"Este livro mostra o caminho para uma vida com autonomia, livre do peso
esmagador da culpa.”- Dra. Ellen Vora, autora de Ansioso, e agora?

Dra. Jennifer Reid

Liberte-se das expectativas irreais,
da autocobranca e da necessidade
de agradar a todos




Para minha mde, minhas avés e todas as outras
mulheres extraordindrias da minha vida.

Vocés me inspiraram a erguer minha voz.



Nota da autora

Sem culpa traz estratégias que ajudam as mulheres a identificar e
comegar a diminuir sua culpa excessiva, utilizando uma definicao
inclusiva de mulher. As recomendagdes e técnicas refletem al-
guns dos desafios tinicos que as pessoas que se identificam como
mulheres enfrentam na vida cotidiana, mas com certeza nao se
limitam a nenhum género ou grupo especifico. Todos os leitores
sao bem-vindos, e espero que vocé encontre algo util no livro.

No decorrer da leitura, vocé vai conhecer histérias de mulhe-
res que estdo lutando contra o excesso de culpa. Todas sao figuras
ficticias, uma vez que a confidencialidade ¢ muito importante no
meu trabalho, mas representam aspectos das experiéncias vividas
pelas pacientes que atendi em minha clinica psiquidtrica. Evitei
expor detalhes pessoais para proteger a privacidade delas.

Por fim, estas informagdes tém como objetivo oferecer apoio
e orientac¢ao, mas nao substituem os cuidados médicos e nao se
destinam a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer trans-
torno ou doenga. Em caso de duvidas ou questoes relacionadas a
sua saude, procure um médico.



Introducao

Nora esta sentada diante de mim, olhando pela janela do meu
consultdrio, balangando a cabeca e sorrindo. Estou curiosa, mas
decido ndo fazer perguntas, dando a ela espago para me contar o
que esta pensando.

Os minutos passam. Finalmente, ela vira o rosto para mim.

“Acho que 0 unico momento em que ndo sinto culpa é quando
estou dormindo.”

Esse é o ponto. Mulheres altamente funcionais, interessantes
e sensiveis navegando as complexidades das relagdes romanticas,
da maternidade, da carreira, de pais idosos e da propria identida-
de. Enquanto vocé 1é este livro, esses desafios incrivelmente gran-
des demandam atengdo, energia e tempo, que vocé despende ao
longo de cada dia atribulado. E, ainda assim, nas minhas sessdes,
ougo a mesma pergunta repetidas vezes.

Por que me sinto tdo culpada o tempo todo?

Em minha atua¢do na psiquiatria, ofereco apoio a mulheres
em todas as fases da vida, desde o primeiro amor e a tentativa
de sair da casa dos pais, passando pela responsabilidade avassa-
ladora da maternidade e o estresse de consolidar uma carreira,
até o luto diante do declinio na saude de amigos e parceiros na
velhice. Tenho visto a culpa excessiva se manifestar de diferentes
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maneiras em todas essas etapas importantes, roubando, de modo
quase universal, o entusiasmo e a alegria das mulheres. A culpa
nos faz acreditar que a razao pela qual ndo estamos dando conta
¢ que ndo nos esforcamos o suficiente nem fazemos tudo o que é
possivel. Mas a realidade é que nao estamos falhando. Ja estamos
nos dedicando ao maximo. O problema sao as nossas expectati-
vas, que nos fazem acreditar que qualquer coisa abaixo da per-
feicdo ¢é fracasso. O mito da “mulher perfeita” - amiga atenciosa,
mae dedicada, parceira presente, eficiente em todos os aspectos
- ¢ inatingivel, mas isso ndo impede que muitas tentem ser essa
mulher e sintam culpa quando inevitavelmente nao conseguem.
Influenciadas por nossas expectativas, pensamos: “Se fosse me-
lhor nisso, eu me sentiria bem comigo mesma.”

Sim, se vocé se lembrasse do aniversario, da data comemorati-
va, do altimo hobby ou da nova obsessao por trabalhos manuais
de todo mundo e fosse a amiga perfeita. Se conseguisse nao con-
sumir agucar o dia todo e ainda preparasse refeicdes saudaveis e
ricas em nutrientes todas as noites. Se fosse possivel triplicar as
horas do dia para vocé terminar o projeto que seu chefe colocou
na sua mesa sem preaviso. Sim, agora vocé talvez esteja infeliz ou
acredite que estd em falta, mas o futuro vai ser diferente - se vocé
se esforcar mais!

A medida que a sessdo avanga, Nora descreve como vem se
sentindo sobrecarregada no ultimo més. Primeiro, sua mae foi
hospitalizada por causa de uma infecgdo no pé e comegou a ligar
para a filha vérias vezes ao dia porque se sente solitaria. Mas,
com a agenda lotada, Nora nem sempre esta disponivel. Depois,
sua filha chegou da escola com uma nota baixa em matemaitica,
dizendo: “Acho que os meninos sio mesmo melhores com nu-
meros.” Nora agora se sente culpada nao apenas pelos desafios da
filha, mas também por nao ter protegido a menina da ideia de que
mulheres nao sdo boas em matematica. (“Onde foi que eu errei?”)
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Para piorar, suas atribuigdes no trabalho aumentaram significati-
vamente depois que uma colega pediu demissao de repente, mas
Nora nao recebeu apoio adicional nem aumento de saldrio. Em
vez de pedir ajuda, ela poe a culpa da sobrecarga de trabalho na
propria inabilidade de gerenciar o tempo.

