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COMPREENDENDO
E COMBATENDO A VERGONHA

A vergonha extrai seu poder do fato de néo ser
explanada. Essa € a razdo pela qual ela ndo deixa o0s
perfeccionistas em paz — ¢ tdo facil nos manter calados!
Se, porém, desenvolvermos uma consciéncia da vergonha
a ponto de lhe dar nome e falar sobre ela, nds a
colocaremos de joelhos. A vergonha detesta ser o centro
das atencdes. Se falarmos abertamente sobre o assunto,
ela comecara a murchar. Assim como a exposicao a luz é
mortal para os gremlins, a palavra e a conversa langam
luz sobre a vergonha e a destroem.

Vulnerabilidade e vergonha

Ha pouco tempo, depois que terminei uma palestra sobre familias plenas, um
homem me abordou ainda no palco. Ele me estendeu a méo e disse: “Eu s6
quero Ihe dizer obrigado!” Apertei sua méo e sorri com simpatia enquanto ele
olhava para o chéo, parecendo lutar contra as lagrimas.

Entéo, ele respirou fundo e falou:

— Confesso que nédo queria vir aqui esta noite. Tentei escapar de todo modo,
mas a minha mulher néo deixou.

—E, isso é comum — comentei, dando risada.

Ele entdo prosseguiu:

— Eu ndo entendia por que ela estava tdo animada. Eu Ihe disse que nao
imaginava uma maneira pior de passar uma quinta-feira a noite do que



ouvindo uma mulher especialista em vergonha. Minha esposa disse que era
muito importante para ela e que eu parasse de reclamar, ou estragaria tudo.

O homem fez uma pausa de alguns segundos e entdo me surpreendeu com
uma pergunta;

— A senhora ¢ fa de Harry Potter?

Fiquei parada tentando conectar tudo o que ele estava dizendo. Como néo
consegui, preferi simplesmente responder:

— Sim, sou uma grande fa. Li todos os livros, varias vezes, e vi e revi 0s Imes.
Na verdade, sou fanética pelo bruxinho. Mas por qué?

Ele me olhou um pouco encabulado antes de se explicar.

— Bom, eu ndo sabia nada sobre a senhora e, enquanto meu medo de vir aqui
esta noite crescia, comecei a imaginar vocé tdo assustadora quanto o professor
Snape. Eu a via vestida de negro, com a fala arrastada e um tom macabro.

Achei tanta graca que quase me engasguei com a agua que estava bebendo.

— Eu adoro o Snape! N&o sei se gostaria de ser parecida com ele, mas ¢ um de
meus personagens favoritos na historia.

Rimos juntos da projecdo que ele havia feito do Snape, mas logo as coisas
foram cando mais sérias.

— O que a senhora disse realmente fez sentido para mim. Principalmente a
parte de termos tanto medo do lado sombrio. Qual foi a frase que a senhora
citou usando a imagem da luz?

— Ah, ¢ uma de minhas prediletas: “Somente quando temos coragem su ciente
para explorar a escuridao, descobrimos o poder in nito de nossa prépria luz”

Ele concordou.

— Sim! Tenho certeza de que era por isso que eu ndo queria vir. E incrivel a
quantidade de energia que gastamos tentando evitar esses territorios dificeis da
alma, quando eles sdo os Unicos que podem nos libertar. Cresci passando muita
vergonha e ndo quero que meus trés lhos vivam isso. Meu desejo é fazer com
que eles saibam que sdo bons o bastante. Que ndo tenham medo de conversar
sobre o lado duro de suas vidas conosco.



Nesse ponto nds ja estdvamos com os olhos marejados. Fiz um gesto meio
desajeitado oferecendo um abraco e ele se aproximou. Depois daquele contato
fisico, ele olhou para mim e perguntou:

— E necessario superar a vergonha para chegar a vulnerabilidade?

— Sim. O contato com a prépria vergonha é fundamental para abracar nossa
vulnerabilidade. Nao podemos nos deixar ser vistos se carmos aterrorizados
pelo que as pessoas podem pensar.

Enquanto eu tropecava tentando encontrar a melhor maneira para explicar de
que forma a vergonha nos impede de ser vulneraveis e conectados com a vida,
eu me lembrei de uma passagem muito querida de Harry Potter.

— Vocé lembra quando Harry cou achando que era mau porque andava com
raiva o tempo todo e tinha sentimentos perversos?

— Sim, é claro! — respondeu ele animadamente. — Na conversa com Sirius
Black! E a licdo de moral da histdria inteira.

— Exatamente! Sirius pediu a Harry que Ihe escutasse com muita atencao e
falou: “Vocé ndo € uma pessoa ma. Vocé é uma pessoa muito boa a guem coisas
ruins aconteceram. Aléem do mais, 0 mundo ndo esta dividido entre pessoas
boas e Comensais da Morte. Todos nés temos luz e trevas dentro de nés. O que
importa é a maneira como escolhemos agir. Este é quem vocé realmente €

— Isso mesmo — disse ele, triunfante.

— Todos sentimos vergonha. Todos temos 0 bem e o mal, a escuridao e a luz
dentro de nos. Mas, se ndo nos reconciliarmos com nossa vergonha, com
N0ssos con itos, comegaremos a acreditar que ha algo errado conosco, que nés
somos maus, defeituosos e, pior ainda, comegcaremos a agir com base nessas
crencas. Se quisermos ser pessoas plenas, estar inteiramente conectados com a
vida, precisamos car vulneraveis. E para isso temos que aprender a lidar com a
vergonha.

A essa altura, a esposa ja esperava por ele na escadinha do palco. Ele me
agradeceu, deu-me outro rapido abraco e foi ao encontro dela. Quando ja
estava la embaixo, voltou-se para mim e disse:



— Vocé pode ndo ser o Snape, mas é uma otima professora de Defesa Contra as
Artes das Trevas!

Nunca me propus a ser uma pregadora ferrenha da vergonha nem uma
professora de Defesa Contra as Artes das Trevas, mas depois de passar uma
década inteira estudando o efeito devastador que a vergonha tem sobre a forma
como vivemos, amamos, educamos os |hos e lideramos pessoas, eu me vi
praticamente gritando a plenos pulmdes: “Sim, ¢ dificil falar sobre a vergonha.
Mas essa conversa ndo tem a metade do perigo produzido pelo nosso siléncio!
Todos nds sentimos vergonha. E todos temos medo de falar sobre ela. E quanto
menos falamos, mais a vergonha aumenta.”

Precisamos estar vulneraveis se quisermos mais coragem, se quisermos viver
com ousadia. Mas, como eu disse ao meu amigo f& de Harry Potter, como
podemos deixar que nos vejam se a vergonha do que as pessoas podem pensar
nos amedronta tanto?

Digamos que vocé tenha desenvolvido um produto, escrito um artigo ou
criado uma obra de arte que deseja mostrar para um grupo de amigos.
Compartilhar alguma coisa que se criou é uma parte vulneravel, mas essencial,
de uma vida comprometida e plena. E o simbolo de viver com ousadia. Mas,
dependendo da maneira como a pessoa foi criada ou de como se relaciona com
o0 mundo, ela, consciente ou inconscientemente, atrela sua autoestima a
maneira como seu produto ou obra € recebido pelos outros. Em outras
palavras, se gostam do que ela produz, a pessoa acha que tem valor; se nédo
gostam, ela ndo tem valor.

Uma destas duas coisas acontece nesse momento do processo:

1. Uma vez que vocé descobre gque sua autoestima esta ligada ao que vocé
produz ou cria, € pouco provavel que va mostrar o que fez, e, se mostrar,
antes ira retirar uma camada ou mais do melhor de sua criatividade ou
inovacdo a m de tornar a receptividade menos arriscada. Ha muita
coisa em jogo para gque vocé exponha o lado mais ousado de sua criagéo.



2. Se vocé mostra o seu trabalho sem limitar o seu lado mais criativo e a
receptividade ndo é das melhores, vocé ca arrasado. Se 0 que tem a
oferecer ndo € bom, entdo vocé ndo € bom. As chances de querer um
feedback, de insistir e de voltar para a mesa de criagdo sao pequenas.
Vocé se fecha. A vergonha lhe diz que vocé néo é talentoso o bastante e
que ja deveria saber disso.

Se estiver imaginando o que acontece quando vocé atrela sua autoestima a sua
arte ou ao seu produto e as pessoas gostam muito do que vocé faz, deixe-me
responder a partir de minha experiéncia pessoal e pro ssional: vocé estd numa
enrascada ainda maior. Tudo que a vergonha precisa para sequestrar e
controlar sua vida esta justamente ai. Vocé transferiu sua autoestima para o que
as pessoas pensam. Teve sucesso algumas vezes, mas agora € totalmente
dependente disso.

Munido de uma consciéncia da vergonha e de uma boa capacidade de lidar
com ela, este cenario € completamente diferente. VVocé ainda quer gue 0s outros
respeitem e até admirem o que criou, mas a sua autoestima nao esta em jogo.
Vocé tem consciéncia de que é muito mais do que uma pintura, uma ideia de
vanguarda, uma boa técnica de vendas, um bom discurso ou uma boa
colocacdo na lista dos mais vendidos. Sim, serd decepcionante e dificil se os
amigos e colegas de trabalho ndo compartilharem de seu entusiasmo ou se as
coisas ndo caminharem bem, porém, essa decepc¢éo estara ligada ao que vocé
faz, e ndo ao que vocé é. Independentemente do resultado, vocé ja ousou
grandemente, e isso, sim, estd totalmente alinhado com o seu valor, com a
pessoa que quer ser.

Quando nossa autoestima ndo esta em jogo, estamos muito mais dispostos a
ser corajosos e a correr o0 risco de mostrar nossos dons e talentos. Minha
pesquisa com familias, escolas e empresas deixou claro que as sociedades que
nao sdo prisioneiras da vergonha geram pessoas muito mais abertas a pedir
ajuda, aceitar ajuda e dar retorno. Essas sociedades também desenvolvem
individuos comprometidos, ousados, que estdo dispostos a tentar sempre de



novo até verem tudo dar certo — muito mais aptos a se tornarem inovadores e
criativos em suas atividades.

A autovalorizacdo nos inspira a ser vulneraveis, a compartilhar sem medo e a
perseverar. Por outro lado, a vergonha nos mantém atro ados, timidos e
medrosos. Nas sociedades com tendéncia a vergonha, em que pais, lideres e
administradores, consciente ou inconscientemente, estimulam as pessoas a
vincularem a sua autovalorizacdo ao que elas produzem ou a posi¢cdo que
ocupam, observa-se muito mais isolamento, culpa, maledicéncia, estagnacéao,
favoritismo e uma total escassez de criatividade e renovacéao.

Peter Sheahan € escritor, conferencista e presidente da ChangelLabs, uma
empresa de consultoria global que cria e executa projetos de mudanca de
comportamento de grande alcance para clientes como Apple e IBM. Peter e eu
tivemos a chance de trabalhar juntos durante um periodo, e percebi que seu
ponto de vista sobre a vergonha é certeiro. Ele diz:

O assassino secreto da inovacdo é a vergonha. Ndo conseguimos medi-la, mas
ela esta l1a. Sempre que alguém ndo compartilha uma nova ideia, que deixa de
passar para seus gerentes algum feedback muito necessario ou que tem medo
de se expor diante de um cliente, pode ter certeza de que a vergonha esta por
tras disso. Aquele medo profundo que todos temos de errar, de ser
depreciados e de nos sentir menos do que 0 outro € o que nos impede de
assumir os riscos indispensaveis para fazer nossas empresas avancgarem.

