes, mas nas comparagdes que fazemos.

As crencas autodestrutivas e inconscientes sobre ndo sermos
bons o bastante nos levam a compara¢des que prejudicam nosso
progresso. No fim das contas, tentamos confirmar essas crencas
profundas, por mais prejudiciais que sejam. Olhamos nossos pon-
tos fracos e os pontos fortes dos outros como se fossem equiva-
lentes. Ndo enxergamos o outro por completo, com todas as suas
caracteristicas reais. Mesmo que vejamos suas imperfeicdes, é pro-




vavel que facamos vista grossa. Colocamos a pessoa hum pedestal
tdo alto que a Unica maneira de nos nivelarmos a ela seria puxan-
do-a para baixo — 0 que nos transformaria no tipo de gente que ndo
gueremos ser.

Fazer compara¢Bes com amigos ou familiares pode destruir es-
ses relacionamentos. A comparagdo nos distancia porque sugere
que o sucesso do outro é nosso fracasso, o que gera ressentimento
e amargura. Quanto mais nos isolamos das pessoas ao nosso redor,
mais essas comparagbes ganham forga. Por outro lado, podemos
evitar isso conhecendo melhor quem nos rodeia. Quanto mais co-
nhecemos alguém, menos julgamentos equivocados e superficiais
fazemos. E possivel construir amizades baseadas na cumplicidade
e no apoio mutuo. Assim, aprendemos a sentir alegria pelas vito-
rias dos outros e compaixdo verdadeira por seus infortiinios. Ao
conhecermos profundamente uma pessoa, entendemos que a
vida dela ndo é igual a nossa e, portanto, ndo é parametro para jul-
garmos nosso valor.

Muita gente diz por ai que resolver esse problema é simples:
basta parar de se comparar com os outros. Mas, se vocé tentar fa-
zer isso, logo vai perceber que ndo é tdo facil assim. A tendéncia a
fazer comparagdes é uma ferramenta embutida na nossa mente,
tdo util quanto perigosa. Quando usada da maneira correta, ela
pode mostrar o melhor caminho, servir de inspiragdo e nos ajudar
a vencer limites. Da maneira errada, pode causar danos profundos
e duradouros.

Sentir-se inferior a alguém ndo é necessariamente ruim. A
questdo ndo é eliminarmos a comparacdo em si. Se ela for produ-
tiva e nos fizer acreditar que podemos ser melhores do que somos
hoje, sera Gtil. Mas se causar inveja, ressentimento, amargura e
baixa autoestima, ela vai direcionar nossos esforcos e nossa aten-
cdo para o lugar errado, e isso pode nos custar caro. Precisamos
aprender a tirar proveito das comparacdes e perceber quando elas
se tornam destrutivas.
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% Ferramentas para usar em tempo real

Estas ferramentas vao além da abordagem “Preciso parar de me comparar
com os outros”. A necessidade de compreendermos nosso lugar no mun-
do olhando para outras pessoas faz parte da natureza humana. Portanto,
decidir eliminar a comparagao da sua vida vai fazer vocé sentir, no ma-
ximo, uma onda de positividade por alguns minutos — uma onda que vai
passar assim que vocé abrir sua rede social favorita. Por exemplo, quando
entramos numa sala cheia de colegas de trabalho, captamos nossa posi¢ao
social ou profissional naquele ambiente em questao de segundos. A com-
paragdo em si nem sempre vem numa cadeia de pensamentos. O cérebro
trabalha mais rapido que isso para nos dizer como devemos nos portar
em cada situa¢ao. Isso nao quer dizer que precisamos ficar a mercé da ne-
gatividade que as comparagdes sociais geram na mente. Podemos apren-
der a identificar uma comparagao nociva e valorizar conscientemente as
comparagdes do bem.