Acho que todas nos identificamos quando Nora descreve a
sensacao de ficar em falta com algo assim que concentra a aten¢ao
em uma segunda coisa. Como tantas de nos, Nora estd afundada
em expectativas comuns as mulheres que tentam conciliar varios
papéis conflitantes, vendo cada dia como uma série de tarefas a
serem concluidas, em vez de uma oportunidade para buscar senti-
do e alegria. Ela se culpa quando as pessoas que ama parecem in-
felizes, pois acredita que deve estar fazendo algo errado. Sente-se
culpada quando nao se exercita ou ndo se alimenta corretamente,
e critica a si mesma pela “falta de controle”. Esta afundada em
expectativas irracionais que lhe sdo impostas pelo trabalho. Em
meio a tudo isso, acusa a si mesma de nao trabalhar o suficiente
para nio ficar para tras. Ela se sente culpada até por ter pedido
ajuda no passado e nao ter se sentido melhor.

E la esta de novo: a culpa.

De muitas maneiras, a culpa pode ser uma emogao util, algo
que, do ponto de vista evolutivo, vocé esta programada para sen-
tir. Ela ajuda a criar e manter relacionamentos saudaveis, permite
que vocé demonstre seu comprometimento com os demais e serve
de guia para a repara¢do quando vocé comete um erro. Sem a
culpa, seria mais dificil estabelecer vinculos. No entanto, vocé nao
vai aprender sobre esse tipo adaptativo neste livro.

A culpa que estou descrevendo é o oposto de algo util, por-
que ¢é excessiva. Ela ultrapassou a fun¢ao evolutiva de promover
conexdes e, em vez disso, alimenta a autocritica, a sensagao de
fracasso e inadequagdo, a tristeza, a sobrecarga e até mesmo a
depressao e outros problemas de saude. Influencia suas decisoes
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e leva a comportamentos nocivos, como perfeccionismo, necessi-
dade de agradar e autonegacao, criando um ciclo de sofrimento.
Vocé pode aceitar fazer algo que detesta s6 para ndo sentir a culpa
de dizer ndo. Vocé recusa ingressos para um show da sua banda
favorita porque sente culpa por pedir ao vizinho para passear com
seu cachorro. Vocé vai para o trabalho com um resfriado terrivel e
enfrenta um dia péssimo s6 para nao deixar seus colegas na mao.
A culpa nos pergunta repetidas vezes: “O que faz vocé pensar que
tem algum valor quando ndo esta produzindo nem realizando
nada? Por que alguém vai querer conviver com vocé se vocé nao
for perfeita? Por que vocé nao consegue fazer nada direito?”

Mas essa ¢ a mentira que todas contamos a ndés mesmas.

A maioria de nos trata essa voz critica como um mal necessario,
acreditando que ela nos faz melhorar como pessoas, afinal a culpa
¢ um motivador bastante eficaz. Ao ameagar a si mesma com cri-
ticas e a sensagdo de fracasso, vocé talvez consiga ir a academia ou
marcar aquela consulta no dentista. A culpa também oferece uma
ilusao tentadora de controle. Vocé pode até acreditar que estragou
tudo, mas, caso se esforce mais, é possivel consertar, certo?

S6 que a culpa também bloqueia seu acesso a alegria e ao
prazer. Quando vocé se “permite” algo de fato prazeroso - como
tomar um sorvete em um dia quente ou receber uma massagem
relaxante depois de uma semana agitada —, em vez de aprovei-
tar o momento, vocé sente culpa pela falta de autocontrole ou
pelo desejo egoista de reservar um tempo para si mesma, o que
estraga esse breve interludio de alegria. A culpa entdo se torna
0 preco a pagar por qualquer instante de satisfacao pessoal que
vocé ouse vivenciar.

Se comecar a investigar as razdes para sua culpa excessiva, para
esses momentos em que condena suas tentativas de descansar e
sentir prazer, em que se repreende por suas imperfeicdes ou acu-
mula tarefas e responsabilidades sem fim, vocé logo vai chegar a
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um beco sem saida e pensar: “Nao entendo por que estou sempre
me sentindo assim.”

Sei como ¢ conviver com a culpa excessiva, e imagino que vocé
também. Por muito tempo, lutei contra esse sentimento constan-
te. Apesar da minha formagdo e da minha experiéncia, por muito
tempo ainda parecia que a culpa estava no controle. Eu passava
os dias tentando cuidar dos meus pacientes, da minha familia,
talvez até de mim mesma, e de repente bum! L4 estava a culpa
de novo, me dizendo que eu era preguicosa e indisciplinada. A
culpa me impelia a fazer mais e recriminava meus periodos de
descanso, reflexdo e até tristeza. Ela surgia toda vez que eu ficava
frustrada ou impaciente com meus filhos, pois eu temia que isso
significasse que eu nao estava valorizando de fato nosso tempo
juntos, mesmo que minha frustragao fosse totalmente justificada.
(Eu deveria gostar de leva-los ao supermercado, mesmo que eles
fiquem topando com o carrinho no meu pé.)

Quando vocé silencia seus desejos porque suas necessidades
sao menos importantes que as dos demais, ou sente que sua im-
portancia estd relacionada a ser extremamente produtiva, atraente
ou a cuidar dos outros, é a culpa contando mentiras. A culpa é
responsavel por essa voz implacavel na sua cabega que diz que
vocé nunca é suficiente. E por isso, minha amiga, que decidi dar
um basta em toda essa culpa, e espero que vocé faga o mesmo. Se
estiver pensando: “Deve existir um jeito melhor de viver”, vocé
estd absolutamente certa.

Se vocé, como Nora - e como muitas de nés -, tem a culpa
como parte da sua experiéncia cotidiana, sei que posso ajuda-la a
encontrar alivio pelos seguintes motivos:

1. Estudo o cérebro e o comportamento humanos ha mais de
uma década, como psiquiatra e em minha atuagao acadé-
mica, ensinando futuros médicos em diversas instituicoes
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de ponta dos Estados Unidos. Sei como promover mudan-
¢as em pensamentos e agdes prejudiciais.

2. Busquei as melhores pesquisas sobre o desenvolvimento e
o gerenciamento de nossas emog¢des mais dificeis, especial-
mente a culpa.

