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A liberdade é inevitável para a mente  
que não está disposta a defender seu condicionamento. 

 





Um convite: 

 

Este livro é um convite para abrir sua mente à 

autodescoberta e à exploração. Juntos, embarcaremos em 

uma jornada pelas dimensões complexas e multifacetadas 

do eu e do outro: o eu, o você e o nós. Quem é você? Quem 

sou eu? Quem somos nós como comunidade, grupo ou 

sociedade? Como a identidade desempenha um papel em 

nossa libertação ou limitação? 

Essas perguntas têm o potencial de promover uma 

compreensão mais unificada. Uma compreensão em que os 

limites dos rótulos e categorias começam a desaparecer, 

revelando a ampla gama de experiências humanas que 

desafiam a classificação simples.  

Nenhum homem é uma ilha, como diz o ditado. E 

assim, nenhuma identidade é definida isoladamente. Não 

há eu sem você. Não há você sem eu. O eu em mim é melhor 

definido quando encontra o contraste do você. Nós nos 

conhecemos não apenas através da autoanálise, mas 

também através da interação. Através da reflexão. Através 

do contraste. O alto é definido através de sua relação com o 

baixo. O interior é definido por sua relação com o exterior. 

Ser definido como uma “coisa” é também ser definido como 

NÃO sendo outra coisa. Eu sou isso, o que também significa 

que eu não sou aquilo. 

O eu em mim é melhor definido quando encontra a 
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presença do você. Sua diferença aguça minha clareza de mim 

mesmo. Sua verdade me convida a examinar a minha. Sua 

maneira de ser revela novas facetas da minha. Outras 

pessoas nos oferecem espelhos de nossas identidades 

próprias; as partes e aspectos que escolhemos consciente e 

inconscientemente. Através de cada encontro, enfrentamos 

uma escolha: devemos continuar a manter e fortalecer 

nossas respostas, ou devemos buscar a mudança? 

Cada conversa, cada desacordo, cada reação inesperada 

é uma janela. Cada uma delas está perguntando: Quem você 

é aqui? Quem você é agora? Como você quer se mostrar? 

Qual identidade está presente? Você quer continuar se 

mostrando dessa maneira? Como sua vida mudaria se você 

se mostrasse de maneira diferente? 

Como nossas identidades nos foram dadas por nossas 

famílias, culturas, tradições e sociedade, talvez nem 

estejamos dispostos a fazer essas perguntas. Quanto mais 

defendemos nossas identidades, mais facilmente somos 

influenciados, moldados e controlados por essas entidades. 

Ao afrouxar um pouco nosso controle, ao questionar nosso 

condicionamento, criamos espaço para descobrir quem 

realmente somos por baixo de tudo isso. 

Não fomos feitos para viver dentro de câmaras de eco 

de uniformidade. Fomos feitos para colidir suavemente, 

para nos esbarrarmos uns nos outros, para nos esticarmos, 
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suavizarmos e reconsiderarmos. Para nos vermos mais 

claramente através do espelho dos olhos do outro. Isso não 

significa perder-nos nos outros. Significa encontrar-nos 

através de relacionamentos, experiências e compreensão 

compassiva.  

Não somos construídos na solidão. Somos construídos 

no espaço entre nós mesmos e os outros, entre falar e ouvir, 

entre segurar e soltar. E quando aprendemos a ver esse 

espaço não como uma ameaça, mas como uma ponte, 

deixamos de tentar nos definir em oposição aos outros. 

Começamos a nos definir em relação, não por meio da 

comparação, mas por meio da conexão. Entendemos que a 

diferença não é um apelo por mais semelhança. A diferença 

é um componente necessário para a existência. Ela não 

precisa ser alterada ou eliminada. É o núcleo e a essência de 

toda a vida.  

Este livro é uma jornada para a autoconsciência. Não se 

trata de dizer o que você deve pensar, mas de encorajá-lo a 

questionar o que você já pensa. Questione o que lhe foi 

ensinado. Questione as suposições que você fez sobre os 

outros. Questione as maneiras como você se definiu. Com o 

questionamento vem a clareza, e com a clareza vem a 

libertação. 

Unbound trata essencialmente de liberdade. O tipo de 

liberdade que vive além dos estereótipos, tradições e 
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expectativas sociais. Não se trata de rejeitar a identidade ou 

eliminar distinções. Em vez disso, trata-se de examinar 

nossas construções herdadas e decidir quais manter, 

remodelar ou descartar. Trata-se de passar de definições 

rígidas para possibilidades fluidas. Não através da força, 

não através da vergonha, não através da culpa, apenas 

através da curiosidade e da mente aberta.   