Como comparacgoes se tornam destrutivas
Nas redes sociais

E dificil fazer uma autoavaliagdo sem comparagdes, porque ninguém existe
sozinho. Vivemos em comunidades que possuem normas e expectativas
sobre cada pessoa. As comparagdes nos ajudam a evitar o constrangimento,
arejeicao e a perda de status social que poderiam acontecer caso infringis-
semos essas expectativas sem querer. Elas nos ajudam a interagir com os
outros ao longo da vida, nos mostrando quais sdo os comportamentos acei-
taveis e quais sao as pessoas em quem devemos nos espelhar. Se quisermos
ser bem-sucedidos na vida em sociedade, precisamos cuidar da maneira
como somos vistos. Entao a comparagao social nao é nossa inimiga; ¢ uma
habilidade essencial, sem a qual estariamos perdidos.

Entretanto, mesmo que a autoavaliagdo dependa da observacao do en-
torno, o que encontramos nas redes sociais nao é o mundo real. Na verda-
de, boa parte do contetdo ali nem é real. Trata-se, isto sim, de uma cole¢ao
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de imagens editadas e escolhidas a dedo. Apds poucos minutos de compa-
ragdes inuteis e injustas, o algoritmo mapeia aquilo que vai capturar nossa
atengdo e passa a nos alimentar com uma enxurrada incessante de conted-
do que nos faz mal. A comparagao nas redes sociais nao nos ajuda a manter
a eficacia na vida; pelo contrario, acabamos insatisfeitos com quem somos
e com a vida que nao estamos aproveitando.

A toxicidade psicoldgica produzida por todo esse processo afeta nosso
interior, na forma de autodepreciagdo e depressao, ou nosso entorno, quan-
do tentamos sabotar quem nos causa inveja e ressentimento.' Nao é preciso
passar muito tempo rolando a tela do celular para encontrar exércitos de
guerreiros virtuais despejando édio contra outros seres humanos, devoran-
do imperfei¢oes como hienas fazem com animais feridos, tentando baixar
um pouco a crista daqueles que ousam ter tanto sucesso.

A ansia por criticar alguém na internet ¢ mais frequente do que gos-
tariamos de admitir. Caso vocé perceba que se sente assim, tente sair das
redes sociais e passar mais tempo na vida real, com pessoas e vinculos
igualmente reais.

A comparac¢ao com entes queridos

A comparagao mais perigosa que podemos fazer é de nds com as pessoas
que mais nos importam no mundo, porque ¢ nesses relacionamentos que
temos mais a perder. Quando comegamos a nos comparar com irmaos, pais
ou amigos, a podriddo que se instaura pde em risco todo o relacionamento.

Caso vocé se sinta ameagado pelas vitdrias dessas pessoas, a inveja e o
ressentimento sofrerdo metastases e causarao danos irreparaveis a relacdes
que poderiam ser seu maior apoio na vida. Nenhuma parceria resiste a re-
gras que ndo permitem que ambas as partes vengam ao mesmo tempo.

Como disse Alain de Botton, “poucos sucessos sdo mais insuportaveis
do que o de amigos proximos”? Antes que vocé perceba, terd deixado de ser
alguém que celebra o sucesso dos amigos e comegara a achar insuportavel
ficar perto deles. Talvez passe a evita-los, talvez os exclua ou até comece a
se isolar - nio importa: o resultado serd péssimo para todos. E para esses
cantos sombrios que as comparagdes venenosas nos levam.

17



Quando passamos a evitar por conta disso um amigo, o que realmente
estamos fazendo ¢é evitar os sentimentos que o sucesso dele desperta em
nds. Devemos ter coragem para investigar melhor esses sentimentos, sem
tugir deles. S6 assim poderemos ver a situa¢do com clareza e salvar o rela-
cionamento. E possivel sentir felicidade verdadeira por um amigo quando
a vida da certo para ele. No entanto, quando nossa autoestima depende de
nos sentirmos de alguma forma superiores a nossos amigos e familiares,
devemos encarar isso como um mau sinal e reavaliar nossa propria vida.
Se nossos valores estdo claros e vivemos de acordo com eles, passamos a
nos sentir menos abalados por indicios superficiais de sucesso ou fracasso.