3. Escrevi este livro para entender minha prépria relagao difi-
cil com a culpa, e ele me ajudou enormemente.

4. Ajudei milhares de mulheres a finalmente parar de deixar
a culpa controlar sua vida, possibilitando que elas tomas-
sem decisdes com base nos proprios desejos e objetivos
verdadeiros.

Sem culpa é um guia para vocé compreender e se libertar da
culpa, para que vocé possa comegar a viver de acordo com o que
deseja e precisa, ndo com o que acha que deveria fazer. Vamos
comegar examinando: os mecanismos desse sentimento, que as
vezes pode ser bom e até necessario; as origens das nossas expec-
tativas mais debilitantes; e as principais razdes pelas quais é tao
dificil abandona-las. Em seguida, vamos mergulhar no “como”. O
processo de diminuir nossa culpa comega com a percepgao das
expectativas que nos movem de forma inconsciente, identifican-
do nossos gatilhos. Vamos aprender a reduzir o ruido de nossos
pensamentos de culpa mais intensos e adotar técnicas para tomar
decisdes importantes com autonomia, e ndo com culpa nem criti-
ca. Nesse caminho, vou compartilhar breves historias inspiradas
em milhares de pacientes que ajudei no meu trabalho ao longo
dos anos, dando a vocé um vislumbre da vida de mulheres que
também lutam contra a culpa.

E possivel mudar quando vocé aprende a compreender a si
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mesma e a fazer escolhas conscientes sobre sua vida. Ao final do
livro, espero que essas escolhas sejam guiadas por muitas coi-
sas — alegria, desejo, tristeza, vontade de tomar sorvete de menta
com chocolate e até mesmo raiva —, menos pela culpa. Isso nao
significa que vocé nunca mais vai sentir culpa ou qualquer outra
emogdo dificil, mas sim que sera capaz de escolher o caminho
que deseja seguir, em vez do caminho que acha que deve seguir.

Embarque comigo nessa jornada para aprender a identificar e
neutralizar pensamentos de culpa, a tratar a si mesma com genti-
leza, a encarar os contratempos como experiéncias de aprendiza-
do em vez de fracassos e a reconhecer suas muitas contribuicoes
para o mundo.

Bem-vinda, minha amiga, a uma vida com menos culpa!
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Entenda a culpa

“Parece que estamos nos saindo bem, mas ainda me sinto um
fracasso’, comenta Janine. Quando pego exemplos objetivos de
medidas que deram errado ou que acabaram decepcionando as
pessoas, ela cita uma longa lista.

“Nao terminei de reunir a documentagdo para o seguro-saude
dos meus funcionarios novos’, comega. “Nunca vejo meu mari-
do porque ele trabalha longe, e costumo trabalhar a noite, que é
quando ele esta em casa. Minha mae é mais proxima que eu da
minha filha, porque cuida dela enquanto passo o dia no escritdrio.
Pago uma academia cara e nunca vou. Semana passada, minha fi-
lha fez um escdndalo no mercado enquanto eu tentava fazer com-
pras, e acabei subornando-a com doces, o que sei que ¢ horrivel”

Entéo, Janine me pergunta: “Por que sinto tanta culpa o tempo
todo? Estou cansada de me sentir tdo frustrada e exausta, mas nao
sei como mudar isso.”

A maioria de nos sente em algum momento que as emogdes
estdo nos dominando com sua intensidade repentina. Talvez as
vezes vocé deseje simplesmente se livrar delas, buscando alivio
dessa poderosa influéncia em sua mente e seu corpo. No entanto,
as emogdes representam uma parte crucial da nossa sobrevivén-
cia, mesmo as mais dificeis, como a culpa.
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Culpa adaptativa

As emogdes podem ser divididas em duas categorias principais.
Ha as emocgdes primdrias ou basicas - como medo, raiva, ale-
gria e tristeza —, que desempenham fungdes essenciais para a
sobrevivéncia, como ajudar a reconhecer a diferen¢a entre um
ambiente seguro e um ambiente que pode ser perigoso. Ha tam-
bém as emogdes secundarias ou sociais, que incluem vergonha,
ciime, empatia e, sim, culpa. Essas emog¢oes sdo prd-sociais
porque ajudam na manuten¢ao de nossos relacionamentos e na
nossa capacidade de interagir. Elas ndo envolvem apenas nos-
sas experiéncias individuais, mas também as que ocorrem em
relagdo aos outros.'

Pense bem: embora nao seja agradavel, o constrangimento nos
permite um ajuste e uma reconexdo quando passamos de algum
limite ou cometemos alguma gafe social. O ciime, outra emogao
desagradavel, sinaliza que nos importamos com alguém o sufi-
ciente para reagir intensamente a ameaga de perda, enquanto a
inveja revela um desejo secreto que escondemos de nds mesmos.
A empatia nos ajuda a entender melhor as experiéncias e emogoes
dos outros, aprofundando nossa conexao social. A culpa funciona
da mesma forma.

Somos biologicamente programados para sentir culpa. Sem
esse sentimento, seria muito mais dificil formar e fortalecer nos-
sos relacionamentos mais importantes. A culpa interpessoal, que
surge em nossas interagdes, ¢ adaptativa porque é util para esta-
belecer conexdes. Ela faz isso de trés maneiras distintas:

1. Expressando cuidado. Primeiro, a culpa permite que um
dos membros de um casal ou de um grupo demonstre
cuidado e comprometimento diante de um erro. Essen-
cialmente, para sentir culpa, vocé precisa ter algum tipo
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de vinculo com as pessoas envolvidas na situagdo. “Sinto

A

culpa por decepcionar vocé porque me importo com voceé.