Se vocé quer implantar uma cultura de criatividade e renovagdo, em que
riscos concretos tém que ser assumidos tanto em nivel coletivo quanto
individual, comece por desenvolver nos gerentes a capacidade de estimular a
vulnerabilidade em suas equipes. E talvez isso exija que eles préprios estejam
vulneraveis primeiro. Este conceito de que o lider precisa estar “no comando”
e “ter todas as respostas” é ultrapassado e paralisante. Ele causa um impacto
prejudicial sobre as pessoas ao arraigar a ideia de que elas sabem menos e séo
inferiores. E a receita para o fracasso é: a vergonha se transforma em medo; o
medo conduz a aversdo ao risco; a aversdo ao risco aniquila a inovacao.

Em resumo, viver com ousadia exige autovalorizacdo. A vergonha envia 0s
gremlins, que enchem nossas cabegas com mensagens limitadoras.



O termo gremlin — como nés o conhecemos — vem do Ime de comédia de
horror de Steven Spielberg, Gremlins, da década de 1980. Os gremlins sdo
pequenas criaturas do mal que causam devastacdo por onde passam,
monstrinhos manipuladores que tém prazer no prejuizo dos outros. Em muitos
ambientes culturais, inclusive no meu, o termo gremlin tornou-se sindbnimo de
“mecanismo da vergonha”

Por exemplo, recentemente eu estava tendo di culdade para concluir um
artigo. Liguei para uma amiga para falar de meus bloqueios e ela
imediatamente me perguntou: “O que os gremlins estdo dizendo?”

Essa € uma maneira muito e caz de perguntar sobre as mensagens secretas de
duvida e autocritica que alimentamos na mente. Minha resposta para ela foi:
“Um deles anda dizendo que meu texto estd chato e que ninguém se interessa
por esse assunto. Outro estd sussurrando que serei muito criticada e que
mereco isso. E o maior de todos ndo para de me importunar, dizendo:
‘Escritores de verdade ndo precisam se esforcar tanto assim. Escritores de
verdade néo redigem frases sem sentido.”

Entender nossos mecanismos da vergonha, ou a fala critica dos gremlins, €
fundamental para vencé-la, isso porque nem sempre podemos culpar outra
pessoa. Algumas vezes, a vergonha é resultado de carmos repetindo as velhas
frases limitadoras que ouviamos quando éramos criangas ou que simplesmente
absorvemos da cultura de medo que nos cerca. Meu amigo e colega Robert
Hilliker costuma dizer: “A vergonha sempre comega como uma experiéncia
entre duas pessoas, mas quando quei mais velho aprendi a passar vergonha
completamente sozinho” As vezes, quando ousamos caminhar na arena da
vida, o maior critico que enfrentamos sSomos n0s MesMaos.

A vergonha extrai seu poder do fato de ndo ser explanada. Essa é a raz&o pela
qual ela ndo deixa os perfeccionistas em paz — é tdo facil nos manter calados!
Se, porém, desenvolvermos uma consciéncia da vergonha a ponto de lhe dar
nome e falar sobre ela, nos a colocaremos de joelhos. A vergonha detesta ser o
centro das atencdes. Se falarmos abertamente sobre o assunto, ela comecara a



murchar. Assim como a exposi¢do a luz é mortal para os gremlins, a palavra e a
conversa langam luz sobre a vergonha e a destroem.

Assim como Roosevelt disse em seu discurso, quando ousamos grandemente
NOs cometemos erros e nos decepcionamos varias vezes. Havera fracassos,
equivocos e reprovacOes. Se quisermos ser capazes de avancar em meio as
duras decepgdes, aos sentimentos de ingratiddo e as tristezas, que séo
Inevitaveis em uma vida plena e bem vivida, ndo poderemos achar que 0s
revezes sao provas de que somos indignos de amor, de aceitacédo e de alegria. Se

Zermos isso, nunca nos mostraremos nem tentaremos de novo. A vergonha
espreita nos becos escuros da arena, esperando até que saiamos derrotados e
determinados a nunca mais correr riscos. Ela d& uma gargalhada e diz: “Eu
avisei que isso era um erro. Eu sabia que vocé ndo era bom o bastante.”

Saber lidar com a vergonha é ser capaz de dizer: “Isso doi. Isso é
decepcionante e talvez até devastador. Mas 0 sucesso, 0 reconhecimento
externo e a aprovagao dos outros ndo sao os valores que me controlam. O meu
valor é a coragem, e eu fui corajoso. Ndo me envergonho disso.”

N&o podemos abracar a vulnerabilidade se a vergonha estiver sufocando nossa
valorizacdo e nossa conexdo com a vida. Sejamos corajosos! Vamos envolver
Nnossos coracdes e mentes nessa experiéncia chamada vergonha para que
p0ssamos conquistar uma vida plena.

O que é a vergonha e por que
€ tao dificil falar sobre ela

Costumo comecar todas as palestras e todos os textos sobre vergonha com as
trés primeiras coisas que as pessoas precisam saber sobre o assunto:

1. Todos noOs a sentimos. A vergonha é universal e constitui um dos
sentimentos humanos mais primitivos. As pessoas que nhao
experimentam esse sentimento sdo carentes de empatia e ndo sabem se
relacionar.

2. Todos nds temos medo de falar sobre a vergonha.



3. Quanto menos nos falarmos sobre a vergonha, mais controle ela tera
sobre nossas vidas.

Ha algumas maneiras bastante e cazes de re etir sobre a vergonha. Em
primeiro lugar, pode-se dizer que se trata do medo da falta de conexdo, de
perder um vinculo com alguém. Somos psicoldgica, emocional, cognitiva e
espiritualmente criados para o amor, para os relacionamentos e para a
aceitacdo. A conexdo, o vinculo, é a razdo de estarmos aqui € € o que da
signi cado e sentido a nossa vida. Sentir vergonha é ter medo de romper algum
vinculo — medo de que algo que zemos ou deixamos de fazer, de que um ideal
gue ndo conseguimos alcancar ou de que uma meta que deixamos de cumprir
nos torne indignos de nos relacionarmos com outras pessoas. Eu ndo sou digno
ou bom o bastante para amar, ser aceito ou manter um vinculo com alguém.

Eis a de nicdo que emergiu de minha pesquisa: Vergonha é o sentimento
intensamente doloroso ou a experiéncia de acreditar que somos defeituosos e,
portanto, indignos de amor e aceitacao.

Muitas vezes as pessoas querem acreditar que a vergonha € exclusividade de
guem sobreviveu a um trauma que ndo foi exposto, mas isso ndo é verdade.
Vergonha é algo que todos nos experimentamos. E ainda que pareca que ela se
esconde em nossos reconditos mais obscuros, esse sentimento, pelo contrario,
tende a se ocultar em lugares bastante conhecidos. Doze categorias de vergonha
apareceram em minhas pesquisas:

e Aparéncia e imagem corporal
e Dinheiro e trabalho

e Maternidade/paternidade

e Familia

e Criacdo de Ihos

e Salde mental e fisica

e \icios

* Sexo

e \elhice



e Religido
* Traumas
e Estigmas ou rotulos

Aqui estdo algumas respostas que obtivemos quando pedimos aos
participantes que nos dessem um exemplo de vergonha:

e \ergonha é ser demitido e ter que contar para minha esposa gravida.

e \ergonha é ter alguém me perguntando “Para quando é o bebé?”
guando eu néo estou gravida.

e \ergonha é me enfurecer com meus 1hos.

e \ergonha é ir a faléncia.

e \ergonha é meu patrdo me chamar de idiota na frente de um cliente.

e \ergonha é ndo ser convidado para uma sociedade.

e \ergonha é meu marido me trocar pela vizinha.

e \ergonha é minha mulher pedir o divorcio dizendo que quer ter Ihos,
mas nao comigo.

e \ergonha é ser pego dirigindo alcoolizado.

e \ergonha é ndo poder ter 1hos.

e \ergonha é dizer para meu noivo que meu pai mora na Franca, quando,
na verdade, ele esta preso.

e \ergonha é ver pornogra a na internet.

e \ergonha é ser reprovado no colégio. Duas vezes.

e \ergonha é ouvir meus pais brigando no outro cémodo e imaginar se
sou a Unica que sente tanto medo.

Vergonha é uma dor real. A importancia da aceitacédo social e do vinculo com
as pessoas é reforcada por nossa quimica cerebral, e o sofrimento que resulta
dessa rejeicao social e dessa falta de conexdo é genuino. Em um estudo de 2011
patrocinado pelo Instituto Nacional de Saude Mental e pelo Instituto Nacional
de Abuso de Drogas dos Estados Unidos, os pesquisadores descobriram que,
em termos de envolvimento cerebral, o sofrimento fisico e as experiéncias



intensas de rejeicdo social doem do mesmo modo. Logo, quando de no a
vergonha como uma experiéncia intensamente “dolorosa’ nédo estou
exagerando. Avancos no campo da neurociéncia con rmam 0 gue nos ja
sabemos ha algum tempo: as emocgoes podem causar sofrimento e dor. E, assim
como temos di culdade para de nir a dor fisica, descrever a dor emocional
também é muito dificil.

Descomplicando a vergonha, a culpa,
a humilhacgao e o constrangimento

Quando trabalhamos para entender a vergonha, descobrimos que uma das
razdes pelas quais é tdo dificil falar sobre ela é o vocabuléario. Com frequéncia
usamos termos como constrangimento, culpa, humilhacdo e vergonha,
indistintamente. Pode parecer meticuloso demais dar tanta importéancia ao uso
do termo apropriado para descrever uma experiéncia ou uma emocao; no
entanto, isso € mais do que uma simples questao de semantica.

A maneira como vivenciamos esses sentimentos diferentes tem a ver com a
nossa conversa interna. Como conversamos com nds mesmos sobre o que esta
acontecendo? Devemos comecar a examinar a conversa interna e distinguir
esses quatro sentimentos analisando o peso da vergonha e da culpa. A maior
parte dos pesquisadores e terapeutas que lidam com esse tema concorda que a
diferenca entre vergonha e culpa ¢ a diferenca entre dizer “Eu sou ma” e “Eu  z
uma coisa ma”.

Culpa=Eu zuma coisa ma.

Vergonha = Eu sou ma.

Por exemplo, vamos supor que vocé tenha esquecido o compromisso de
almocar com um amigo ao meio-dia. As 12h20, ele liga do restaurante para
saber se esta tudo bem com vocé. Se a sua conversa interna é “Que idiota que
eu Sou. Sou um pessimo amigo’, isso € vergonha. Se, ao contrario, sua conversa
interna sobre o atraso for “N&o acredito que fiz isso. Que coisa horrivel de se
fazer”, isso é culpa.



Quando sentimos vergonha, estamos mais inclinados a nos proteger culpando
algo ou alguém, justi cando nosso erro, oferecendo uma desculpa esfarrapada
ou nos escondendo. Em vez de pedir perddo, culpamos nosso amigo e
justi camos o esquecimento: “Eu Ihe disse que estava muito ocupado. Hoje néo
é um dia bom para mim.” Ou pedimos apenas desculpas formais e pensamos:
“Que se dane. Se ele soubesse como ando ocupado, ele é que me pediria
perddo” Ou entdo vemos quem esta telefonando e ndo atendemos, e quando
voltamos a encontrar a pessoa mentimos: “Vocé abriu seus e-mails? Cancelei o
almoco pela manha. Veja se foi parar na sua pasta de spam.”