Portanto, se vocé se sentir desconfortavel quando um amigo se der mui-
to bem ou levar uma rasteira da vida, ndo ceda ao impulso de desprezar
o que sente. Em vez disso, preste aten¢do nesses sentimentos e ouga com
curiosidade genuina o que eles dizem sobre vocé. As vezes, sdo apenas
emogOes breves que ndo comprometem sua satisfacgdo com a vida. Mas,
para que isso aconteca, é melhor que a comparagao seja construtiva. Veja-
mos como fazer isso.

Como fazer comparac¢oes construtivas
Transforme a inveja em inspirac¢ao

Podemos usar o poder das comparagdes para influenciar a maneira como
nos sentimos e nos comportamos. Digamos que vocé queira melhorar suas
habilidades em determinado esporte e saiba que tem um ponto fraco es-
pecifico. Nesse caso, a comparagdo com um jogador que tenha conseguido
desenvolver essa habilidade é uma 6tima chance de aprender com outra
pessoa e se aprimorar no processo. S6 que, para que isso acontega, a com-
paragdo precisa seguir trés regrinhas:

1. Mantenha o foco na habilidade que vocé almeja. Seja bem especifico
e ndo caia na tentagdo de comparar toda a sua realidade a vida da
outra pessoa. Seu objetivo ndo ¢ se transformar nessa pessoa, mas
aprender algo com ela.
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2. Adote o mindset de crescimento. Isso significa saber que vocé estd
no comando da sua vida e é capaz de aprender e se aprimorar com
certo esforco. Por outro lado, o mindset fixo ou de estagnagio parte
do principio de que nao podemos mudar nossas habilidades e de que
algumas pessoas s6 prosperam porque tém sorte. Esse tipo de men-
talidade favorece comparagdes destrutivas, o que acaba minando os
relacionamentos.

3. Preserve sua autoestima em todos os momentos. Isso é essencial.
Avaliar a si mesmo segundo as conquistas de outras pessoas é a re-
ceita para o fracasso. Todos nds conhecemos alguém que faz algo
melhor do que a gente. Mas isso ndo diz absolutamente nada sobre
nosso valor como seres humanos. Quando nossa autoestima ¢é ina-
balavel, nos sentimos fortes o suficiente para usar a compara¢do em
beneficio préprio. E impossivel nos aprimorarmos quando nosso cé-
rebro usa o menor indicio de fraqueza para instaurar a ideia de que
somos incapazes, tornando doloroso demais o processo de encarar-
mos nossas imperfeicdes. O desempenho sempre pode evoluir, mas
nossa autoconfianca deve permanecer constante. Nao confunda isso
com arrogéancia. Achar que algumas pessoas simplesmente tém sorte
e que o universo nos deve a mesma cortesia tem mais chance de ge-
rar amargura e ressentimento do que de nos estimular a arregacar as
mangas e ir atrds dos nossos sonhos.

Para mantermos a autoestima e uma postura construtiva, precisamos
fazer perguntas como:

o De que especificamente sinto inveja?

o Que habilidades especificas essa pessoa tem que eu também gostaria
de ter?

o Adquirir essas habilidades me ajudaria a alcangar minhas metas?

« Como essa pessoa chegou a esse patamar?

» Posso seguir o mesmo caminho para me aproximar dos meus obje-
tivos?

Assim, a inveja deixa de ser uma ferramenta de autoagressao e se torna
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inspiradora. Como podemos ver, a comparagdo é uma parte valiosa do pro-
cesso de aprendizado.

Escolha bem a pessoa com quem vocé se compara

As comparag¢des mais inspiradoras, que nos impulsionam rumo aos nossos
objetivos, sao aquelas com pessoas que possuem habilidades semelhantes
as nossas, ndo com pessoas muito diferentes de nos. Esse é outro motivo
para evitar as redes sociais. Mesmo que o conteudo apresentado ali seja
real, raramente vemos pessoas compartilhando suas limitagdes. O algorit-
mo mostra extremos e, com isso, acabamos nos comparando com os me-
lhores do mundo, que estao bem mais adiantados na jornada do que nos.