Pequenas mudanças em nossas percepções sobre nós 

mesmos e os outros podem quebrar anos de ciclos de 

julgamento e divisão, abrindo caminho para uma 

compreensão e cooperação mais profundas. Como a 

transformação não se limita ao indivíduo, esse efeito cascata 

pode criar ondas de mudança que se estendem além das 

vidas individuais e atingem famílias, comunidades e até 

mesmo sociedades. 

Ao ler estas páginas, encorajo você a permanecer 

receptivo. Nem todos esses conceitos serão confortáveis 

para você. Alguns desafiarão as crenças que você mantém 

há décadas. No entanto, se você permanecer curioso, 

descobrirá que a liberdade de pensar além do 

condicionamento leva a uma compreensão mais profunda 

de si mesmo e do mundo ao seu redor. 

No entanto, nada disso tem como objetivo forçar uma 

mudança. Você é livre para se abster de quaisquer ideias 

abstratas que este livro apresente. Você não precisa “fazer” 
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nada. Este livro é um conceito que você pode 

“experimentar” como se fosse uma jaqueta nova. Veja se ele 

combina com você. Como você se sente com ele? Ele parece 

com você? Você quer ficar com ele ou passá-lo para alguém 

que possa se beneficiar mais dele? Esses conceitos podem 

não ser adequados para todos, e tudo bem. Este livro não é 

para eles. É para aqueles que são “irracionais” o suficiente 

para acreditar que podemos, de fato, mudar o mundo, uma 

pessoa de cada vez. Que mesmo uma única pessoa vale a 

pena se ela influenciar seu pequeno canto do mundo.  

Em última análise, esta é uma jornada rumo à plenitude, 

onde redescobrimos a conexão que sempre compartilhamos 

e entramos com ousadia em um mundo que não é mais 

limitado pelo medo, pela divisão e pelos rótulos. Juntos, 

podemos descobrir o que está além deles, que é um mundo 

expansivo de relacionamentos, compaixão e possibilidades.  

Ao virar estas páginas, você descobrirá que os rótulos 

não são simplesmente palavras. Eles são barreiras. Às vezes, 

eles nos mantêm seguros. Às vezes, eles nos mantêm 

pequenos. Às vezes, eles nos mantêm separados. Este livro 

convida você a derrubar essas barreiras, não para apagar 

sua identidade, mas para lembrar quem você é por baixo do 

que lhe foi dito que você é. 

Para ser claro: este livro não pede que você tolere o ódio 

de outra pessoa. Não pede que você fique em silêncio diante 
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da crueldade ou do dano. Ele pede que você entenda o que 

constrói as barreiras entre nós e o que é possível além delas. 

Você não precisa abrir os braços para todas as crenças que 

existem. O trabalho aqui não é desculpar o dano. É ver as 

feridas por trás dele, os sistemas pessoais que o alimentam, 

o medo que o molda, para que você não o carregue dentro 

de si.  

Por mais tentador que seja tentar mudar os outros, este 

livro é mais sobre o seu próprio trabalho de identidade. 

Você não pode libertar ninguém que não esteja pronto para 

viver uma vida de liberdade. Você não pode libertar 

ninguém que encontre segurança ou conforto em suas 

próprias limitações. Seu poder reside dentro de você, na 

forma como você molda sua própria vida e como você se 

apresenta ao mundo. Esse trabalho é só seu. Você não pode 

fazer o trabalho de outra pessoa por ela, nem pode forçá-la a 

se tornar algo. Você só pode se tornar mais você mesmo. E, 

ao viver essa verdade, você pode simplesmente convidar 

outras pessoas a encontrarem a delas. Não por meio da 

força, da vergonha, da pressão ou da agressão, mas pelo 

exemplo do que é possível. Permita que elas se inspirem o 

suficiente para começar sua própria jornada. Você não pode 

percorrer esse caminho por elas, mas pode dar o exemplo de 

um novo padrão. 

Não subestime o poder de viver de forma autêntica e 
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livre. É contagiante. Quando você é fiel a si mesmo e 

permanece presente em suas interações, você se torna uma 

abertura para os outros. Você pode nunca saber quem é 

transformado pela sua presença, ou cujo coração se abranda 

porque você se mostrou como você é. A verdadeira 

mudança ocorre em espaços invisíveis, onde um coração 

honesto abre espaço para outro se abrir. Isso forma a base 

de uma mudança duradoura.  