Quando nos desculpamos por alguma coisa que zemos, reparamos um erro
ou mudamos um comportamento que ndo condiz com nossos valores, a culpa
— e ndo a vergonha — é geralmente a forca propulsora. NOs nos sentimos
culpados quando comparamos algo que fazemos ou deixamos de fazer com
nossos padrdes de exceléncia e vemos que ndo combinam. E uma sensacéo
desconfortavel, mas pode ser bené ca. O desconforto psicologico, que é similar
a dissonancia cognitiva, € 0 que motiva uma mudanca signi cativa. A culpa é
tdo poderosa quanto a vergonha, mas a in uéncia da primeira é positiva, ao
passo que a in uéncia da segunda ¢é negativa. Na verdade, em minha pesquisa
descobri que a vergonha corroi a parte de nds que acredita que podemos
mudar e fazer melhor.

Vivemos em um mundo onde a maioria das pessoas ainda é adepta da crenca
de que a vergonha é um bom instrumento para manter as pessoas na linha. Isso
nao sO é errado como é perigoso. Esse sentimento esta altamente relacionado
com o vicio, a violéncia, a agressdo, a depressao, os distirbios alimentares e o
bullying. Os pesquisadores ndo o associam a nada positivo — ndo ha registros
de que a vergonha seja um recurso util para qualquer comportamento saudavel.
Na verdade, ela esta mais para a causa de comportamentos destrutivos e lesivos
do que para a sua solucéo.

Mais uma vez, é da natureza humana querer se sentir digno de amor e
aceitacdo. Quando passamos vergonha, nos sentimos desconectados dos outros
e avidos por valorizacdo. Quando estamos sofrendo, seja por estarmos



passando uma grande vergonha ou apenas por sentir o medo dela, camos
mais propensos a nos entregar a comportamentos autodestrutivos e a atacar ou
envergonhar os outros. Nos capitulos sobre cuidar dos Ihos, lideranca e
educacdo, veremos como a vergonha corr0i nossa coragem e promove o
isolamento — e também o que podemos fazer para cultivar uma atitude de
autovalorizacao, vulnerabilidade e enfrentamento.

Outra palavra que confundimos frequentemente com vergonha ¢ humilhacéo.
Donald Klein identi ca a diferenca entre esses dois termos quando escreve: “As
pessoas acreditam que merecem sentir vergonha; mas ndo acreditam que
merecem ser humilhadas.”

Se John estd numa reunido com seus colegas de trabalho e seu patrdo o chama
de “fracassado” porque ndo conseguiu fechar uma determinada venda, ele
provavelmente vivenciara isso tanto como vergonha quanto como humilhacéo.
Se a conversa interna de John for “Deus, eu sou um fracasso”, isso é vergonha.
Mas se a conversa interna dele for “Meu patrdo estd descontrolado. Isso é
ridiculo. N&do mereco ser tratado assim’, isso € humilhacéo.

E claro que a humilhagio faz com que nos sintamos péssimos e contribui para
um ambiente desagradavel, seja no trabalho, seja no lar. Além disso, caso seja
frequente, pode se transformar em vergonha se comegarmos a aceitar o que
dizem. Entretanto, humilhacéo ainda é melhor do que vergonha. Em vez de
internalizar a acusacédo de “fracassado’, John pode dizer a si mesmo: “Isso néo é
pessoal.” Dessa forma é menos provavel que ele se feche, atue impulsivamente
Ou parta para o contra-ataque. Ele permanece el a seus valores enquanto tenta
resolver o problema.

O constrangimento ¢ o menos preocupante dos quatro sentimentos. Ele é
geralmente passageiro e pode ser, no nal, até engracado. Sua marca registrada
é que, quando fazemos algo constrangedor, ndo nos sentimos sozinhos.
Sabemos que outras pessoas zeram a mesma coisa, &, como um rubor na face,
ele passara — em vez de nos estigmatizar.

Tornar-se intimo da linguagem é um importante comecgo para entender a
vergonha.



Depois de compreender o que é a vergonha,
0 que se deve fazer?

A resposta estd na resiliéncia, que € a nossa capacidade de nos recuperar
rapidamente de um revés ou de nos adaptarmos a uma mudanca. Repare que
nao falei de resisténcia a vergonha, pois isso ndo é possivel. Pelo fato de nos
preocuparmos com os vinculos, o medo do isolamento sera sempre uma forca
poderosa em nossa vida, e a dor provocada pela vergonha sera sempre real.
Mas ha boas noticias: nas minhas pesquisas descobri que homens e mulheres
com alto potencial de enfrentamento desse sentimento tém quatro coisas em
comum, que eu chamo de elementos de resiliéncia a vergonha.

Antes de mais nada, gostaria de explicar que quando menciono esse tipo de
resiliéncia, estou falando da capacidade de sermos auténticos quando
vivenciamos a vergonha, de encard-la sem sacri car nossos valores e de
passarmos pela experiéncia embaracosa com mais coragem, compaixao e
conexdo do que nos tinhamos antes. A resiliéncia tem a ver com sair do
sentimento de vergonha para esse afeto que chamamos de empatia — 0
verdadeiro antidoto da vergonha.

Se conseguirmos compartilhar nossa histéria sofrida com alguém que
responda com solidariedade e compreensdo, a vergonha perdera a forca. A
autoaceitacdo também é muito importante, mas, como a vergonha procede de
um conceito social — acontece entre pessoas —, ela também é curada entre
pessoas. Uma ferida social necessita de um balsamo social, e a empatia entre
duas pessoas é este balsamo. A autoaceitacdo € fundamental porque quando
conseguimos ser compreensivos com nds mesmos durante um episodio de
vergonha, camos mais propensos a nos expressar, nos abrir com alguéem e
experimentar afeto e empatia.

Para chegar a essa empatia, temos que saber, em primeiro lugar, com o que
estamos lidando. Aqui vao os quatro elementos da resiliéncia a vergonha — 0s
passos nem sempre acontecem nesta ordem, mas no nal sempre nos levam a
empatia e a cura:



1. Reconhecer a vergonha e compreender seus mecanismos. Vergonha é
biologia e biogra a. Vocé é capaz de reconhecer sicamente quando esta
passando vergonha e descobrir que mensagens e expectativas a
desencadearam?

2. Praticar a consciéncia critica. As mensagens e expectativas que estdo
governando a sua vergonha passam por um teste de realidade? Elas tém
a ver com o que vocé deseja ser ou correspondem a uma suposicdo do
gue 0s outros precisam ou guerem de vocé?

3. Ser acessivel. Vocé reconhece a sua historia e a compartilha com
alguém? A pessoa ndo podera vivenciar a empatia se ndo estiver
conectada com outros individuos.

4. Falar da vergonha. Vocé conversa sobre como se sente e pede o que
necessita quando esta com vergonha?

A resiliéncia a vergonha € uma estratégia para proteger os vinculos — com nds
mMesmos e com as pessoas de quem gostamos. Mas ela requer reconhecimento e
re exdo, e é ai que a vergonha leva uma grande vantagem. Quando ela se
instala, quase sempre somos arrebatados pelo sistema limbico. Em outras
palavras, 0 cortex pré-frontal, por onde passam todos 0s N0SsS0S pensamentos,
analises e estratégias, € sobrepujado por aquela parte primitiva de “luta ou fuga”
de nosso cérebro.

Em seu livro Incognito — As vidas secretas do cérebro, o neurocientista David
Eagleman descreve o cérebro como um “time de rivais”. Ele revela: “Ha uma
conversa permanente entre as faccGes opostas do cérebro e uma competicédo
entre elas para controlar o Unico canal de emissdo do seu comportamento.”
Eagleman explica os dois sistemas cerebrais: “O sistema racional é aquele que
cuida da anélise das coisas do mundo exterior, a0 passo que 0 sistema
emocional monitora o estado interior e avalia se as coisas séo boas ou ruins” O
cientista defende a tese de que, por ambas as partes estarem em permanente
batalha para controlar uma emissdo — o comportamento —, as emocdes podem



prevalecer na disputa pela tomada de decisdo. Eu diria que isso &
particularmente verdadeiro quando a emocao em jogo é a vergonha.

Nossa tatica de lutar ou fugir é e caz para a sobrevivéncia, mas ndo para o
raciocinio ou a conexdao humana. E a dor da vergonha é su ciente para
despertar aquela parte do nosso cérebro que corre, se esconde ou se defende
bravamente. Quando eu perguntava aos participantes da pesquisa como eles
reagiam a vergonha antes de comecarem a trabalhar a resiliéncia, ouvia muitos
comentarios como estes:

e “Quando sinto vergonha, eu me comporto como um louco. Faco e digo
coisas que normalmente nunca faria ou diria”

e “As vezes eu queria poder fazer as pessoas se sentirem td0 mal quanto
eu. Sinto vontade de xingar e de gritar com todo mundo.”

e “Fico desesperado quando passo vergonha. Como se eu nao tivesse
nenhum lugar para ir e ninguém com gquem conversar.”

e “Quando me sinto envergonhado, eu me fecho mental e
emocionalmente. Até com a minha familia”

e “A vergonha faz com que eu me sinta alienado do mundo. Eu me
escondo”

e “Certa vez parei em um posto de gasolina e meu cartdo de crédito foi
recusado. O frentista me tratou muito mal. Quando consegui sair do
posto, meu lhinho de 3 anos comegou a chorar no banco de tras. Entéo

quei gritando com ele: ‘Cale a boca!... Cale a boca!... Cale a boca!’ Eu
estava muito constrangido por causa do cartdo. Fiquei maluco. Depois

senti vergonha por ter gritado com meu |ho.

Quando se trata de entender como nos defendemos da vergonha, recorro a
pesquisa do Stone Center, da Faculdade de Wkellesley, no estado de
Massachusetts. A Dra. Linda Hartling usa o trabalho da psicanalista alema
Karen Horney, que fala das reacGes “aproximar-se, ir contra e se afastar” ao
descrever as estratégias de isolamento que usamos para lidar com a vergonha.



De acordo com a Dra. Linda, com 0 objetivo de lidar com a vergonha,
algumas pessoas se afastam, batendo em retirada, se escondendo, silenciando e
guardando segredos. Outras se aproximam, desejando acalmar e agradar. E
existem aquelas que vao contra, tentando obter poder sobre os demais, sendo
agressivas e usando a vergonha para combater a vergonha (como ao mandar e-
mails realmente maldosos). A maioria de nos utiliza todos esses recursos — em
momentos diferentes, com pessoas diferentes e por razbes diferentes. Poréem,
essas estrateégias nos afastam do contato e da empatia, pois sdo voltadas apenas
para nos desligar da dor da vergonha.

Passei por uma experiéncia de vergonha que ilustra todos esses conceitos.
Trata-se de um bom exemplo da razdo por que € tdo importante enfrentar a
vergonha se ndo quisermos amontoar ainda mais humilhacdo sobre uma
situacdo ja sofrida.

Recusar convites para palestras € uma situacao dificil para mim. Anos e anos
de perfeccionismo e de sempre querer agradar as pessoas me deixaram muito
desconfortavel com a ideia de decepcionar alguém — a “boa menina” em mim
detesta desapontar as pessoas. Os gremlins sopram no meu ouvido: “Eles vao
achar que vocé é ingrata” e “Nao seja egoista”. Também luto contra o0 medo de
que, se eu disser “ndo”, ninguém mais vai me convidar. E quando os gremlins
dizem: “Vocé quer mais tempo para descansar? Cuidado com o que deseja, pois
esse trabalho de que vocé tanto gosta pode escapar das suas maos.”