Por mais que possamos nos sentir momentaneamente inspirados, é bem
provavel que esses exemplos extremos nos causem sentimentos de inferio-
ridade e depressao.” Também podem nos levar a autossabotagem.* Afinal,
o sarrafo parece tdo impossivelmente alto que preferimos nos poupar do
esfor¢o de tentar e fracassar.

Entao, caso vocé se sinta desmotivado ou desencorajado ao se comparar
com pessoas aparentemente perfeitas, tome a decisdo de se inspirar em al-
guém que esteja apenas alguns passos a sua frente. Quando vocé chegar la,
vai se sentir ainda mais determinado a seguir em frente, se aprimorando.

Troque o ressentimento pela gratidao

Se vocé der um doce a uma crianga, vera os olhos dela brilharem. Mas, se
depois der dois doces ao coleguinha ao lado dela, esse brilho nos olhos vai
se apagar na mesma hora. Quando nos concentramos naquilo que s6 os
outros tém, corremos o risco de sentir uma insatisfagdo profunda com a
vida, mesmo que ela seja boa. O que passa a importar nao é o que temos,
mas quem tem mais. Tudo bem querer uma vida melhor; entretanto, se esse
desejo for motivado pelo ressentimento, tudo que tivermos e acumularmos
jamais sera suficiente. Nunca chegaremos la. Estaremos sempre mudando
de objetivos, nos comparando a cada vez com alguém diferente.
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O ressentimento ndo indica que o mundo deve algo a nos; ele aponta
aquilo que precisamos melhorar. Olhe em volta e veja quantas pessoas
privilegiadas vivem amarguradas e ressentidas. E isso que acontece quan-
do fazemos comparagdes nocivas e desejamos ter tido a sorte de outra
pessoa.

Entao preste aten¢do no ressentimento. Talvez ele esteja dizendo que
vocé precisa se dedicar as proprias conquistas. Ou talvez ele queira
que vocé exercite sua gratiddo e adote uma postura mais positiva.

S6 que, ao contrario do que parece, praticar a gratiddo nao é tao facil as-
sim. Se fosse facil, haveria bem menos amargura e ressentimento no mun-
do. Entdo treine sua gratidao e faca dela parte da sua rotina. Passar dois
minutos por dia refletindo sobre todos os motivos que temos para sermos
gratos pode ser transformador e solucionar parte dos danos causados pelas
comparagdes nocivas.

Se vocé vir alguém alcangar um feito incrivel e quiser fazer o mesmo,
experimente se sentir grato pela oportunidade de tentar. Assim vocé ficara
satisfeito com a vida antes mesmo de se sentir a altura da outra pessoa.
Lembre que estamos nos comparando com pessoas que ja chegaram mais
longe, entao nao é uma boa ideia atrelar nosso sucesso ao momento em que
conseguirmos alcanga-las. Isso fara com que nossa satisfagdo com a vida
esteja sempre no futuro, num destino ilusério.

Até nas horas mais dificeis, sempre ha algo pelo qual podemos agra-
decer, mesmo que ndo enxerguemos de imediato. Uma boa estratégia é
comparar nossa vida com a realidade de pessoas menos favorecidas. Isso
nos ajuda a equilibrar nossa perspectiva. Mas atengdo: nao use o infortu-
nio alheio para invalidar seus préprios problemas. Outras pessoas podem
estar numa situagao pior, mas isso ndo significa que vocé nao precise aju-
dar a si mesmo.

Reconecte-se com seus valores

Quando empacamos num padrao de comparagdes destrutivas, acabamos
perdendo o contato com algumas das coisas que mais importam na vida.
Nesse caso, costumamos buscar a nés mesmos nos lugares errados.
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Passamos a olhar para fora, para um mundo que tenta nos vender a ideia
de que sé nos sentiremos bem de verdade se tivermos mais coisas, muita
riqueza, fama e um corpo so6 alcan¢ado na mesa de cirurgia plastica. Isso
alimenta mais comparagdes negativas, pois a unica maneira de saber se
estamos dentro do padrao esperado é observando os outros. Substituir va-
lores por ferramentas de marketing aumenta o risco de transtornos como
depressao, ansiedade, vicio e narcisismo.” Entdo ndo fique esperando al-
guém definir o que deveria ser importante para vocé. Reconecte-se com
aquilo que torna sua vida mais significativa.