Este livro é a prática essencial de “seja a mudança que 

você deseja ver no mundo”. Então, vire a página e deixe que 

este seja o momento em que você dá um passo à frente — 

sem amarras, sem máscaras e sem medo de ser você mesmo.  

-Emily Maroutian 

Agosto de 2025 
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Os seres humanos são organizadores naturais. Nossos 

cérebros são programados para classificar, categorizar e 

rotular o mundo ao nosso redor. Essa habilidade instintiva 

nos permite compreender nosso ambiente e navegar pela 

vida de forma mais eficaz. Ela não apenas sustenta nossa 

sobrevivência, mas também garante nossa utilidade e 

produtividade na sociedade.  

Imagine entrar em uma sala cheia de objetos diversos. 

Seu cérebro começaria instantaneamente a identificar e 

rotular o que via: uma cadeira, uma mesa, um livro ou um 

abajur. Esse processo rápido e subconsciente de 

categorização nos permite mover-nos pelo mundo de forma 

rápida e previsível. Sem ele, cada experiência seria um 

encontro desorientador com o desconhecido. Nossos 

cérebros teriam que usar uma quantidade significativa de 
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energia para reaprender cada item e seu uso pretendido. 

Neurologicamente, o cérebro conserva energia por meio 

de um hábito e repetiçã es. Quando encontramos algo novo, 

nosso cérebro o categoriza em relação a uma categoria 

previamente estabelecida. Ele faz perguntas em um nível 

intuitivo, enterrado profundamente em nosso 

subconsciente. Como isso se encaixa no que eu já sei? Como 

isso me beneficia? Poderia ser prejudicial para mim? Eu 

quero me envolver com isso ou deixar para lá? É uma 

ameaça ao meu bem-estar ou um recurso útil?  

Nós nos lembramos de experiências passadas e 

informações aprendidas anteriormente para classificar 

novas experiências. Esse atalho mental, frequentemente 

chamado de “heurística”, é essencial para nossa 

sobrevivência. A categorização não precisa ser perfeita ou 

mesmo correta; ela precisa ser simplesmente “boa o 

suficiente” para a sobrevivência. Infelizmente, isso deixa 

muito espaço para erros.  

Nossos ancestrais dependiam de sua capacidade de 

identificar ameaças rapidamente. Por exemplo, um barulho 

nos arbustos poderia significar lobo, perigo, corra! Esse 

processo instintivo e automático garantia sua sobrevivência, 

permitindo que eles respondessem rapidamente sem perder 
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tempo valioso analisando cada detalhe sobre o som ou a 

localização. Eles não precisavam avaliar o som com 

precisão; eles só precisavam sobreviver a ele. Os fatos não 

eram um fator. É melhor estar errado sobre o lobo nos 

arbustos enquanto foge de um coelho do que presumir que 

é um coelho e estar errado — e ser devorado. Portanto, o 

barulho em um e nos arbustos passou a ser identificado 

como uma ameaça.  

Esse mesmo mecanismo continua a nos servir na vida 

moderna. No entanto, os arbustos foram substituídos por 

edifícios e os lobos foram substituídos por outras pessoas. 

Se não tomarmos cuidado, essas linhas podem se confundir 

em caixas que nos mantêm presos, não apenas pela forma 

como definimos os outros, mas também pela forma como 

nos vemos.   

A maioria das categorias começa a se formar em nossas 

mentes antes que possamos entender o que elas significam. 

Algumas são atribuídas silenciosamente dentro de nossas 

casas: “Você é o responsável”, “O difícil”, “O engraçado”. 

Outras são atribuídas em voz alta pelo nosso ambiente mais 

amplo: “Você é uma menina”, “Você é armênio”, “Você é 

cristão”. Embora não haja nada de intrinsecamente errado 

ou incorreto com qualquer um desses rótulos, eles vêm 
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acompanhados de um conjunto predeterminado de 

comportamentos e expectativas. Se suas ações saírem dessas 

expectativas, provavelmente haverá consequências 

desagradáveis.  

É perfeitamente aceitável abraçar um rótulo ou uma 

identidade se isso lhe trouxer orgulho ou expandir seu 

senso de identidade. Este livro não é sobre rejeitar o que o 

eleva ou simplifica sua vida; é sobre questionar o que o 

limita e como esses rótulos podem dividir e diminuir nossa 

humanidade compartilhada.  