Meu novo compromisso de impor limites surgiu depois do periodo que passei
estudando as pessoas plenas e 0 que é preciso para completar a jornada que
comeca no “O que as pessoas vao pensar?” e termina em “Eu sou bom o
bastante” As pessoas mais abertas e solidarias que entrevistei nesses anos
colocavam e respeitavam limites. N@o pretendo pesquisar o tempo todo sobre
como ser alguém pleno; eu quero viver essa plenitude. Por isso hoje descarto
cerca de 80% dos convites para palestras que recebo. Digo “sim” quando a
oportunidade se encaixa com minha agenda familiar, meus compromissos de
pesquisa e minha vida.



Recentemente, recebi um e-mail de um homem que se mostrava muito
zangado porgue eu me recusara a falar em um evento que ele estava
organizando. Declinei o convite porque a data batia com um aniversario de
uma pessoa da minha familia. A mensagem continha até ofensas pessoais.

Em vez de respondé-la, resolvi encaminha-la ao meu marido, dizendo
exatamente 0 que eu pensava daquele sujeito e de sua mensagem eletrénica. Eu
precisava descarregar minha vergonha e minha raiva. S6 que, em vez de clicar
em “Encaminhar” (para meu marido), eu cliquei em “Responder”.

Eu ainda olhava para a tela, totalmente paralisada pela vergonha, quando
chegou a resposta do sujeito. Ele dizia: “Aha! Eu sabia! Vocé ¢ uma pessoa
horrivel. N&o ¢ plena. Que fraude!”

O ataque de vergonha ja estava em poténcia maxima. Minha boca estava seca,
0 tempo havia desacelerado e minha vista ia cando turva. Ja era dificil
absorver aquele turbilhdo de emocdes, quando os gremlins comecaram a
sussurrar: “Vocé e mesmo uma fraude! Como pdde ser tdo burra?” Eles sempre
sabem exatamente o que dizer. Assim gue consegui recuperar o félego, comecei
a murmurar “Dor, dor, dor, dor, dor..”.

Essa tatica € uma invencdo de Caroline, uma mulher que entrevistei na
primeira fase de minha pesquisa e dois anos depois, quando ela ja praticava a
resiliéncia a vergonha. Ela me contou que sempre gue se sentia envergonhada,
comecava a repetir a palavra dor em voz alta. Caroline me disse: “Sei que parece
maluquice, mas por alguma razédo funciona.”

E claro que funciona! E uma maneira brilhante de sair do modo de
sobrevivéncia do cérebro primitivo e puxar o cortex pré-frontal de volta para o
comando. Depois de um ou dois minutos do mantra “dor”, eu respirei fundo e
tentei me recuperar.

Reconheci os sintomas fisicos que me permitiam retomar o pensamento
racional e me lembrei dos trés movimentos contra os gremlins que Sdo 0sS
modos mais e cazes de lidar com a vergonha. E, felizmente, eu ja vinha
praticando esse método ha um bom tempo para saber que ele vai totalmente
contra a minha intuicao e que eu s6 tenho que con ar no Processo:



1. Praticar a coragem e car acessivel. E natural querermos nos esconder,
mas a maneira de combater a vergonha e de honrar quem somos é
compartilhar nossas experiéncias com alguém gque tenha conquistado o
direito de ouvi-las — alguem que goste de nos, ndo apesar das nossas
vulnerabilidades, mas por causa delas.

2. Conversar consigo mesmo da maneira que faria com alguém que
VOCé amasse e estivesse tentando encorajar no meio de um desastre:
Esta tudo bem. Vocé é humano — todos nds cometemos erros. Eu o apoio.
Geralmente, durante uma crise de vergonha falamos conosco de uma
maneira que Nunca falariamos com as pessoas que amamos e
respeitamos.

3. Assumir o que aconteceu. Nao enterre o0 episddio nem deixe que ele 0
de na. Costumo dizer isto em voz alta: “Se vocé assumir a sua historia,
conseguira escrever o nal dela” Quando enterramos a historia nos
tornamos para sempre uma vitima dela. Se a assumirmos,
conseguiremos narrar o seu nal. Como disse Carl Gustav Jung: “Eu
N&o sou 0 que me acontece. Eu sou o que escolho me tornar.”

Embora eu soubesse que a coisa mais perigosa a fazer depois de uma
experiéncia de vergonha é se esconder ou enterrar a historia, tive medo de
comunicar o que acabara de me acontecer. Mas consegui.

Telefonei para 0 meu marido, Steve, e para minha amiga Karen. Ambos me
ofereceram 0 que eu mais precisava naquele momento: empatia, a melhor
lembranca de que ndo estamos sozinhos. Em vez de julgamento (que sé
aumenta a vergonha), a empatia transmite um simples reconhecimento: “Vocé
nao esta sozinha.”

Empatia signi ca conexao; é uma escada para fora do buraco da vergonha.
Steve e Karen ndo s6 me ajudaram a sair do pogo escuro, pelo fato de terem me
escutado e me transmitido amor, mas também se mostraram vulneraveis
quando me contaram gque ja haviam estado no mesmo buraco. A empatia nao
exige que tenhamos exatamente as mesmas experiéncias da pessoa que divide



um segredo conosco. Nem Karen nem Steve tinham enviado um e-mail
desastrado como aquele, mas ambos conheciam o peso da voz dos gremlins e
da sensacdo de “ter sido pego” ou de ter dado tudo errado. Empatia € se
conectar com o sentimento que alguém estad experimentando, e ndo com o
acontecimento ou a circunstancia. A vergonha se dissipou no momento em que
descobri que ndo estava sozinha — que a minha experiéncia era humana.

Curiosamente, as reagOes de Steve e de Karen foram totalmente diferentes.
Steve foi mais circunspecto e disse algo como: “Sei como VOcé se sente.
Conheco essa sensacdo.” Karen, por sua vez, respondeu de uma maneira que
me fez dar uma boa risada em 30 segundos. O que eles tiveram em comum em
suas reacodes foi que os dois se colocaram no meu lugar e disseram que tinham
passado por algo parecido, fazendo com que eu me sentisse mais normal. Nao
ha maneira certa ou errada de demonstrar empatia. E simplesmente escutar,
criar espaco para a sinceridade, ndo emitir julgamentos, se conectar
emocionalmente e transmitir aquela incrivel mensagem restauradora que diz
“Vocé ndo esta sozinho”

As conversas com Steve e Karen me permitiram superar a vergonha, recuperar
a calma e responder ao e-mail a partir de um estado em que eu era capaz de ser
auténtica e reconhecer meu valor. Assumi a minha parte de culpa naquela troca
raivosa de mensagens e me desculpei pela linguagem inapropriada. Também
impus limites claros para futuras comunicagdes. E nunca mais tive noticias do
sujeito.

A vergonha se alimenta do segredo. Em uma pesquisa pioneira, um psicologo
da Universidade do Texas, professor James Pennebaker, e seus colegas
estudaram o0 que aconteceu quando sobreviventes de grandes traumas —
especi camente de estupro e incesto — mantiveram suas experiéncias em
segredo. A equipe de pesquisadores descobriu que o ato de ndo revelar um
acontecimento traumatico ou de ndo con denciar para alguém proximo
poderia ser mais prejudicial do que o préprio acontecimento. Inversamente,
quando as vitimas partilhavam suas histérias e experiéncias, sua saude fisica



melhorava, as visitas aos médicos eram menos frequentes e elas apresentavam
uma queda signi cativa em seus hormonios do estresse.

Desde o seu primeiro trabalho sobre os efeitos malé cos de manter segredos,
Pennebaker concentrou grande parte de sua pesquisa no poder de cura da
escrita terapéutica. No livro Writing to Heal (Escrevendo para curar),
Pennebaker explica: “Desde a metade da década de 1980 um numero crescente
de pesquisas vem se concentrando no valor terapéutico da escrita como meio
de promover a cura. Cresce a evidéncia de que o ato de escrever sobre a
experiéncia traumatica por apenas 15 ou 20 minutos por dia, durante trés ou
quatro dias, pode produzir mudancas concretas na saude fisica e mental. A
escrita emocional pode afetar também os habitos de sono, a e ciéncia no
trabalho e a maneira como as pessoas vitimadas se relacionam.”

A resiliéncia a vergonha é uma prética, e, assim como Pennebaker, acredito
que escrever sobre nossas experiéncias de vergonha € um componente
incrivelmente poderoso para a sua superacgao. Leva-se tempo para amadurecer
essa pratica e adquirir coragem para reconhecer as falhas e falar sobre as coisas
dificeis. E preciso dar o primeiro passo. Comente sobre o livro que esta lendo e
conte a sua historia. Essa € uma otima maneira de comecar.

Teias e caixas: como mulheres e homens
vivenciam a vergonha de forma diferente

Nos primeiros quatro anos de minha pesquisa sobre a vergonha, eu me
concentrei somente nas mulheres. Algo me dizia que, se eu uni casse a coleta
de dados de homens e mulheres, acabaria perdendo algumas nuances
importantes da experiéncia deles. E o fato de ter optado por entrevistar apenas
mulheres também teve a ver com achar que, quando se tratava de valorizacéo e
dignidade, as mulheres eram as que mais sofriam. Em algum nivel, também
percebo que minha resisténcia a abrir 0 escopo estava baseada numa intuigédo
de que entrevistar homens seria como mergulhar em um mundo novo e
estranho para mim.



Como de fato aconteceu, ao falar com os homens me deparei com um mundo
novo e estranho — um mundo de sofrimento ndo expressado. Tive um
vislumbre disso em 2005, no nal de uma de minhas palestras. Um homem alto
e magro, aparentando uns 60 anos, seguiu sua mulher até a frente do saldo.
Conversei com ela por alguns minutos enquanto autografava alguns livros que
ela havia comprado. Quando comecgou a se afastar, seu marido Ihe disse: “Me
espere la fora que eu ja vou.”

Ela deixou bem claro que ndo queria que ele casse para conversar comigo,
mas 0 homem néo cedeu. Entdo a mulher se retirou para o fundo do saldo, e ele
se dirigiu a mim na mesa de autégrafos.

Ele comecou inocentemente, dizendo:

— Gostei do que vocé disse sobre a vergonha. E muito interessante.

Eu Ihe agradeci e esperei — sabia que viria mais por ai. O homem se inclinou e
continuou:

— Estou curioso. E quanto aos homens e a vergonha? O que vocé aprendeu
sobre nos?

Fiquei aliviada. A conversa ndo iria durar muito porque eu entendia pouco do
assunto.

— N&o z muitas entrevistas com homens — expliquei. — Estudo apenas
mulheres.

Ele fez que sim com a cabeca e disse:

— Entendo. E conveniente.

No mesmo instante senti os cabelos da minha nuca se arrepiarem em atitude
defensiva. Forcei um sorriso e perguntei, na voz alterada que costumo usar
quando me sinto desconfortavel:

— Por que conveniente?

— Quer mesmo saber?

— Claro - respondi, preparando-me para a guerra.

Ent&o os olhos do homem se encheram de lagrimas. Ele disse:

— No6s temos vergonha. Uma vergonha profunda. Mas quando a reconhecemos
e contamos nossa historia, ndo encontramaos apoio.