Nio ¢ dificil. No Anexo no fim do livro, inclui exercicios que podem
ajudar vocé a encarar todos os problemas da vida por meio dessa recone-
xd0. Saber quem queremos ser antes de prestarmos aten¢do de mais nos
outros ¢ um leme que pode guiar nossa vida na diregao correta.

Fac¢a a comparacao mais util de todas

A melhor comparagio que vocé pode fazer é consigo mesmo.® Avalie o pro-
prio progresso perguntando a si mesmo se vocé conseguiu tornar o dia de
hoje um pouquinho melhor do que ontem. Mas nao pare por ai. Compare
onde vocé esta agora com onde deseja estar amanha, no préximo més, no
proximo ano. Suas atitudes de hoje estdo aproximando vocé dessas metas?
Que atitudes precisa tomar agora?

Pense no que sera capaz de conquistar em apenas um ano se conseguir
trocar as comparagdes autodestrutivas por comparagdes focadas apenas
nos seus objetivos. Imagine como se sentira a respeito de si mesmo e de sua
vida. Agora faga acontecer.
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Aprendizados

* Duas coisas podem acontecer quando vocé se compara com al-
guém e se sente inferior: vocé pode se sentir motivado a aprender
e melhorar ou pode entrar em parafuso e mergulhar na insatisfa-
cdo com a vida. Neste ultimo caso, o problema ndo estad em vocé
e nas suas aparentes inadequagdes, mas nas comparacbes que
esta fazendo.

* N&o da para simplesmente decidir parar de se comparar com os
outros. A comparacdo € uma ferramenta evolutiva muito Util, em-
bora perigosa. Usada da forma correta, ela pode nos guiar na dire-
cdo certa, nos inspirar e nos ajudar a superar limites. Do contrario,
causa danos profundos e duradouros.

* A comparagdo com familiares, amigos e pessoas nas redes sociais
prejudica a ndés mesmos e nossos relacionamentos. Se perceber que
anda fazendo isso, procure tornar essa comparacdo mais produtiva.

» Compare-se com outras pessoas apenas se tiver objetivos especi-
ficos em mente. Concentre-se no autoaprimoramento e nos mé-
todos que vocé pretende usar para chegar la.

* Mantenha sua autoestima em dia — ndo por uma questdo de arro-
gancia, mas porque ela é necessaria para o aprendizado.

* Compare-se com alguém que esteja a sua frente, mas que vocé
possa alcancar com algum esforco.

* Quando comecar a se sentir ressentido, pare de fazer compara-
coes e volte sua atengdo para a prépria vida. Sinta-se grato por
tudo que é importante para vocé.

* Ndo se compare com alguém cujos valores ndo se assemelhem
aos seus.

» Para valorizar seu progresso, relembre onde vocé estava ontem.
Para continuar no caminho certo, reflita sobre onde vocé quer es-
tar amanha.
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“O ressentimento nao indica
que o mundo deve algo a
nos; ele aponta aquilo que
precisamos melhorar.”

Para voceé ler
quando...
Dra. Julie Smith



CAPITULO 2

Quando seus amigos
nao forem seus amigos

“E melhor ter um inimigo verdadeiro do que um falso amigo.”

— Provérbio alemio

Ha momentos na vida em que nossos sentimentos mudam, talvez
até a respeito de amigos que temos ha anos. Nem sempre algo es-
pecifico acontece para motivar essa mudanga, mas ficamos com
a sensacdo de que ndo somos mais bem-vindos. Se esse for o seu
caso, entdo vamos esclarecer algumas coisas.

Em primeiro lugar, tendemos a ignorar essa intuicdo. Na hora,
talvez ndo notemos um nariz torcido, ou um elogio que mais parece
uma alfinetada, mas por alguma razdo nos sentimos tensos, trava-
dos e nervosos na presenca da outra pessoa. Nossos encontros com
ela comecam a sugar nossa energia e nos perguntamos se ela gosta
mesmo de nés. Essas marcas emocionais podem ser mais duradou-
ras do que a memoria dos fatos, entdo ndo subestime a sensacdo.