Por exemplo, uma coisa é ter o rótulo de cristão; outra 

coisa é carregar o rótulo de “antimuçulmano” junto com ele. 

Um afirma sua própria fé. O outro nega a fé de outra 

pessoa. Um não precisa ser igual ao outro automaticamente. 

É aí que os rótulos podem mudar de focados em si mesmo 

para focados no outro. 

Alguns rótulos são pessoais. Outros são culturais. 

Outros ainda são autoimpostos. Mas todos eles fazem a 

mesma coisa: nos reduzem a algo mais simples, algo mais 

fácil de entender. E, com o tempo, se os ouvirmos com 

frequência, começamos a acreditar que eles são a história 

completa de quem somos. 

Por outro lado, os rótulos podem ser muito benéficos no 
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mundo atual, com avanços tecnológicos e médicos 

significativos. Por um lado, eles simplificam a comunicação 

e a compreensão. Quando um médico diagnostica alguém 

com hipertensão, esse rótulo comunica um fenômeno 

biológico complexo em um único termo. Em vez de 

descrever o processo fisiológico, “Seus vasos sanguíneos 

estão se contraindo, causando aumento da pressão e 

afetando sua frequência cardíaca”, usamos o termo 

“hipertensão”. Esse rótulo torna mais fácil discutir, 

compreender e tratar a condição. Da mesma forma, rótulos 

como professor, artista ou engenheiro nos ajudam a 

compreender rapidamente o papel ou a especialização de 

alguém na sociedade. Isso nos poupa tempo e energia ao 

condensar o significado em uma ou duas palavras. 

De muitas maneiras, os rótulos são vitais. Eles 

simplificam nossas interações e es e nos permitem funcionar 

em uma sociedade altamente complexa. Explicar até mesmo 

os conceitos mais simples se tornaria uma tarefa difícil sem 

eles. No entanto, o que é eficiente para o cérebro nem 

sempre é benéfico para a sociedade, a humanidade ou 

nossas vidas pessoais. 

Embora os rótulos nos ajudem a compreender, eles 

também podem limitar e distorcer nossa compreensão. 
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Quando os aplicamos sem pensar ou sem consciência, os 

rótulos podem se tornar prejudiciais. Eles criam estereótipos 

que reduzem os indivíduos a representações simplificadas e 

exageradas. Em vez de ver uma pessoa como ela realmente 

é, nós a julgamos com base em crenças pré-concebidas sobre 

seu gênero, etnia, religião ou papel em nossas vidas. Um 

único rótulo pode ofuscar a profundidade e a complexidade 

de um ser humano, dividindo-nos em vez de nos conectar. 

Essa tendência de confiar em estereótipos promove o 

julgamento e dificulta a compaixão. Quando definimos 

alguém por seu rótulo, em vez de sua individualidade, 

perdemos de vista sua humanidade. Ignoramos as áreas 

“cinzentas” — as nuances do ser humano. Um estereótipo 

atua como uma barreira, impedindo-nos de ver as 

experiências e emoções compartilhadas que nos unem. Ele 

cria uma mentalidade de “nós contra eles”, reforçando 

divisões que nos isolam em nossas categorias 

correspondentes. 

A autoidentificação também pode se tornar uma jaula 

mental. Quando nos identificamos excessivamente com um 

rótulo, muitas vezes restringimos nossas escolhas e 

comportamentos para nos encaixarmos em seus limites. Por 

exemplo, alguém que se identifica como “tímido” pode 
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evitar oportunidades de se expressar, mesmo quando se 

sente confiante em suas habilidades. Uma pessoa que se 

rotula como “engraçada” pode suprimir seu lado mais sério 

ou vulnerável, temendo que isso contradiga sua identidade 

percebida. 

Essas limitações autoimpostas podem impedir o 

crescimento e a exploração. Quando nos confinamos a um 

rótulo, negamos a fluidez e a complexidade de nossa 

natureza. Ficamos presos a padrões de comportamento que 

parecem seguros e previsíveis, mas que podem não nos 

servir mais.  

Para nos libertarmos desses rótulos autoimpostos, é 

preciso coragem e curiosidade. É preciso estar disposto a 

sair da nossa zona de conforto e abraçar todos os aspectos 

de quem somos. Trata-se de usar as ferramentas da 

consciência e do distanciamento para nos libertarmos das 

prisões mentais que impusemos a nós mesmos por causa da 

família, da sociedade, da cultura, da religião, da política ou 

da comunidade.  