Eu me esforcei para manter contato visual com ele. Sua dor nua e crua me
emocionou, mas eu ainda tentava me proteger. Quando eu estava prestes a fazer
um comentario sobre como 0s homens sdo duros uns com 0s outros, ele se
antecipou e disse:

— Antes que vocé mencione professores, chefes, irméos e pais como 0s Unicos
vil6es da historia... — Ele apontou para o fundo do saldo onde estava a esposa e
continuou: — Minha mulher e minhas lhas, aquelas para quem vocé
autografou os livros, preferem me ver morto a me verem fraquejar. Vocé diz
que as mulheres querem nos ver vulneraveis e verdadeiros, mas, convenhamos,
VOCEs Ndo aguentam nos ver assim!

Tomei cuidado para ndo demonstrar, mas eu estava reagindo da mesma forma
ao que ele me contava. Suas palavras me atingiram de uma maneira que sé a
verdade é capaz de fazer. Ele soltou um longo suspiro e, tdo rapido quanto
havia comecado, se despediu:

— E tudo que eu queria dizer. Obrigado por me ouvir.

E foi embora.

Passei anos pesquisando mulheres e ouvindo suas histérias e con itos.
Naqguele momento, entendi que os homens tém as proprias historias e que, se
tivermos que achar nosso caminho para lidar melhor com a vergonha, faremos
1SS0 juntos. Portanto, esta secdo é sobre o que aprendi sobre as mulheres e 0s
homens, sobre como nos magoamos reciprocamente e COmo precisamos uns
dos outros para a cura.

Agora que estudei a ambos, passei a acreditar que homens e mulheres sdao
igualmente afetados pela vergonha. As mensagens e expectativas que abastecem
esse sentimento sdo claramente organizadas de acordo com o género, mas a
experiéncia da vergonha € universal e profundamente humana.

As mulheres e a teia da vergonha

Quando pedi as mulheres que compartilhassem suas de ni¢des ou experiéncias
de vergonha, eis 0 que ouvi:



e Parecer perfeita... Fazer tudo com perfeicéo... Qualquer coisa menos que
ISSO € vergonhoso.

e Ser julgada por outras mées.

e Ficar exposta — quando as partes de cientes que quero esconder de
todos sdo mostradas.

e Por mais coisas que eu conquiste ou por mais progresso que alcance, o
lugar de onde vim e 0 que passei na vida sempre me impedirdo de sentir
gue sou boa o bastante.

e Embora todo mundo saiba que ndo ha como dar conta de tudo, todos
ainda esperam que seja feito. Vergonha € quando vocé néo vai conseguir
e tenta fazer parecer que esta tudo sob controle.

* Nunca ser o0 bastante em casa. Nunca ser o bastante no trabalho. Nunca
ser o0 bastante na cama. Nunca ser o bastante com meus pais. Vergonha
e nunca ser o bastante.

Relembrando as 12 areas da vergonha (aparéncia e imagem corporal, dinheiro
e trabalho, maternidade/paternidade, familia, criacdo de Ihos, saide fisica e
mental, vicios, sexo, velhice, religido, traumas e estigmas ou roétulos), o
primeiro gatilho para as mulheres, em termos de forca e universalidade, € a
primeira area: nossa aparéncia. Depois de todo esse despertar da consciéncia,
ainda sentimos vergonha de ndo sermos magras, jovens ou bonitas o bastante.

Curiosamente, em termos de gatilhos da vergonha para as mulheres, a
maternidade esta em segundo lugar. E ninguém precisa ser mde para
experimentar a vergonha da maternidade. A sociedade enxerga a feminilidade
e a maternidade como lacos insoltveis; dessa forma, o valor de uma mulher
estd quase sempre determinado pelo lugar que ela ocupa em relacdo a seu papel
como méae ou mae em potencial. As mulheres sédo constantemente questionadas
sobre por que ndo se casaram e, caso sejam casadas, por que nao tiveram Ihos.
Ate mesmo mulheres que sdo casadas e tém apenas um |ho sdo sempre
guestionadas sobre por que ndo tiveram um segundo lho. Se a mulher
trabalha fora, a primeira pergunta é. “E como cam seus |hos?” Se nao
trabalha fora, muda para: “Que tipo de exemplo vocé esta dando para suas



Ilhas?” A vergonha da maternidade é onipresente — € como um direito de
nascenca para mulheres.

Mas a maior di culdade para as mulheres — que ampli ca a vergonha
independentemente da area de atuacdo — e que todos esperam que nNos sejamos
perfeitas, e ndo nos é permitido nem sequer parecer que estamos trabalhando
para isso. A perfeicdo simplesmente tem que se materializar. E tudo deve
parecer facil e sem esfor¢o. Espera-se que sejamos beldades naturais, maes
natas, lideres natas, e ainda precisamos pertencer a familias naturalmente
encantadoras.

Quando vasculho as paginas de minha pesquisa em busca de de nicdes e
exemplos proporcionados por mulheres, sempre visualizo uma teia. E como se
houvesse uma arraigada e complexa teia de aranha de expectativas superpostas,
con itantes e concorrentes que ditam exatamente:

e guem devemos ser;
® 0 gue devemos ser;
® COmMO devemos ser.

Quando penso nos meus esforgos para ser tudo para todos — algo para o qual
nds, mulheres, fomos educadas —, vejo como cada movimento que fagco me
retém ainda mais. E depois, quando tento me livrar, cada esfor¢o para sair da
tela me leva a car ainda mais presa. Isso porque toda escolha tem
consequéncias ou leva alguém a car zangado ou decepcionado com Vocé.

A teia é uma metéafora para a classica situacdo do dilema insolavel. A escritora
Marilyn Frye descreve um dilema insolivel como uma “situacdo na qual as
opc¢Oes sdo muito limitadas e todas elas carregam em si a possibilidade de nos
expor a um castigo, uma censura ou uma privacdo”. Em termos de expectativas
con itantes e concorrentes, as mensagens para as mulheres sao estas:

e Seja perfeita, mas ndo se preocupe muito com isso e ndo sacri que o
tempo com sua familia, seu conjuge ou seu trabalho para atingir a
perfeicdo. Se vocé for realmente boa, a perfeicdo vird naturalmente.



e Nao incomode ninguém nem ra os sentimentos alheios, mas diga o
que pensa.

e Liberte sua sexualidade (depois de botar as criancas para dormir,
passear com o cachorro e arrumar a casa), mas faca isso com discricao,
dentro dos padrdes aceitaveis.

e Seja VOCE mesma, mas sem que isso signi que ser timida ou insegura.
N&o h& nada mais atraente do que a autocon anca (especialmente se
vocé for jovem e linda).

e Nao deixe ninguém desconfortavel, mas seja sincera.

e Ndo se entregue demais as emocOes, mas também ndo seja muito
desinteressada. Se for muito emocional sera vista como histérica. Se for
muito ausente serd vista como uma megera insensivel.

Em um estudo recente nos Estados Unidos sobre conformidade as normas de
género, 0s pesquisadores classi caram o0s atributos mais importantes
associados a “ser feminina’. ser simpatica, perseguir um ideal de magreza,
mostrar modestia a0 ndo chamar atencdo para 0s proprios talentos e
habilidades, ser caseira, cuidar bem dos Ihos, investir em um relacionamento
romantico, manter intimidade sexual dentro de uma relacdo de compromisso e
usar 0S recursos nanceiros para investir na aparéncia.

Basicamente, temos que desejar ser modestas, doces e submissas, e usar Nnosso
tempo e nossos talentos para carmos bonitas. Nossos sonhos, desejos e dons
ndo tém importancia. Todas as mulheres bem-sucedidas que entrevistei me
falaram de seus esforcos diarios para se livrar das “regras” do passado,a m de
que pudessem se a rmar, defender suas ideias e se sentirem bem com seu
poder e suas conquistas.

A exigéncia de “ser modesta, doce e submissa’ pode parecer ultrapassada, mas
a verdade € que as mulheres ainda se rendem a isso onde quer gue encontrem
ou usem a propria voz. Quando o video da conferéncia TED foi para a internet,
eu quis me esconder. Implorei que meu marido virasse um hacker e entrasse no
site para “tirar aquela porcaria do ar”. Criei fantasias de invadir servidores e
deleta-lo. Fiquei desesperada. Foi quando percebi que havia inconscientemente



trabalhado durante toda a minha carreira para manter meu trabalho pequeno.
Eu gostava de escrever para a minha comunidade restrita de leitores, pois
pregar s6 para o coro da igreja € bem mais facil e seguro. A rapida expansdo do
meu trabalho era exatamente o0 que eu passara a vida inteira tentando evitar. Eu
ndo queria exposicdo e estava aterrorizada com a critica perversa que é tdo
presente na cultura da internet.

De fato, a perversidade aconteceu, e grande parte dela foi usada para defender
essas normas que nos mulheres adoramos acreditar que ja estdo ultrapassadas.
Quando uma agéncia de noticias exibiu o video em seu site, logo surgiu um
debate acalorado na se¢do de comentarios — sobre 0 meu peso! “Como ela pode
ensinar sobre valorizacdo quando precisa perder, no minimo, 10 quilos?” Em
outro site, houve uma discussdo sobre a inconveniéncia de mées terem crises de
desénimo. “Eu sinto pena dos Ihos dela. Boas mées ndo surtam desse jeito.”
Outro comentario dizia: “Menos pesquisa, mais botox.”

Algo semelhante ocorreu quando escrevi um artigo sobre imperfeicdo para o
site CNN.com. Para ilustrar o artigo, o editor usou uma foto que eu tinha
tirado de uma grande amiga com a mensagem “Eu sou o bastante” escrita em
sua blusa. E uma imagem bonita que mantenho em meu escritério como
lembranca. Isso gerou comentarios do tipo: “Ela até pode acreditar que é o
bastante, mas pelo tamanho dos peitinhos dela da pra ver que ndo € bem
assim.” E também: “Se eu fosse parecida com a Brené Brown também abracaria
a causa da imperfeicdo.”

Sei que esses exemplos sdo sintomaticos da cultura cruel que suportamos hoje,
da qual todo e qualquer individuo representa um alvo, mas repare em como e
em que ponto escolheram atacar. Essas pessoas miraram na minha aparéncia e
na minha maternidade — dois tiros mortiferos inspirados na lista o cial das
normas femininas. Passaram longe da minha inteligéncia e das minhas teorias
— 1SS0 ndo me machucaria o su ciente,

Portanto, de forma alguma essas normas sociais foram descartadas, mesmo
que sejam reducionistas e suguem a nossa vitalidade — e a vergonha é o



caminho para fortalecé-las. Trata-se de outra razdo por que a resiliéncia a
vergonha é um pré-requisito para a vulnerabilidade.

Acredito que ousei grandemente na minha palestra na TED. Falar sobre
minhas di culdades foi uma atitude muito corajosa, dada a tendéncia que
tenho de me proteger e a usar a pesquisa como uma armadura. E a Gnica razao
para eu ainda estar de pé (e estar aqui escrevendo este livro) é que desenvolvi
algumas armas a adas para lidar com a vergonha e tenho certeza de que a
coragem se tornou uma virtude muito importante para mim.

Aqueles comentarios acionaram a vergonha em mim. Eu me senti ofendida,
furiosa, quis chorar e sumir. Mas eu me permiti sentir essas coisas por algumas
horas, ou alguns dias, e entdo me expus, falei dos meus sentimentos com as
pessoas que eu amo e segui em frente! Sai dessa experiéncia mais corajosa, mais
tolerante e mais conectada com a vida. (Também parei de ler comentarios
andnimos. Se uma pessoa nao esta na arena da vida como nos, lutando e dando a
cara a tapa, ndo estou interessada no que ela tem a dizer.)