Talvez ela ndo reflita toda a verdade, mas ndo deve ser descartada.
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Em segundo lugar, se uma amizade exige que vocé seja outra
pessoa para ser aceito, entdo ndo € amizade. Talvez vocé sinta que
precisa omitir todas as coisas boas que acontecem na sua vida
para ndo incomodar o outro, encolhendo-se o suficiente para
ser tolerado. E complicado assumir a responsabilidade pelo ego
da outra pessoa dessa maneira. Seria basicamente entrar no jogo
dela e perder todas as partidas s6 para ter a oportunidade de jo-
gar de novo.

Em terceiro lugar, ser destratado por supostos amigos é inaceita-
vel. Ndo precisamos aguentar comportamentos que nos magoam,
mesmo quando conhecemos a pessoa ha anos. Ninguém tem a
obrigacdo de manter uma amizade que ndo é saudavel. Muita gente
passa anos sofrendo com essa questdo antes de finalmente tomar
coragem de se afastar - afinal, crescemos ouvindo que “amizade é
para sempre”. Mas ndo apenas temos a liberdade de escolher nossos
amigos como também o dever de fazer o que é melhor para nds, e
isso inclui escolher muito bem nossas companhias. Nem todas as
amizades sdo cruciais para termos uma vida saudavel e feliz, apenas
as de boa qualidade.

Em quarto lugar, quando um amigo demonstrar inveja, desprezo
ou dissimulacdo, aprenda com isso. Se suas vitérias pessoais forem
recebidas com olhares raivosos e uma dose de critica, aprenda com
isso." E se suas noticias ruins forem rapidamente minimizadas por
algo “muito pior” que aconteceu com a pessoa anos atras, ou seja,
se em vez de oferecer apoio a pessoa se esforcar para ser o centro
das atenc¢Ges, aprenda com isso. Registre esses sinais de que ela ndo
estd interessada no seu bem-estar.

Quando alguém mostrar que ndo merece sua confianca, tome
uma atitude. E impossivel obrigar alguém a ser um amigo melhor.
Vocé sé tem controle sobre as companhias que escolhe. Entretanto,
quando a pessoa que nos trata mal é nossa amiga ha anos, nosso cé-
rebro insiste em acreditar que talvez ela passe a gostar mais de nés
se fizermos por merecer, se nos esforcarmos um pouquinho mais.
E talvez isso seja verdade. Mas queremos mesmo essa aprovacao
quando, para isso, precisamos nos tornar alguém diferente? Nao




gueremos apenas ser aceitos; queremos ser aceitos exatamente
COMO SOMos.

Talvez para isso precisemos aprender que nem todo mundo vai
gostar de nés. E, se desconstruirmos o mito de que toda amizade é
para sempre, conseguiremos aceitar isso com mais facilidade, nos
tornando livres para nos afastarmos de amigos toxicos.

Isso ndo significa que seja facil deixar velhos amigos para tras,
mesmo quando eles nos fazem mal. Mas viver rodeado de gente que
desperta o pior em nds ou que nos diminui ndo agrega nada a vida.

Sé drena nossa energia.

% Ferramentas para usar em tempo real

Dizem os cartdes de presente e as estampas de camiseta que amizades ver-
dadeiras duram para sempre, ndo importa o que aconte¢a. S6 que ¢ dificil
seguir essa regra na vida real. E normal que amizades tenham altos e bai-
x0s, mas como saber quando uma acabou? E quando ¢ justificavel se afastar
de alguém? Obviamente, s6 vocé tem essas respostas, e aqui vao alguns
fatores que vocé deve levar em consideracao.