Restabelecendo o equilibrio. Em segundo lugar, a culpa
serve para corrigir ou reequilibrar o sofrimento emocio-
nal em um relacionamento. Ou seja, se seu parceiro ou sua
parceira fizer algo errado, mas depois sentir culpa, pelo
menos as duas partes vao se sentir mal. Além disso, a culpa
funciona como um meio importante para a reconciliagdo
depois de uma briga. “Estou muito culpado por té-la ma-
goado. Isso ¢ horrivel. Preciso fazer algo para que ela se
sinta melhor”

. Influenciando os outros. Em terceiro lugar, a culpa pode
ser a forma como uma pessoa ou um grupo, especialmen-
te em posicdes de menor poder, influencia o outro. Ao
evocar a culpa na figura mais poderosa, a parte menos
poderosa pode influencia-la a fazer as mudangas deseja-
das. “Eu gostaria que sua organizagao se dispusesse a nos
ajudar a arrecadar fundos para o centro de distribui¢ao de
alimentos, mas acho que isso ndo é uma prioridade para
vocés este ano.”

Como se pode ver, nem toda culpa é ruim. Na verdade, nossa

capacidade de sentir o impulso reparador que a culpa propor-

ciona possibilitou que nos, como espécie, alcangassemos um ni-

vel de sucesso muito superior ao da maioria dos nossos parentes

mais proximos no reino animal.’ Somos capazes de nos conectar

e colaborar de maneiras tdo sofisticadas porque nossos ancestrais

distantes mais habeis em sentir e reagir a essas emogdes sociais

sobreviveram e passaram seus genes adiante.

Uma das razdes para isso é o fato de a culpa funcionar em es-
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treita colabora¢do com outra emogao social vital: a empatia. Essa
acao conjunta é importante. Quando conseguimos compreender
0 que o outro estd sentindo gracas ao processo esclarecedor de
sentirmos a mesma coisa — ou ao fato de acreditarmos que de
alguma forma somos responsaveis por causar essa dor —, temos
uma motivagdo poderosa para tentar reparar o dano causado. E
por isso que o pedido de desculpa sincero de um ente querido
ameniza a raiva e alivia a magoa. Isso mostra que a pessoa com-
preende a nossa dor, talvez até a sinta também, e se importa a
ponto de tentar nos reconfortar. Interagdes como essa fortalecem
a comunicagao e a colaboragao, que sempre decorre de uma evo-
lugdo adaptativa.

Embora todos nasgam com a capacidade bioldgica de sentir
essas emogdes sociais, pesquisas mostram que a culpa e a empa-
tia comecam a se desenvolver de fato por volta dos trés anos de
idade. Esse legado evolutivo se da ao longo do tempo por meio
das interagdes com outras pessoas e do ensino direto dos pais e
de outros modelos. A medida que o cérebro amadurece, a crianga
desenvolve a capacidade de reconhecer que nao ¢ a tnica pes-
soa no mundo (e, como todos que ja tentaram convencer uma
crianca de trés anos a emprestar seus brinquedos, vocé sabe que
isso pode ser complicado). Nessa fase, ela também aprende a di-
ferenca entre o certo e o errado pelo convivio com as pessoas ao
seu redor. Nesse processo, comega a entender que, quando coisas
ruins acontecem com outra pessoa, isso pode ser a consequéncia
de algo que ela mesma fez. E nesse momento que as habilidades
de reparacao podem ser ensinadas. Por outro lado, os bebés nao
sdo capazes de compreender essa dinamica. Eles s6 sabem chorar
quando estdo com fome, de fralda suja ou cansados. Acredita-se
que a capacidade de sentir culpa e empatia forma a consciéncia,
uma parte importante da nossa vida como individuos afetuosos e
conectados. Sendo assim, pense em quanto precisamos aprender
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nos primeiros anos de vida — todas essas informagdes complexas
podem ser reunidas aos trés anos de idade. (O cérebro humano
¢ incrivel, nao?)

No entanto, quando a culpa é a principal ferramenta usada
para influenciar ou controlar um comportamento — mesmo de
formas teoricamente adaptativas —, ela se torna desadaptativa.

Culpa desadaptativa

Ao contrario da culpa adaptativa, a culpa desadaptativa nao fa-
vorece a colabora¢do nem o fortalecimento das relagdes. Na ver-
dade, ela pode ter vdrias consequéncias interpessoais negativas,
como afastar entes queridos e gerar conflitos desnecessarios.
Além disso, como veremos ao longo deste livro, quando usamos
a culpa desadaptativa para influenciar ou controlar a nés mes-
mas, uma sensagao opressiva de nunca fazer o suficiente passa a
nos consumir.

Vamos comegar com a culpa desadaptativa voltada para fora
- ou culpa manipuladora. Trata-se do uso da culpa para influen-
ciar alguém de forma injusta ou excessiva; em outras palavras,
para manipular. Especialmente quando imposta por outra pessoa,
a culpa é muito desconfortavel, e pode trazer um beneficio de
curto prazo — vocé acaba fazendo o que a outra pessoa gostaria
que fizesse, e ela pode se sentir cuidada naquele momento —, mas
nem sempre isso gera a mudanca de longo prazo desejada, isto é,
o fortalecimento da conexdo. Se vocé ja viu alguém usar a culpa
como mecanismo de controle, sabe muito bem que esse método
tem seus riscos. E natural evitar coisas que nos fazem sentir mal,
e, se alguém estiver fazendo vocé se sentir mal por meio da cul-
pa, vocé pode comegar a restringir significativamente o convivio
com essa pessoa.
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Vejamos Carolyn, que mora em uma casa de repouso. Du-
rante uma visita da filha, ela percebe que gostaria de vé-la mais
vezes, mas tem dificuldade de locomogao e nao pode viajar com
frequéncia. Carolyn acredita que nao pode mais dizer direta-
mente a filha, uma mulher adulta, o que fazer. Mesmo assim,
ainda quer influenciar suas decisoes. Ao induzir a culpa da filha
com comentarios como “Que bom que vocé finalmente veio me
ver. Sei que costuma estar ocupada demais para vir’, ela pode
motiva-la a agir de acordo com seu desejo — nesse caso, visita-la
com mais frequéncia. Além disso, se perceber que a filha esta se
sentindo culpada por ndo atender as suas necessidades, Carolyn
também pode confirmar que ela ainda se importa com a mae (o
primeiro efeito pro-social da culpa adaptativa).