Como os homens vivenciam a vergonha

Quando pedi aos homens que de nissem a vergonha ou me falassem sobre o
assunto, eis 0 que ouvi:

e \ergonha é o fracasso. No trabalho. No campo de futebol. No
casamento. Na cama. Com as nangas. Com seus |hos. Ndo importa
onde, vergonha ¢ o fracasso.

e \ergonha é ser errado. Nao fazer algo errado, mas ser errado.

e \ergonha é a sensacédo de ser defeituoso.

A vergonha acontece quando as pessoas pensam que vocé é fraco. E
humilhante e vergonhoso néo ser visto como alguém duréo.

e Revelar qualquer fraqueza é vergonhoso. Vergonha é fraqueza.

e Demonstrar medo é vergonhoso. Ndo podemos demonstrar medo. Nao
podemos ter medo — ndo importa do qué.

e \ergonha é ser visto como o cara que pode ser facilmente dominado.



e Nosso maior medo € sermos criticados ou ridicularizados — essas duas
coisas sdo extremamente vergonhosas.

Basicamente, 0s homens vivem sob a pressdo de uma mensagem dura e
impiedosa: ndo seja considerado um fraco.

Sempre que meus alunos da graduacdo vao entrevistar homens, digo a eles que
se preparem para trés coisas: histérias do tempo de colégio, metaforas de
esporte e a palavra maricas (ou qualquer outro sinbnimo).

Quando comecei a escrever sobre minha pesquisa com homens, usei a
imagem de uma caixa para exempli car como a vergonha aprisiona os homens.

Assim como as exigéncias sobre as mulheres é que elas sejam naturalmente
bonitas, magras e perfeitas em tudo, principalmente na maternidade, a caixa
tem regras que dizem aos homens o que eles devem e ndo devem fazer, e quem
eles estdo autorizados a ser. Mas, para os homens, todas as regras ecoam o
mesmo mandamento: “Nao seja fraco.”

Nunca me esquecerei do que disse um jovem de 20 anos que fazia parte de um
pequeno grupo de universitarios que eu estava entrevistando: “Deixe-me lhe
mostrar a caixa” Mesmo sentado, dava para ver que ele era um rapaz alto. Ele
disse: “Imagine viver assim”, e foi se encolhendo e ngindo que estava sendo
comprimido dentro de uma pequena caixa.

Ainda encurvado, ele prosseguiu: “Noés s6 temos trés escolhas. Passamos a
vida lutando para sair, dando socos nas laterais da caixa na esperanca de que
ela quebre. Ficamos sempre revoltados e vivendo aos trope¢des. Ou desistimos
e deixamos de nos importar” Nesse ponto ele desmoronou no chdo. Nos
segundos que se seguiram, daria para escutar o barulho de uma agulha caindo
no chéo.

Essa demonstragédo foi uma das mais sinceras e corajosas que tive o privilégio
de presenciar, e sei que as pessoas naquela sala foram profundamente afetadas
por ela. Depois da entrevista em grupo, o rapaz compartilhou comigo algumas
historias de sua vida. Ele havia sido um pintor prodigio na infancia, e se
encolheu um pouco ao descrever como tinha certeza desde muito novinho de
que seria feliz se pudesse passar a vida pintando e desenhando. Ele contou que,



um dia, seu tio apontou para alguns desenhos seus que estavam pregados na
geladeira e disse em tom debochado para seu pai: “O que € isso? Vocé esta
criando um artista afeminado agora?”

Depois disso, ele me revelou, seu pai, que sempre se colocara de forma neutra
em relacdo a sua arte, o proibiu de continuar estudando pintura. E mesmo a
mae, que até entdo se mostrava orgulhosa de seu talento, concordou que aquilo
era “coisa de menina” O rapaz me disse ainda que ele zera um desenho de sua
casa no dia anterior aguele episodio cruel e que desde entdo havia sido a ultima
coisa que desenhara.

Grandes e todo-poderosos

Quanto mais aprendo sobre 0s homens e suas experiéncias com a vergonha,
mais associo a tudo isso a imagem da caixa daquele universitario. Os meninos
ja nascem dentro dela, mas, quando sdo pequenos, ainda podem se
movimentar um pouco. Podem chorar e se agarram a mamae. Porém, a medida
que vao crescendo, ha cada vez menos espaco para se agitar. Quando viram
homens, é sufocante.

Assim como as mulheres, os homens sdo aprisionados em seus proprios
dilemas insolaveis. Nos Gltimos anos, com a recessdo na economia americana,
comecei a ver que, depois que a escassez tomou conta da nossa sociedade, a
mensagem nao é mais apenas “N&o seja fraco”. Agora também inclui: “E melhor
voceé ser grande e todo-poderoso.” Essa no¢do me veio a mente pela primeira
vez quando entrevistei um homem que estava mergulhado na vergonha por
estar desempregado. Ele me disse: “E estranho. Meu pai sabe. Meus dois amigos
mais proximos sabem. Mas minha esposa ndo sabe. Ha seis meses, todas as
manhas, eu ainda me arrumo e saio de casa como se fosse para o trabalho. Sé
gue eu me dirijo para o outro lado da cidade, me sento em um banco de pracae
procuro emprego.”

A expressdo no meu rosto deve ter deixado transparecer o que passava pela
minha cabeca: como ele conseguiu manter essa situagao por tanto tempo? E
sem esperar pela proxima pergunta ele mesmo respondeu: “Ela ndo quer saber.



E mesmo que j& soubesse, ela ia querer que eu continuasse ngindo. E acredite
em mim, Se eu arranjar um novo emprego e sO contar depois que ja estiver
empregado, ela caré agradecida. Saber a verdade mudaria sua maneira de me
enxergar. E ela ndo esta interessada nisso.”

Eu néo estava preparada para ouvir dos homens sobre como as mulheres de
suas vidas — maes, irmas, namoradas e esposas — 0s criticam o tempo todo por
nao serem acessiveis e vulneraveis e por fugirem de intimidade, a0 mesmo
tempo que estdo na frente daquela caixa apertada onde seus homens estdo
agachados, se escondendo.

Eis o padrdo doloroso que emergiu da minha pesquisa com os homens: nés
pedimos a eles que sejam transparentes, suplicamos que nos deixem entrar e
imploramos que nos digam quando estdo com medo, mas a verdade é que a
maioria das mulheres ndo segura essa barra. Nos momentos em que 0s homens
se mostram verdadeiramente vulneraveis, a maioria de nés entra em panico —
que se expressa como indignacdo e desprezo. Mas os homens sd&o muito
inteligentes. Eles conhecem o0s riscos e percebem em nossos olhos quando
estamos pensando: Vamos 1a, recomponha-se! Aja feito homem!

Joe Reynolds, um de meus mentores, me disse certa vez, durante uma
conversa sobre homens, vergonha e vulnerabilidade: “Os homens sabem o que
as mulheres realmente querem. Elas querem que a gente nja que esta
vulneravel. E acabamos nos tornando muito bons em ngir”

Encobrir a vergonha machuca tanto quanto exp6-la. Um exemplo disso veio
de um homem que me disse que sempre sentia vergonha de sua mulher por
causa de dinheiro. Ele contou que o ultimo episodio foi quando a esposa
chegou em casa e disse: “Acabo de ver a casa nova de Katie: € uma maravilha!
Ela esta tdo feliz de nalmente ter a casa dos seus sonhos. E, ainda por cima, ela
vai parar de trabalhar no ano que vem.”

Ele me confessou que a sua reagdo imediata foi de raiva. Entéo, ele iniciou
uma discussdo com a mulher a respeito de uma visita préxima de sua sogra e
logo se isolou em outra parte da casa. Quando nds conversamos sobre esse
episodio, ele falou: “Foi por vergonha. Por que ela tinha que dizer aquilo? Eu



sei. E porque o marido de Katie ganha muito bem. Ele da muitas coisas para
ela. Eu ndo tenho como competir.”

Quando lhe perguntei se ele achava que fora intencdo da esposa atingi-lo ou
envergonha-lo, ele respondeu: “Nao tenho certeza. Quem pode saber? Recusei
um emprego que me pagaria muito mais porém exigia que eu casse fora,
viajando, trés semanas por més. Ela disse que me apoiava na decisao pois ela e
as criangas sentiriam muita saudade de mim. Mas agora ca fazendo
comentarios sobre dinheiro aqui e ali. Eu ndo sei mais o que pensar.”

Irritados ou retraidos

N&o pretendo simpli car algo tdo complexo quanto a reacdo a vergonha, mas
devo dizer que, quando se trata de homens, parece haver duas reac6es basicas:

carem irritados ou retraidos. E claro que, assim como as mulheres, quando os
homens aprendem a lidar com a vergonha, isso muda e eles passam a reagir
com consciéncia, autovalorizagdo e empatia. Mas sem essa tomada de
consciéncia, quando os homens sentem aquele surto de inadequacdo e
insigni cancia, eles geralmente respondem com raiva ou se retraem
completamente.

Depois de ter coletado dados su cientes nas entrevistas para comecar a
identi car temas e padrOes marcantes, agendei reunibes com terapeutas
homens especializados em comportamento masculino. Eu queria ter certeza de
gue nao estava Itrando o que tinha escutado dos homens com base em minhas
proprias experiéncias. Quando consultei um desses terapeutas sobre o conceito
de “irritados ou retraidos”, ele me contou a seguinte historia para ilustrar a
guestao.

Quando estudava no ensino médio, ele aceitou o desa o de entrar para o time
de futebol americano do colégio. No primeiro dia de treino, seu técnico dividiu
0 grupo de garotos em duas equipes e mandou que se posicionassem. Ele tinha
crescido praticando o esporte em seu bairro, mas esta era a primeira vez gque se
per lava em um campo, com uniforme e protecdes, frente a frente com garotos
cujo objetivo era derruba-lo. O terapeuta me disse: “De repente fui tomado



pelo medo. Comecei a pensar quanto machucaria me chocar com aqueles
garotos bem maiores que eu, e acho que 0 medo transpareceu no meu rosto.”

Enquanto tentava disfarcar o medo, o treinador gritou para ele: “N&o seja
maricas! Fique na posi¢do.” Ele disse que a vergonha entdo tomou conta de seu
corpo todo. “Naquele momento, cou muito claro para mim como o mundo
funciona e o que signi ca ser um homem: néo ter permissdo para sentir medo;
nao ter permissdo para demonstrar medo; ndo ter permissdao para car
vulneréavel”

Quando lhe perguntei o que fez em seguida, ele me olhou nos olhos e disse:
“Eu transformei meu medo em raiva e fui com tudo para cima do cara na
minha frente. Funcionou tdo bem que passei os 20 anos seguintes da minha
vida transformando meus medos e vulnerabilidades em raiva e atacando todos
que estivessem por perto — minha esposa, meus |hos, meus funcionarios. Eu
ndo conhecia outra maneira de disfarcar o medo e a vergonha.”

O medo e a vulnerabilidade sdo emocbes poderosas. Ndo ha como
simplesmente ignora-los. Vocé tem que fazer algo com eles.

O terapeuta, entdo, concluiu: “Comecei a fazer terapia quando minha raiva
saiu do controle e passei a beber demais, prejudicando meu casamento e 0
relacionamento com meus  Ihos. E por isso que trabalho com isso hoje”

A resiliéncia a vergonha — com 0s quatro elementos que vimos no capitulo
anterior — tem a ver com um meio-termo, uma op¢ao que NOs permita abragar
0 momento e encontrar a coragem emocional de que precisamos para reagir de
uma maneira gue ndo contrarie NOssos principios.