Diferencie criticas construtivas de criticas cruéis

Quando amigos passam a criticar nossas decisdes ou atitudes, tendemos
a concluir que eles nao sdo amigos de verdade. Afinal, amigos deveriam
nos apoiar em todos os momentos. Mas também ¢é muita presung¢ao achar
que todas as decisdes que tomamos sdo boas. Muita gente adota comporta-
mentos destrutivos em algum momento da vida e se convence de que esta
fazendo a coisa certa. Se um amigo critica essas agdes, o ideal é cortar rela-
¢oes com ele? E se ele for a voz da razdo? E se outros amigos concordarem
com ele?
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Amigos ndo servem apenas para dizer o que desejamos escutar, embora
muitos fagam isso por medo de ofender ou de abalar a amizade. Um amigo
verdadeiro nos lembra dos nossos valores quando nos perdemos pelo ca-
minho. Desejar o melhor para nés significa apontar nossas decisdes ruins e
puxar nossa orelha quando necessario. E preciso ter coragem e jogo de cin-
tura para discordar de um amigo que esta sendo irresponsavel ou insensi-
vel com outras pessoas. Sempre existe o risco de rejeigdo, porque ninguém
quer escutar que estd sendo desagradavel. No entanto, de certa forma,
traimos a nds mesmos quando dizemos coisas em que nao acreditamos s6
para manter uma amizade. Quando fazemos isso, ndo mostramos quem
realmente somos; mostramos uma faceta especifica que parece aceitavel
para o outro. Amigos de verdade podem discordar e ainda assim manter o
carinho mutuo. Porém, se uma das partes nao fala a verdade, esses amigos
de fato se conhecem?

Nem todas as criticas sdo iguais. Alguns amigos nos falam verdades di-
ticeis para nos ajudar a viver de acordo com nossos valores. Outros fazem
criticas que servem apenas para nos diminuir e neutralizar a ameaga que
eles enxergam em nos.

Criticas devem ser ignoradas quando acompanhadas de desdém,
mesmo que a amizade seja muito antiga. Se vocé estiver na davida sobre
as intengdes da pessoa, vale indagar a si mesmo com sinceridade: Esse
comentdrio é vdlido? E para o meu bem? Ou fala mais sobre o meu amigo
do que sobre mim?

Veja se esta na hora de dar um basta

O fim de uma amizade que ja foi especial sempre trara um luto intenso.
Entdo a decisdo de cortar relagdes ndo deve ser tomada por impulso, mas
depois de muita reflexdo e muita andlise. E ndo existe nenhuma regra
geral sobre como tomar essa decisdo. Por exemplo, postagens na internet
afirmam que se um amigo ndo comemora seus sucessos com vocé, ¢ me-
lhor fugir dele. Mas como aplicar isso na vida real, muito mais complexa?
Imagine duas amigas: uma esta ha dez anos tentando engravidar e a outra
engravida. Seria muito egoismo esperar que a primeira chegue saltitando
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ao cha de bebé, pronta para comemorar. A vida esta cheia de situagdes
assim, marcadas por questdes profundas e complicadas, que demandam
compreensio. Nesses casos, o didlogo, por mais incomodo que seja, ajuda
a lidar com todas as emogdes que naturalmente surgem na nossa relagdo
com outras pessoas.

Por outro lado, o amigo que parece estar sempre competindo com vocé,
que fala mal de vocé pelas costas e que o exclui ou ignora quando coisas
boas acontecem na sua vida provavelmente ndo merece sua amizade. Se
vocé for alguém autoconfiante, mas nunca se sentir bem na presenga dessa
pessoa, fique atento a isso.

Nao tenha medo da solidao

Manter uma amizade toxica por medo de ficar sem amigos é normal,
mas pode nos encurralar sem necessidade. Algo parecido acontece com
quem se convence a permanecer em romances destrutivos achando que
nenhum outro relacionamento dara certo. Porém, na maior parte das ve-
zes, vocé nao precisa escolher entre uma amizade nociva e a total solidao.
Pode escolher entre uma amizade nociva e o desafio de conhecer gente
nova.