Vamos fazer uma pausa para refletir sobre a abordagem de
Carolyn. Ela percebe que estd usando a culpa para manipular a
filha? E possivel. Talvez tenha recorrido conscientemente a essa
estratégia depois de anos de tentativas frustradas de controlar as
escolhas da filha independente. Por outro lado, ela pode néo re-
conhecer que suas palavras estdo gerando culpa na filha. Afinal,
essa pode ter sido a dinamica com a prépria mae, e Carolyn esta
reproduzindo inconscientemente as mesmas emogdes que sentia
quando era mais jovem. No fim das contas, talvez nao importe. O
efeito na filha é negativo, e, em ultima andlise, resulta em menos
visitas e menos tempo juntas, um distanciamento doloroso que
nenhuma das duas deseja.

Digamos que Carolyn preferisse adotar uma abordagem mais
direta. Ela poderia dizer a filha que se sente sozinha e que gosta
muito quando ela a visita. Assim, as duas poderiam conversar
sobre formas de levar a mée a se conectar com outras pessoas
quando a filha ndo estiver presente e de aumentar as interacoes
entre as duas, mesmo quando ndo estiverem juntas. Em outras
palavras, esse tipo de comunicagdo honesta tem mais chances de
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ajudar Carolyn a satisfazer as proprias necessidades, incluindo
uma conexao maior com a filha que a ama.

Lembre-se de que a culpa manipuladora pode parecer util a
curto prazo, mas, com o tempo, usa-la para obter cuidados e in-
fluenciar o comportamento de alguém acaba levando a perda de
conexdo e ao acumulo de ressentimento, e todos saem perden-
do. Por isso, de modo geral, a culpa ndo é a melhor maneira de
influenciar parceiros e entes queridos. Também néo é a melhor
maneira de influenciar a si mesma.

A equacao da culpa:
quando ela se volta para dentro

A outra forma de culpa desadaptativa, e o foco principal deste
livro, é aquela que vocé direciona a si mesma. Ela surge quando
vocé acredita que fez algo errado - a palavra-chave aqui é “acre-
dita”. Este é um aspecto importante da culpa: ela nem sempre se
baseia em fatos concretos. Em vez de reagir a uma situacdo com
base no que esta acontecendo objetivamente, vocé se mede em
relacdo a um conjunto amplo de expectativas para avaliar se esta
a altura. E, quando ndo estd, surge a culpa, ndo importando se a
expectativa é realista ou nao.

Hd muitos fatores que influenciam nossas experiéncias dia-
rias de culpa excessiva. Porém, quanto mais pesquisei, mais ficou
evidente que todos podem ser distribuidos entre duas variaveis:

O que vocé espera de si mesma

Em que medida vocé acredita estar cumprindo
essas expectativas
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E isso. Essa é a Equagio da Culpa.
Culpa = Expectativas - Realidade

A Equagao da Culpa é uma estrutura poderosa para com-
preender — e por fim desmantelar — as raizes da nossa culpa ex-
cessiva. Lembre-se de que, assim como todas as suas emogdes,
a culpa - até mesmo a desadaptativa - é um sinal. Do mesmo
modo que um respingo acidental de dgua fervente causa ardéncia
na pele, suas emogdes sdo uma resposta ao ambiente e as crengas
que vocé tem sobre ele. Elas servem de alerta sobre o mundo ao
redor e ajudam a identificar como eventos e experiéncias estao
afetando vocé. Quando esta soterrada por uma quantidade es-
magadora de culpa, vocé pode comegar a usar a equagdo para
revelar expectativas profundas, muitas vezes irracionais, e voltar
sua atengdo para seus inimeros dons e contribui¢des ocultas. A
culpa excessiva surge quando as expectativas ultrapassam muito
sua percepcao da realidade.

Primeiro, vamos definir alguns termos. O que exatamente
quero dizer com “expectativas”? Expectativas sdo as crengas que
vocé carrega sobre cada um dos papéis que desempenha. Sao
moldadas por forcas amplas, inclusive pressao social (como os
exemplos irreais de maternidade publicados nas redes sociais
ou as crengas sobre o “lugar natural” das mulheres no mundo);
seus relacionamentos mais importantes (como quando seu par-
ceiro estabelece que é sempre vocé quem se lembra de tudo); sua
familia de origem (divisdo de tarefas domésticas e de cuidado
entre sua mae e seu pai); e até mesmo suas proprias crengas cen-
trais (como a ideia de que a perfeigdo é o unico caminho para o
amor e a aceitagdo). Suas expectativas sdo os padroes que vocé
tenta alcancar de forma inconsciente - e, quando ndo consegue,
o resultado é a culpa.
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Por exemplo, se a sua expectativa de ser uma boa colega de
trabalho inclui estar disponivel para qualquer projeto de ultima
hora, nunca reclamar quando nio recebe o devido crédito e fre-
quentemente sacrificar sua vida pessoal para “entrar rapidinho
em uma reuniao’, quanto mais suas a¢des reais se afastam desse
ideal, maior é a culpa resultante. Se, em vez disso, vocé estabe-
lece expectativas alcangaveis, a culpa pode comegar a diminuir.
Talvez vocé ajude sua supervisora a se lembrar da promessa que
fez de evitar fazer ligagdes apos o expediente, ou pega a um co-
lega para incluir seu nome em uma apresentagdo na qual vocé
trabalhou por horas, para que a equipe saiba quanto vocé se
dedicou. Aprender a ajustar expectativas exageradas e pouco
uteis é uma forma poderosa de reduzir a culpa.