Sou tdo exigente com 0s outros
quanto sou comigo mesmo

Assim como o pai que podou o talento de seu |ho artista ou o treinador que
pegou pesado com seu time de garotos, as mulheres também podem ser muito
duras com outras mulheres. Somos exigentes com as outras porgue SOmMos
muito exigentes com nos mesmas. E exatamente assim que o julgamento
funciona: achar alguém para rebaixar, julgar ou criticar se torna uma maneira



de escapar da teia ou de desviar a atencdo. Se voceé esta se saindo pior do que eu
em alguma coisa, imagino que minhas chances de sobrevivéncia sejam maiores.

Meu marido e eu conhecemos alguns salva-vidas e professores de natacdo. A
grande regra do salvamento é utilizar todos os recursos possiveis antes de saltar
e tentar tirar alguém da adgua. Mesmo que seja um eximio nadador e que a
pessoa que estd em di culdade tenha a metade do tamanho dele, alguém
desesperado fara tudo para salvar a si mesmo — para conseguir manter o félego
—, inclusive empurrar o salva-vidas para o fundo no seu esforco de
sobrevivéncia. O mesmo acontece com as mulheres na teia da vergonha.
Estamos tdo desesperadas para nos livrar da vergonha que camos
constantemente atacando as pessoas a nossa volta quando nos sentimos
ameacadas.

A ironia é que a pesquisa revela que julgamos as pessoas nas areas em gue nos
mesmas somos vulneraveis a vergonha, atingindo sobretudo quem esta fazendo
as coisas pior do que nos. Se me sinto bem em relacdo a educacdo dos Ihos,
ndo tenho interesse em julgar as opgdes de outras pessoas. Se me sinto
confortavel com meu corpo, nédo saio por ai zombando do peso ou da aparéncia
de ninguém. Somos cruéis umas com as outras porque usamos essas mulheres
como alvo de nossas proprias insatisfacdes com as de ciéncias vergonhosas que
carregamos. 1sso é nocivo e ine caz — e se olharmos para o bullying nas escolas,
é também contagioso. N6s ensinamos esse falso mecanismo de sobrevivéncia
para nossas lhas.

Nas minhas entrevistas com professores e diretores de escola, surgiram dois
padrbes que se relacionam diretamente com esse tema. O primeiro padrdo é
que, muitas vezes, as criang¢as que se envolvem com a pratica do bullying ou
competem por posic¢do social degradando as outras tém pais que se comportam
da mesma maneira com elas. Quando se tratava de garotas, a frase que surgia
com frequéncia nas entrevistas era: “Os pais delas ndo estdo preocupados com
seu comportamento; eles tém orgulho de que ela seja uma garota popular” Um
diretor comparou essa atitude com a dos pais que primeiro perguntam: “Bem,
pelo menos meu |ho ganhou a briga?”



O outro padrdo, que surgiu apenas nos ultimos dois anos da pesquisa, € a
idade em que isso acontece. Quando comecei este trabalho, o bullying ainda
nao era um tema relevante na sociedade, mas como pesquisadora da vergonha
eu ja dava importancia a isso. Escrevi sobre o assunto na pagina de opinido do
jornal Houston Chronicle ha mais de 10 anos. Na ocasido, meu foco eram 0s
adolescentes, porque a coleta de dados apontava a adolescéncia como a idade
em que esses casos mais ocorriam. Nos Ultimos anos, entretanto, constatei que
muitos meninos e meninas tém se envolvido nesse padrdo de comportamento
ja nos primeiros anos escolares.

Como romper esse circulo vicioso? Talvez dando o exemplo de que a solucéo
para se livrar da vergonha ndo é diminuir pessoas que estejam na mesma
situacdo que nds, mas, ao contrario, darmos as maos e tentarmos sair dela
juntos. Por exemplo, se estivermos em um cinema e observarmos uma mae
com o lho gritando, fazendo manha e jogando pipoca no chdo, nés temos
uma escolha. Se escolhermos usar esse momento para con rmar que somos
pais ou méaes melhores e que ela esta presa na teia de uma maneira que nao
estamos, iremos lancar olhares de desaprovacdo e seguir nosso caminho.
Porém, a outra escolha é olhar nos olhos daquela méde em di culdade de
maneira compreensiva, tentando transmitir com um sorriso amigavel a
mensagem: “Vocé nado esta sozinha. Ja passei por isso”, e assim fazé-la se sentir
mais acolhida e segura.

Isso € empatia, e empatia requer vulnerabilidade, pois sempre corremos o
risco de levar um fora — mas ainda assim vale a pena.

O numero crescente de homens e mulheres dispostos a correr o risco da
vulnerabilidade e partilhar suas histérias de vergonha me da muita esperanca.
Vejo isso em atividades de aconselhamento formais e informais; nos blogueiros
gue usam a tela para dividir suas experiéncias com os leitores; nas escolas que
nao so estdo se tornando cada vez menos tolerantes com o bullying entre os
alunos, mas tambéem estdo chamando a responsabilidade os professores, 0s
inspetores e 0s pais. Os adultos estdo sendo cobrados a promover 0 modelo de
sanidade emocional que tanto querem ver nas criangas e nos jovens,



Ha uma transformacdo silenciosa acontecendo que estd nos levando de
“afrontar o0 outro” para “nos aproximar do outro” Sem duvida, essa
transformacao exigira saber lidar com a vergonha. Se estivermos dispostos a
ousar grandemente e a nos arriscar cando vulneraveis, nos libertaremos da
teia e reconheceremos nosso valor.

Homens, mulheres, sexo e imagem corporal

Em 2006, tive um encontro com 22 estudantes universitarios para falar sobre a
vergonha. Em determinado momento, um rapaz de 20 e poucos anos contou
gue acabara de se divorciar de sua esposa, pois quando voltou do servico
militar descobriu que ela estava tendo um caso. Ele disse que ndo cou
surpreso porgue nunca tinha se sentido “bom o bastante para ela”. Confessou
que perguntava a ex-mulher constantemente o que ela queria e que sempre que
chegava perto de satisfazer suas necessidades, ela rede nia a meta para mais
longe.

Uma moca da turma pediu a palavra e disse: “Os rapazes sdo iguaizinhos. Eles
também nunca estéo satisfeitos. NGs nunca somos bonitas, atraentes ou magras
0 bastante.” Em questé@o de segundos, o foco se tornou imagem corporal e sexo.
A discussdo era principalmente sobre como é assustador fazer sexo com
alguém de que se gosta quando se estd envergonhado com alguma parte do
corpo. As jovens que comecaram a discussao disseram: “Nao é facil fazer sexo e
manter a barriga encolhida. Como a gente pode sentir prazer quando esta
preocupada com a gordurinha das costas?”

O rapaz que compartilhou a historia do divorcio levantou a mao e gritou: “O
problema nédo é a gordurinha nas costas! Vocés estdo preocupadas com isso,
mas nds ndo. Nao estamos nem ai!” O grupo cou completamente em siléncio.
Ele respirou fundo e completou: “Parem de fantasiar sobre o que se passa em
nossa cabeca. O que realmente pensamos é: ‘Vocé me ama? Vocé se importa
comigo? Vocé me quer? Eu sou importante para vocé? Sou bom o bastante?’ E
ISSO que estamos pensando na cama. Quando se trata de sexo sentimos que a
nossa vida estd em jogo, e vocés cam preocupadas com essas bobagens?”



Nesse momento, alguns rapazes na sala estavam tdo exasperados que
colocaram as maos sobre o rosto. Algumas garotas choravam e prendiam a
respiracdo. Uma das mocas que tinha levantado a questdo da imagem corporal
disse: “Eu ndo entendo. Meu ex-namorado vivia criticando 0 meu corpo.”

O rapaz que de agrara toda aquela comogéo respondeu: “E porque ele é um
idiota. Ndo porque ¢ homem.”

Um outro rapaz, ja proximo dos 30, se manifestou de seu lugar, olhando rme
para todos nos: “E verdade. Quando vocés querem estar CONosSCo sem reservas
nos sentimos mais valorizados. Ficamos mais felizes. Acreditamos mais em nos
mesmos. Estou casado desde os 18 anos e € o que sinto com minha mulher”

Até aquele momento, eu nunca pensara que 0s homens pudessem se sentir
vulneraveis em relacdo ao sexo. Jamais tinha imaginado que a autoestima deles
estivesse de alguma maneira em jogo. Depois disso conversei com muitos
outros homens a respeito de temas como sexualidade, vergonha e valorizacao,
incluindo pro ssionais de saude mental. Uma das entrevistas foi com um
terapeuta que passara mais de 20 anos trabalhando apenas com clientes do sexo
masculino. Ele me explicou que os homens aprendem desde muito cedo que a
Iniciativa do sexo é responsabilidade deles, e a rejeicdo sexual logo se torna a
marca registrada da vergonha masculina.

Ele comentou comigo: “Confesso que, quando minha esposa ndo esta
interessada em sexo, eu ainda tenho di culdade para lidar com sentimentos de
rejeicdo. Ndo importa se entendo intelectualmente por que ela ndo estaa m.
Fico vulneravel, e € muito dificil” Quando lhe perguntei a respeito do trabalho
que ele desenvolve sobre vicios e pornogra a, ele me deu uma resposta que me
ajudou a compreender esse assunto a partir de uma perspectiva inteiramente
nova. Ele disse: “Por cinco dolares e cinco minutos, vocé acha que esta tendo o
gue precisa, e sem 0 risco de ser rejeitado.”

O motivo de essa colocagdo ter me impactado tanto foi por ser absolutamente
diferente do que as mulheres pensavam. Depois de entrevistar mulheres por
uma década, cou claro que elas acham que os homens buscam pornogra a
por ndo gostarem da aparéncia delas e/ou por causa da falta de competéncia



delas na area sexual. No m da minha entrevista com o terapeuta, ele disse: “A
grande revelaco é que o sexo € assustador para a maioria dos homens. E por
IS0 que todas essas coisas, da pornogra a a violéncia, sdo tentativas
desesperadas de exercer poder e controle. A rejeicdo é profundamente
dolorosa.”

Desenvolver um relacionamento intimo — fisico ou emocional — é guase
impossivel quando nossos mecanismos de vergonha estdo ativados com forga
total. Algumas vezes, esses acessos de vergonha estdo diretamente ligados ao
sexo e a intimidade, porém, com muita frequéncia sdo os gremlins lan¢ando
confusao sobre nossos relacionamentos.

Como vimos, 0s motivos mais comuns para vergonha estdo relacionados a
imagem corporal, envelhecimento, aparéncia, dinheiro, criagdo de Ihos,
maternidade/paternidade, esgotamento, ressentimento e medo. Quando
perguntei a homens, mulheres e casais como eles praticavam a espontaneidade
de uma pessoa plena em torno desses topicos tdo delicados, uma resposta
surgiu repetidas vezes: com conversas sinceras e afetuosas que requerem
grande vulnerabilidade. Precisamos ser capazes de falar sobre como nos
sentimos, sobre 0 que necessitamos e desejamos, e precisamos ouvir com 0
coracdo aberto e a mente aberta. Ndo ha relacionamento intimo sem
vulnerabilidade.

As palavras que nunca podemos desdizer

Quando converso com casais, consigo ver como a vergonha produz uma das
dinamicas mais letais para um relacionamento. As mulheres, que sentem
vergonha quando acham que ndo séo ouvidas ou valorizadas, costumam lancar
mao de criticas e provocacgdes (“Por que vocé nunca faz o bastante?” ou “Vocé
nunca faz isso direito”). Os homens, que sentem vergonha quando sdo
criticados por serem incapazes, se calam (levando as mulheres a ferir e
provocar mais) ou reagem com raiva.