Insistir numa amizade toxica para evitar a soliddo nao é uma boa estra-
tégia para a saide mental a longo prazo. Boas amizades sao 6timas para o
bem-estar; amizades ruins, nem tanto. Amizades ndo servem para nos co-
locar para baixo e nos diminuir, entao ndo devemos ignorar quando nossos
amigos mexem com a nossa cabega. Uma amizade que faz mais mal do que
bem ndo é amizade.

Lembre-se: comparar a amizade atual com amizades futuras geralmente
s serve para nos manter estagnados.

Fac¢a a sua parte

Tendemos a nos concentrar em nds mesmos e no que esperamos dos nos-
sos amigos, entao as vezes é saudavel pensar no que nds oferecemos. As-
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sim como os bons amigos desejam o melhor para nds, também devemos
desejar o melhor para eles. Portanto, se um amigo estiver se afastando, faz
sentido pensar no que podemos fazer para fortalecer esses lagos. Pergunte
a si mesmo: Estou mantendo essa pessoa afastada de mim? Eu me distanciei,
preocupado demais com minha prépria vida? Essa pessoa me apoia, mas serd
que eu também costumo ouvir os problemas dela? Algo em mim faz com que
as pessoas ndo se abram completamente?

Nio estou dizendo que vocé deve se culpar pelo término de uma ami-
zade. Mas, se vocé tiver a coragem de reconhecer que ambas as partes pre-
cisam se doar um pouco para a amizade dar certo, entao tera a certeza de
que fez sua parte.

Nao se faca de vitima

Boa parte da tristeza que sentimos quando um amigo nos magoa vem da
nossa tendéncia a levar as coisas para o lado pessoal.? S6 que é importante
ter em mente que o comportamento da pessoa estd muito mais associado
ao relacionamento que ela tem consigo mesma e aos padrdes téxicos que
ela segue. Ficar se remoendo, perguntando a si mesmo “Como ela pode
fazer isso comigo?”, s6 gera frustragdo, raiva e desejo de vinganca. Para es-
capar desse mau caminho, tenha sempre em vista suas opgoes. Reaja de
maneira consciente, assumindo as rédeas da sua vida.

Permita que todas as experiéncias, das mais alegres as mais dolorosas,
sejam licoes no seu aprendizado eterno sobre relacionamentos humanos.
Ao seguir para o proximo capitulo da sua vida, vocé podera escolher quais
histérias cruzardo com a sua. Se recuperar uma amizade estremecida for
um capitulo que vocé deseja incluir, faga isso com cuidado e responsabili-
dade. Mas, se algum personagem estiver estragando sua historia, talvez seja
melhor dar um papel menor a ele.
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Aprendizados

» Para termos uma vida feliz e saudavel, ndo precisamos de qual-
quer amizade, mas de boas amizades. Uma pessoa que afirma
ser nossa amiga, mas nos magoa com seus comportamentos, nao
agrega nada.

* Uma amizade ndo nos fard bem nem despertara o melhor em nds
se, para sermos aceitos, precisarmos ocultar partes da nossa vida,
quer sejam boas ou ruins.

* Um bom amigo ndo é aquele que diz apenas o que queremos es-
cutar enquanto tomamos uma decisdo ruim apés outra. Um bom
amigo tem a coragem de relembrar nossos valores quando nos
perdemos num caminho autodestrutivo. Portanto, criticas ndo sao
necessariamente um motivo para terminar uma amizade. Mas cri-
ticas (ou até elogios) em tom de desdém sdo um sinal de que esse
amigo talvez ndo tenha boas intencdes.

* N3o seja implacavel em suas decises. E a sua vida que estd em
jogo. Seja cuidadoso, assertivo e pense bem. Caso decida cortar
relagGes com uma pessoa, faca isso com compaixdo. Deseje o me-
Ihor para ela e certifique-se de ndo guardar magoa.

* O ideal é sempre manter o equilibrio. Depois de refletir bastante
sobre o comportamento dos seus amigos, veja se vocé também
pode oferecer um pouco mais as pessoas ao seu redor.



“Nao queremos apenas ser
aceitos; queremos ser aceitos
exatamente como somos.”

Para voceé ler
quando...

Dra. Julie Smith
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