Isso nos leva a outra variavel: a nossa percepcao da realidade
— e “percep¢do” é a palavra-chave aqui. A Equagdo da Culpa usa
sua versdo subjetiva da realidade, ou seja, aquilo em que vocé
acredita, e ndo um conjunto de fatos concretos. Isso ocorre por-
que, como muitos de nds, talvez vocé tenha uma visdo bastante
distorcida das préprias conquistas e habilidades.

Vamos comparar a tendéncia de ignorar nossos esfor¢os ao
processo de zerar uma balanca de cozinha. Depois de colocar uma
tigela na balanga, vocé aperta o botao de tara para zera-la antes
de adicionar farinha ou outros ingredientes secos. O peso do re-
cipiente agora € zero. Com muita frequéncia, as mulheres usam
esse mesmo processo para anular as coisas positivas que fazem na
propria vida. Quando ndo atende a ligagdo de uma amiga que esta
enfrentando dificuldades, vocé se vé como uma pessoa terrivel,
mesmo tendo passado a tltima semana levando pequenos mimos
e enviando mensagens positivas. No trabalho, vocé ignora todos
os elogios que sua supervisora fez na sua tltima avaliagdo e se
concentra apenas no unico prazo que precisou renegociar. Suas
conquistas desaparecem, voltando a zero, enquanto vocé coloca
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o foco naquilo que ndo fez ou no potencial que acredita ndo ter
atingido.

Quando suas conquistas e seus esfor¢os sdo ignorados, a varia-
vel realidade da Equagdo da Culpa despenca. Tudo o que resta sao
expectativas nas alturas, levando a experiéncias de culpa igual-
mente inflacionadas. Isso significa que fazer mais ndo necessa-
riamente diminui a culpa; em vez disso, vocé precisa reconhecer
as inumeras coisas incriveis que jd faz todos os dias. Conseguir
fazer trés criangas comerem, se vestirem e irem para a escola.
Organizar sozinha um chd de panela para uma amiga. Trabalhar
doze horas seguidas para finalizar um grande projeto a tempo de
uma reunido inesperada. Essas sao grandes conquistas. Dé a si
mesma o crédito que merece.

Talvez vocé seja extremamente habil em identificar tudo que
considera ser uma falha sua, mas, para reduzir sua culpa excessi-
va, vai ser necessaria uma mudanga crucial de foco. Pergunte a si
mesma: “O que ja estou fazendo de incrivel?” Quando incentivo
essa nova perspectiva sobre a sua realidade, nao estou dizendo
que vocé deve fingir que tudo vai otimamente bem. A vida vai
apresentar desafios todos os dias, e é perfeitamente compreensivel
que vocé seja afetada por eles. Em vez disso, estou sugerindo que
tente enxergar sua vida com um olhar novo e mais objetivo. O que
¢ verdade agora? Dessa forma, vocé pode se surpreender com a
quantidade de coisas que ja estd fazendo bem.

Considere o seguinte exemplo dramatico dos efeitos de ex-
pectativas irracionais e conquistas ignoradas. Durante o auge da
pandemia de covid-19, enquanto todo mundo se ajustava a uma
mudanga cultural gigantesca e sem precedentes, muitas de nos
sentimos culpa pela queda de produtividade no trabalho, pela de-
sorganizac¢ao da casa, por perdermos a paciéncia com os filhos,
por fazermos escolhas alimentares menos saudaveis ou por nao
nos exercitarmos tanto quanto deveriamos. Muitas mulheres re-
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lataram sentir uma intensa pressao para fazer bom uso do tempo,
0 que quer que isso signifique — em geral uma reagao a influen-
ciadoras performaticas com seus paes de fermenta¢io natural ou
iniciativas empreendedoras.

O que removemos magicamente da nossa percepgao de reali-
dade, no entanto, foi nossa flexibilidade extraordindria ao reagir
a recomendagdes confusas e proteger a nds mesmas, amigos e
familiares de um virus novo e perigoso. Conseguimos nos adaptar
a comunicagdo on-line para absolutamente tudo e sobreviver a
cada dia na auséncia dos sistemas de apoio e das interagdes sociais
de sempre. Que conquista! Essas adaptagdes corajosas, e outras
semelhantes, precisam ser reconhecidas na nossa percep¢ao da
realidade. Caso contrario, o resultado é a culpa excessiva.

E ndo sao apenas os grandes esfor¢os, como reagir a um desas-
tre, que precisam ser reconhecidos. Todos os dias, vocé faz ina-
meras coisas importantes, mesmo que paregam pequenas. Vocé
enfrenta os desafios de cada um dos papéis que desempenha, seja
ficar pronta para o dia mesmo sem ter dormido bem, se preparar
para uma reunido que a deixa nervosa, dar banho nas criangas
sabendo que vai sair encharcada ou levar uma amiga ao aeroporto
porque a carona dela ndo apareceu. Reserve alguns minutos todas
as noites para revisar as atividades do dia. Vocé pode se surpreen-
der com tudo o que fez.

Vocé consegue parar de deixar a culpa tomar decisdes por
vocé? E possivel reescrever os roteiros desgastados que tem car-
regado ha tantos anos e que lhe dizem para fazer sempre mais,
trabalhar mais e a convencem de que nunca é o bastante? Com
certeza.

Aprender a enxergar a culpa como um sinal 1til é uma opor-
tunidade importante de observa-la com curiosidade, ndo com
julgamento.
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Como a culpa sequestra nossas decisdes

Amanda veio a0 meu consultério depois de uma grande discussao
com a mae, que passou a nao atender mais suas ligagdes, o que
a deixou profundamente abalada. Pedi para ela me contar mais
sobre o relacionamento das duas. No inicio, Amanda foi muito
elogiosa, mas, conforme compartilhava detalhes, um padrao co-
megou a surgir.