Queremos tanto identificar e simplificar o mundo ao 

nosso redor que criamos problemas complexos que nossas 

próprias mentes não conseguem resolver. Criamos e caímos 

em nossa própria armadilha mental . A chave aqui, então, é 
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trabalhar com a própria mente.  

Nossa perspectiva influencia o que percebemos. Se 

procurarmos defeitos em alguém, nós os encontraremos. Se 

nos concentrarmos em nossas diferenças, elas se destacarão 

claramente. O cérebro é notavelmente hábil em encontrar 

evidências que apoiem o que está procurando. Peça a ele 

para encontrar razões para não gostar de si mesmo; ele 

produzirá uma lista. Peça a ele para encontrar razões para 

não gostar de outra pessoa; ele gerará outra lista.  

As perguntas que fazemos a nós mesmos, os rótulos que 

usamos, os aspectos nos quais nos concentramos e os 

pensamentos em que acreditamos contribuem para nossa 

conexão ou desconexão, sucesso ou fracasso, amor ou medo. 

É por isso que a consciência é importante. Porque, embora a 

necessidade do cérebro de rotular nos ajude a entender mais 

rapidamente, nossa mente consciente tem o poder de 

desacelerar, questionar e reexaminar. Ela nos permite ver 

além da superfície e apreciar as complexidades que tornam 

cada pessoa, experiência e momento únicos.  

O fato é que os rótulos não vivem apenas na linguagem. 

Eles vivem na memória, na emoção, no corpo. Não apenas 

os pensamos, mas os carregamos. Com o tempo, eles se 

entrelaçam na maneira como falamos, no que esperamos, no 
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que tememos e na maneira como amamos. Deixamos de 

perceber a diferença entre quem somos e quem nos dizem 

que devemos ser. É por isso que a consciência é uma 

ferramenta essencial, não apenas para perceber o mundo 

com mais clareza, mas para nos reconectarmos com nós 

mesmos. 

A boa notícia é que, embora o cérebro seja programado 

para a eficiência, ele também é capaz de se adaptar e mudar. 

Com a prática, podemos nos treinar para ir além dos rótulos 

e nos envolver com o mundo de uma forma mais consciente 

e inclusiva. O mesmo cérebro que busca rótulos pode ser 

guiado para buscar uma compreensão e conexão mais 

profundas. Isso requer apenas sua disposição, sua 

curiosidade e sua participação. 

Os rótulos sempre farão parte de nossas vidas; não há 

dúvida sobre isso, mas não precisamos permitir que eles 

definam ou ditem como vemos a nós mesmos ou aos outros. 

Eles não precisam controlar nossas escolhas ou nossas 

perspectivas. Ao abrir nossas mentes e questionar as 

limitações desses atalhos mentais, podemos começar a ver a 

nós mesmos, o mundo e uns aos outros através de uma 

lente de curiosidade, compreensão e cooperação. É aí que 

começa a liberdade, não em apagar os rótulos, mas em 
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afrouxar o seu domínio sobre nós. Quando nos lembramos 

de que somos mais do que as palavras usadas para nos 

descrever, começamos o verdadeiro trabalho de nos 

tornarmos quem realmente somos. 

 



 

 

Parte 1:  

Elementos da identidade 
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No momento em que nascemos, recebemos um nome, 

uma cultura, uma religião, um papel de gênero, um status 

social e somos categorizados por raça ou nacionalidade. 

Esses rótulos têm como objetivo proporcionar clareza e 

estrutura. Eles nos ajudam a navegar pelo mundo, dando-

nos um senso de pertencimento e direção. Além disso, 

definir papéis, comportamentos e possibilidades oferece um 

contexto para compreendermos a nós mesmos e aos outros.  

No entanto, embora esses rótulos sejam inicialmente 

úteis, eles podem se tornar limitantes quando aplicados de 

forma rígida. Eles começam como ferramentas para 

simplificar a vida, mas podem restringir o crescimento 

pessoal e a autodescoberta ao longo do tempo. Eles têm 

como objetivo nos guiar no mundo, mas muitas vezes 

evoluem para definições rígidas que nos confinam. Eles 
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ditam quem devemos ser, em vez de nos permitir descobrir 

quem realmente somos ou quem preferimos ser. 