Nos primeiros anos de nosso casamento, Steve e eu caimos nesse padrao.
Lembro-me de uma discussdao que tivemos em que estdvamos muito irados.



Depois de 10 minutos de recriminacdes insistentes de minha parte, ele se virou
para mim e disse: “Chega. Me deixe sozinho por 20 minutos. Eu ndo aguento
mais” Ele se trancou no quarto, e isso me deixou tdo enlouquecida que
esmurrei a porta e o desa ei: “Volte aqui e brigue comigo!” Naguele instante,
quando ouvi a mim mesma, percebi o que estava acontecendo. Ele tinha
chegado ao ponto de se fechar ou reagir com raiva, e eu estava me sentindo
desprezada e incompreendida. A consequéncia foi o desespero mutuo.

Steve e eu completamos 18 anos de casamento. Ele ¢, sem duvida, a melhor
coisa que ja me aconteceu. Quando nos casamos, nenhum dos dois tinha a
menor ideia do que era um bom modelo de parceria ou do que era preciso para
fazer o casamento funcionar. Se alguéem nos perguntar hoje o0 que
consideramos a chave do sucesso de nosso relacionamento, a resposta sera:
vulnerabilidade, amor, humor, respeito, esforco para se libertar da vergonha e
uma vida livre de culpa. Nos aprendemos muito disso tudo em nosso proprio
processo cotidiano de tentativa e erro, mas também com o meu trabalho e com
0s participantes da pesquisa que tiveram coragem de compartilhar suas
historias comigo. Sou muito grata a eles.

Passar vergonha € uma experiéncia incrivelmente dolorosa. O que
frequentemente ndo percebemos é que provocar a vergonha dos outros €
igualmente sofrido, e ninguém faz isso tdo bem quanto um cdnjuge ou 0s pais.
Estas sdo as pessoas que nos conhecem melhor e que tém acesso as nossas
vulnerabilidades e aos nossos maiores temores. Felizmente, podemos pedir
perddo por envergonhar alguém que amamos, mas a verdade é que esses
comentarios deixam marcas. Envergonhar alguém que amamos em sua
vulnerabilidade é a mais séria de todas as violagbes de seguranca. Mesmo se
pedirmos desculpa, ja teremos causado prejuizos serios porque demonstramos
a nossa inclinacdo para usar informacdes sagradas como uma arma.

Em A arte da imperfeicdo, compartilho a de nicdo de amor que desenvolvi
com base nos meus registros.

Cultivamos o amor quando permitimos gue nosso eu mais vulneravel e
poderoso seja totalmente visto e conhecido e quando honramos a conexao



espiritual que surge dessa agdo com con anca, respeito, gentileza e afeto.

Amor néo ¢ algo que damos ou recebemos; é algo que nutrimos e fazemos
crescer, um vinculo que s6 pode ser cultivado entre duas pessoas quando ja
existe dentro de cada uma delas — s6 podemos amar alguém na medida em
que amamos a Nés Mesmaos.

Vergonha, culpa, desrespeito, traicdo e negacdo de afeto dani cam as raizes
que fazem o amor crescer. O amor sO consegue sobreviver a essas agressoes se
elas forem reconhecidas, curadas e ndo acontecerem com frequéncia.

Desenvolver essa de nicdo foi uma das tarefas mais dificeis que ja tive.
Pro ssionalmente, parecia pretensioso tentar de nir algo td&o grande e
importante como 0 amor. Essa sempre me pareceu uma incumbéncia de poetas
e artistas. Minha motivacdo nédo era “esgotar o assunto’, mas iniciar uma
conversa sobre 0 que precisamos e queremos do amor.

Confesso que combati os dados da pesquisa com todas as minhas forgas. Eu
ouvia repetidamente dos participantes que 0 amor-proprio era um pré-
requisito para amar os outros — e detestava isso. As vezes é muito mais facil
amar Steve e as criancas do que amar a mim mesma. E muito mais facil aceitar
suas peculiaridades e excentricidades do que praticar o amor-proprio
convivendo todos os dias com meus enormes defeitos. Mas, tendo praticado o
amor-proprio com perseveranga nos ultimos anos, posso a rmar que isso
aumentou incomensuravelmente a qualidade dos meus relacionamentos. Ao
amar a mim mesma ganhei coragem para me mostrar e car vulneravel de
maneiras novas, e € disso que se trata 0 amor.

Alguns de nos sdo otimos em fazer declaragdes de amor. Mas estamos mesmo
indo além das palavras? Estamos conseguindo ser nosso eu mais vulneravel?
Estamos mostrando con anca, gentileza, afeicdo e respeito para com nossos
parceiros? Néo é a falta de declaracdes de amor que nos coloca em di culdade
nos relacionamentos; o que produz as feridas é deixar de praticar o amor.

Tornando-se auténtico

Anteriormente neste capitulo mencionei que os pesquisadores descobriram que
atributos como ser simpatica, magra e modesta sao virtudes que nossa cultura



associa a feminilidade. Pois quando examinaram os atributos ligados a
masculinidade nos Estados Unidos, os mesmos pesquisadores identi caram os
seguintes: conquista, controle emocional, assumir riscos, violéncia, dominio,
hedonismo, autossu ciéncia, supremacia no trabalho, poder sobre as mulheres,
desprezo a homossexualidade e busca de status.

Entender essas listas e o que elas signi cam é de fundamental importancia
para compreender a vergonha e promover a resiliéncia. Como expliquei no
inicio deste capitulo, a vergonha é universal, mas as mensagens e expectativas
que a despertam sdo organizadas por género. Essas normas femininas e
masculinas sao o fundamento dos mecanismos de vergonha, e eis 0 porqué: se
as mulheres quiserem cumprir as regras, elas precisam ser doces, magras,
bonitas, caladas, maes e esposas perfeitas, e ndo ter poder. Quem néo alcancar
essas expectativas vai cair na teia da vergonha.

Os homens, por outro lado, precisam parar de sentir, comecar a conquistar,
botar todos em seus devidos lugares e se esforcar para chegar ao topo ou
morrer tentando. Se empurrarem a tampa de sua caixa para pegar um pouco de
ar, a vergonha acabara com eles.

E necessario acrescentar que para os homens ha também uma mensagem
cultural gue promove a crueldade homofébica. Se alguém quiser ser masculino
em nossa sociedade, ndo basta ser hétero — tem que mostrar rejei¢ao explicita a
comunidade gay. A ideia do “faca isto ou odeie estas pessoas se VOCé quiser ser
aceito em nosso grupo” surgiu como um importante foco de vergonha na
pesquisa.

N&o importa se 0 grupo € uma gangue, uma torcida organizada, um grupo da
igreja ou um clube de machistas — o pedido que se faz aos membros para
odiarem ou desprezarem outro grupo de pessoas como uma condi¢do de
“aceitacdo” tem tudo a ver com controle e poder.

Depois de analisar os 11 atributos da masculinidade, concluo que este ndo é o
tipo de homem com quem eu quero passar minha vida e que ndo € assim que
desejo criar meu |ho. A palavra que me vem a mente quando penso em uma



vida construida em torno desses principios é isolamento (que € o pior tipo de
solid&o).

Quando converso com homens e mulheres com alta capacidade de resiliéncia
a vergonha, constato que estdo bastante conscientes dessas listas. Eles mantém
0S esquemas em mente para que, quando a vergonha bater a porta, possam
checar essas “normas” a luz da realidade, praticando o segundo elemento da
resiliéncia a vergonha: a consciéncia critica. Feito isso, podem, entéo, escolher
conscientemente ndo fazer o jogo dela.

O homem possuido pela vergonha ouve: “Vocé ndo deve car emotivo quando
tiver que demitir pessoas.”

O homem que pratica a resiliéncia a vergonha reage assim: “N&o vou aceitar
essa mensagem. Trabalhei com esses caras durante cinco anos. Conheco suas
familias. Tenho o direito de me preocupar com eles.”

A vergonha sopra no ouvido da mulher que esta fora da cidade a negoécios:
“Vocé ndo é uma boa mae porque vai perder a peca teatral da turma de seu

Iho”

A mulher que pratica a resiliéncia responde: “Estou ouvindo, mas ndo vou cair
nessa. Maternidade é muito mais do que ir a uma apresentacéo de teatro.”

Uma das maneiras mais poderosas de fortalecer nossos gatilhos da vergonha é
aceitar as normas baseadas nessas camisas de forca de género. Um dos padroes
revelados na pesquisa foi a constatacdo de como todo esse esforco para
desempenhar papéis se torna quase insuportavel por volta da meia-idade. Os
homens se sentem cada vez mais isolados, e 0 medo do fracasso os paralisa. As
mulheres se sentem exaustas, e pela primeira vez enxergam claramente que as
expectativas do comeco sdo impossiveis de cumprir. As realizagdes, os elogios e
as conquistas, que sdo uma parte sedutora de viver segundo essas normas,
comecgam a parecer um péssimo negaocio.

Lembrar que a vergonha é o medo de perder vinculos — 0 medo de ndo sermos
dignos de amor e de aceitacdo — nos ajuda a entender por que tantas pessoas na
meia-idade passam a colocar seu foco na vida dos |hos, trabalhar 60 horas por
semana, envolver-se em vicios e casos extraconjugais ou se entregar a completa



desmotivacdo. NOs comegcamos a desmoronar. As expectativas e mensagens que
abastecem a vergonha nos impedem de perceber quem nds somos como
pessoa.

Hoje olho para tras e me sinto muito grata pelas mulheres e pelos homens
corajosos que compartilharam suas historias comigo. Jogar fora essas listas do
que nos deveriamos ser é outro ato de coragem. Amar a n0S mesmos e Nos
apoiarmos mutuamente no processo de nos tornarmos auténticos talvez seja o
maior gesto de viver com ousadia.

Vou terminar este capitulo com um trecho do classico da literatura infantil de
lingua inglesa, de 1922, e Velveteen Rabbit (O coelho de veludilho), da
escritora Margery Williams. E uma bela lembranca de como é muito mais facil

nos tornarmos auténticos quando sabemos que somos amados.

— Ser real ndo tem a ver com a maneira como nés fomos feitos — disse o Pele
de Cavalo. — E uma coisa que acontece. Quando uma crianga 0 ama por
muito, muito tempo, e ndo apenas para brincar com vocé, mas o ama de
verdade, entdo voceé se torna Real.

— E isso d6i? — quis saber o Coelho.

— As vezes — respondeu o Pele de Cavalo, pois ele era sempre muito sincero. —
Mas quando somos Reais ndo nos importamos de nos ferir.

— Tudo isso acontece de uma vez? Ou acontece aos pouquinhos?

— N&o acontece tudo de uma vez. Vocé se torna Real. Leva muito tempo. Por
ISSO Ndo ocorre normalmente com pessoas que desmontam com facilidade,
Ou gue tém pontas a adas, ou que tém que ser tratadas com muito cuidado.
Geralmente, quando vocé se torna Real, a maior parte de seu pelo ja caiu,
seus olhos pularam para fora, suas juntas ja se curvaram e vocé estd bem
surrado. Mas essas coisas ndo incomodam mais porque, quando alguém se
torna Real, ndo pode mais ser feio, a ndo ser para as pessoas que NAao
entendem de nada.