Amanda percebeu que tentava antecipar os desejos da mae
e entdo ajustava suas escolhas. Ela tentava ser uma boa filha, o
que, na sua percep¢ao, significava estar sempre disponivel para a
mae e evitar qualquer escolha que pudesse contraria-la. Quando
a mae sofreu uma queda grave, Amanda tirou férias do trabalho -
mesmo estando em um momento estressante — para acompanha-
-la em todas as consultas médicas. Quando a mae propunha um
café ou um almogo de tltima hora, ela sempre aceitava, ainda que
isso significasse cancelar compromissos com as amigas, e dizia a si
mesma: “E minha mae, preciso dedicar mais tempo a ela porque
esta envelhecendo.” E quando o trabalho ou as viagens a deixa-
vam cansada demais para aceitar os convites da mae, sentia tanta
culpa que acabava evitando dizer qualquer coisa e simplesmente
deixava de falar com ela por varios dias. Como era de se esperar,
a esquiva so intensificava a culpa.

Por fim, ela comegou a me contar sobre a discussdo recente
com a mae, que havia planejado um jantar de familia em casa e,
sem avisar Amanda, convidou o filho solteiro de uma amiga, na
esperanga de que os dois se dessem bem. Amanda ja havia pedido
repetidas vezes para a méae ndo interferir em sua vida amorosa,
mas, com o tempo, acabou desistindo. Sua mae simplesmente nao
lhe dava ouvidos. Entdo, quando a mae a chamou de lado para
perguntar o que estava achando do convidado, Amanda, trans-
bordando ressentimento, explodiu.
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“Eu deveria ter dado uma chance a ele”, disse Amanda. “Mi-
nha mae sé estava tentando ajudar. Falei coisas horriveis para
ela, e agora estou me sentindo péssima. Claro que ela nao esta
atendendo minhas ligagdes. Eu ndo deveria ter perdido a pa-
ciéncia. Se tivesse conseguido deixar o jantar transcorrer, ndo
terfamos brigado”

A culpa excessiva, quando ndo controlada, acaba assumindo
o comando do sistema de tomada de decisdes e até do senso de
identidade. Em vez de tomar decisdes baseadas no que quer e
precisa, vocé se baseia no que acha que deveria fazer para ser uma
boa filha, mae, colega de trabalho, parceira, pessoa, [complete a
frase]. Isso pode aliviar o desconforto da culpa naquele momento,
o que refor¢a essa abordagem. Mas, no longo prazo, s piora sua
vida. Em vez de responder de forma ponderada a uma situagdo ou
um pedido, vocé cede a pressao da culpa e extrapola uma semana
ja atarefada ou aceita participar de atividades que preferiria evitar.
A culpa diz que vocé fracassou quando esquece uma tarefa na lista
interminavel ou perde um dia na academia. Ou, como aconteceu
com Amanda, a culpa leva vocé a viver em um estado de decep-
¢do constante. Em outras palavras, se vocé vive sob a influéncia
da culpa constante, ndo esta se permitindo ser humana - com
momentos humanos de imperfeigao.

Esse ¢ um dos maiores custos da culpa excessiva. Fazer coi-
sas que vocé ndo quer realmente fazer, repetidas vezes, apenas
porque nao fazé-las significaria decepcionar outras pessoas, s6
gera ressentimento, medo e até evitagdo. Viver dessa forma sim-
plesmente nao é sustentavel. No entanto, muitas de nds ficamos
presas no ciclo de tentar ser a Mulher Ideal — e a Mulher Ideal
nao decepciona ninguém. Sim, a mae de Amanda com frequéncia
ultrapassava limites e ignorava seus desejos. Mas, na tentativa de
cumprir expectativas irracionais de ser uma “boa” filha, Aman-
da negligenciava os préprios desejos e necessidades, dizendo a si
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mesma que nao tinha o direito de se sentir frustrada ou chateada,
mesmo quando essas emogdes eram totalmente justificaveis. Com
o tempo, esse tipo de supressdao pode levar a explosdes emocionais
repentinas — muitas vezes de formas que vocé preferiria evitar — e
causar desanimo, esgotamento fisico e emocional, tal como perda
de autoconfianga.

Além disso, como o tempo ndo é um recurso renovavel, deixar
a culpa empurra-la para atividades ou responsabilidades que vocé
nao aprecia, ou até mesmo que a deixam desconfortavel, significa
que vocé tem menos tempo para as coisas que de fato deseja fazer.
Talvez a culpa a force a sair da cama enquanto precisa de mais
descanso para se recuperar de um resfriado ou de uma viagem
recente. Vocé pode olhar sua agenda da semana e, por ter se sen-
tido culpada demais para dizer ndo, vé-la tao lotada de tarefas e
responsabilidades que ndo sobra tempo nem para ir ao mercado,
obrigando-a a pedir delivery e gastar o dinheiro que planejava
economizar. Dessa forma, a culpa cria limitagdes e frustragdes em
sua vida - um custo alto demais.

Culpa versus vergonha

Antes de seguirmos, é importante diferenciar a culpa de outro
sentimento dificil que pode nos afetar de forma semelhante: a
vergonha. A culpa e a vergonha sdo parecidas em varios aspectos.
Ambas sao sentimentos muito desconfortaveis. Ambas podem
gerar pensamentos e comportamentos negativos e serem usadas
para manipular os outros e a nés mesmas. Mas a diferenca esta
na raiz da emo¢ao. Enquanto a culpa é uma voz dentro de vocé
dizendo “Eu fiz algo errado’, a vergonha declara: “Eu sou errada”
Enquanto a culpa surge ap6és um comportamento especifico, a
vergonha aparece quando o foco recai sobre todo o eu.* Isso sig-
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nifica que, por natureza, a culpa pode ser adaptativa, enquanto a
vergonha, na maioria das vezes, nao é.

A culpa, como vimos, pode ser socialmente benéfica. Quando
vocé faz algo de que se arrepende, a culpa a impulsiona a reparar
o dano. A vergonha, por outro lado, ¢ como o mofo que se alastra
na escuriddo; em vez de desencadear reparagio, pode fazer vocé
se afastar, se esconder, negar ou tentar escapar da situagdo. Como
resultado, uma vez ativada, a vergonha pode dificultar muito a
conexdo com outras pessoas. Se vocé ¢ levada a sentir vergonha
- a acreditar que é profundamente falha —, pode se retrair, presu-
mindo rejeicdo mesmo quando o sentimento nao existe. Ou pode
criar mascaras para interagdes sociais, escondendo seu eu auténti-
co atrds de uma aparéncia de indiferencga ou falsa autoconfianca.
A principio, essa mascara pode até funcionar, mas sempre cobra
um prego. Se vocé acredita que as pessoas que escolhem sua com-
panhia ndo o fariam se conhecessem a “verdadeira vocé”, torna-se
dificil construir relagdes intimas com seguranga. Isso pode gerar
ciclos de conflito e incompreensao, impedindo que vocé se sinta
verdadeiramente conectada ou amparada.

Infelizmente, o mundo prepara muitas de nds para a vergo-
nha quando perpetua preconceitos relacionados a raga, cultura,
religido, status social e familia de origem. Vocé pode ter passado
anos acreditando que valia menos ou era menos digna de amor
porque a maioria das pessoas de seu local de origem tem a cor da
pele diferente da sua, porque foi criada sob os preceitos de uma
crenga espiritual estigmatizada ou com uma condigao financeira
inferior a que lhe ensinaram ser a ideal. Essa vergonha pode levar
ao isolamento social, a0 medo de intimidade ou a baixa autoesti-
ma na vida adulta.

A vergonha simplesmente ndo ¢ uma emocgdo adaptativa. Ela
com frequéncia faz vocé se afastar ou se esconder do mundo, so-
brecarregando-a com crengas autocriticas e dolorosas. Na verdade,
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a melhor abordagem ¢ reconhecé-la quando surge e manda-la em-
bora, lembrando-se de que ela s6 espalha mentiras. Ja a culpa, em-
bora possa atrapalhar bastante nossa vida quando é excessiva, como
veremos nos proximos capitulos, pode ser apropriada e adaptativa
em alguns casos, ajudando a fortalecer relagdes sociais.

Antes de seguirmos para o proximo capitulo, lembre-se: a culpa
nao ¢ inerentemente ruim. Ela pode, inclusive, ajudar vocé a mos-
trar aos outros que se importa e permitir reparar os danos depois
de uma discussao ou um conflito dificil. Em outras palavras, em
alguns contextos, ela pode ser adaptativa.

No entanto, quando a culpa aumenta indefinidamente e come-
¢a a se voltar para dentro, castigando vocé por suas respostas ao
ambiente, aos estressores e as experiéncias, ela pode simplesmen-
te tornar tudo mais dificil. Felizmente, é possivel se libertar desse
sentimento negativo e avassalador. Um bom comego é encarar
sua culpa como um sinal - um indicador de todas as habilidades
e contribui¢des que vocé minimiza em si mesma, e também das
inimeras expectativas irracionais que estdo guiando suas esco-
lhas. Porque, infelizmente, ha muitas e muitas expectativas que a
sociedade exige que as mulheres atendam.
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CONHECA ALGUNS DESTAQUES DE NOSSO CATALOGO

Augusto Cury: Vocé ¢ insubstituivel (2,8 milhoes de livros vendidos), Nunca
desista de seus sonhos (2,7 milhdes de livros vendidos) e O médico da emogao

Dale Carnegie: Como fazer amigos e influenciar pessoas (16 milhoes de
livros vendidos) e Como evitar preocupagdes e comegar a viver

Brené Brown: A coragem de ser imperfeito - Como aceitar a propria vulne-
rabilidade e vencer a vergonha (900 mil livros vendidos)

T. Harv Eker: Os segredos da mente miliondria (3 milhdes de livros vendidos)

Gustavo Cerbasi: Casais inteligentes enriquecem juntos (1,2 milhao de li-
vros vendidos) e Como organizar sua vida financeira

Greg McKeown: Essencialismo - A disciplinada busca por menos (700 mil
livros vendidos) e Sem esfor¢o — Torne mais facil o que é mais importante

Haemin Sunim: As coisas que vocé s6 vé quando desacelera (700 mil livros
vendidos) e Amor pelas coisas imperfeitas

Ana Claudia Quintana Arantes: A morte é um dia que vale a pena viver
(650 mil livros vendidos) e Pra vida toda valer a pena viver

Ichiro Kishimi e Fumitake Koga: A coragem de ndo agradar - Como se
libertar da opiniéo dos outros (350 mil livros vendidos)

Simon Sinek: Comece pelo porqué (350 mil livros vendidos) e O jogo infinito
Robert B. Cialdini: As armas da persuasdo (500 mil livros vendidos)
Eckhart Tolle: O poder do agora (1,2 milhdo de livros vendidos)

Edith Eva Eger: A bailarina de Auschwitz (600 mil livros vendidos)

Cristina Nufiez Pereira e Rafael R. Valcarcel: Emociondrio — Um guia ludi-
co para lidar com as emog¢des (800 mil livros vendidos)

Nizan Guanaes e Arthur Guerra: Vocé aguenta ser feliz? - Como cuidar da
saude mental e fisica para ter qualidade de vida

Suhas Kshirsagar: Mude seus horarios, mude sua vida - Como usar o rel6-
gio bioldgico para perder peso, reduzir o estresse e ter mais saide e energia
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