Por exemplo, o que acontece se tivermos duas 

características contraditórias em nossa identidade? O que 

acontece quando não nos encaixamos mais em caixas 

rígidas? E se tivermos duas verdades ou crenças 

aparentemente opostas? E se formos muçulmanos e gays, 

republicanos e pró-escolha, democratas e pró-armas? E se 

não nos encaixarmos totalmente na definição rígida de 

nossos rótulos?   

E se nossa alegria não for como deveria ser, ou nossa 

dor não seguir o roteiro do luto ou do trauma? E se não nos 

comportarmos da maneira que se espera que as “vítimas” se 

comportem? E se os papéis que nos foram atribuídos não 

puderem mais conter a complexidade em que nos 

tornamos? Escolhemos uma verdade em detrimento de 

outra? Ocultamos um aspecto de nós mesmos para 

continuar pertencendo às nossas comunidades? 

Suprimimos, negamos, envergonhamos ou exilamos 

aspectos de quem somos para nos tornarmos uma versão 

mais palatável para os outros? 

Identidades rígidas não permitem contradições, não 

sem repercussões. Elas exigem consistência em vez de 
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honestidade. Mas os seres humanos não são consistentes. 

Somos complexos, estamos em constante evolução e, muitas 

vezes, somos contraditórios por natureza. No entanto, o 

problema não é que sejamos complexos; o problema é que 

nos ensinaram que a complexidade é confusa ou, pior ainda, 

inaceitável. Em vez de mostrar aos outros que a maior parte 

do mundo existe na zona cinzenta, seguimos o roteiro e 

escolhemos um lado. E assim, nos encolhemos para nos 

adequarmos ao que é familiar aos outros. Queremos 

pertencer. Queremos ser compreendidos. Então, 

reorganizamos nossa identidade para nos encaixarmos.  

Como não nascemos com uma identidade completa, nós 

a construímos ao longo do tempo por meio das crenças que 

herdamos, das tradições que praticamos e de nossas 

experiências gerais. Desde cedo, absorvemos as ideias dos 

outros — pais, professores, colegas, mídia e sociedade — e, 

inconscientemente, construímos um senso de identidade a 

partir dessas influências externas. Nós subconscientemente 

examinamos nosso ambiente e nos fazemos algumas 

perguntas cruciais: Que parte de mim me ajuda a me sentir 

mais aceito? O que me faz sentir menos excluído? Como 

posso melhorar minha adaptabilidade? 

Isso levanta a questão: quanto da nossa identidade é 
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realmente nossa? Se tivéssemos nascido em um país 

diferente ou sido criados por pais diferentes, provavelmente 

teríamos crenças diferentes e viveríamos de acordo com 

valores diferentes. Esse simples fato revela que muito do 

que identificamos não é fixo ou intrínseco. É emprestado, 

adotado e reforçado pelo ambiente ao nosso redor. 

Raramente paramos para questionar essas camadas, e assim 

elas se solidificam em “verdades” que governam nossas 

identidades e, portanto, nossas vidas. 

Nosso senso de sobrevivência está profundamente 

conectado a essas identidades porque elas estão enraizadas 

em nossas famílias, comunidades e nosso senso de 

segurança e pertencimento dentro delas. Questionar nossa 

identidade coloca em risco nosso senso de pertencimento 

dentro de nossos ambientes. É por isso que continuamos a 

nos apegar a identidades e comunidades que nos limitam 

ou confinam. Não estamos tão dispostos a mudar porque a 

mudança parece uma espécie de morte. 

 Mas e se não for uma morte? E se for um retorno? Um 

retorno a algo mais suave, mais verdadeiro, algo que existia 

antes de o mundo nos dizer quem ser. Deixar ir não tem de 

significar perder-nos. Pode significar finalmente 

conhecermo-nos a nós próprios, sem o ruído ou as caixas.  
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Sim, pode parecer o fim de algo, mas muitas vezes o que 

está terminando é a performance. A fingimento. A versão de 

nós mesmos que foi moldada inteiramente pela expectativa 

e pela sobrevivência. E o que começa em seu lugar é real. 

Não é polido. Não é universalmente aceito. Não é fácil de 

explicar. Mas é real. 

Esse é o convite: não abandonar a identidade, mas 

recuperar a autoria. Escolher o que fica. Liberar o que não se 

encaixa mais. Questionar, não como um ato de rebelião, mas 

como um ato de reverência pela verdade que tenta surgir 

dentro de nós. Porque quanto mais entendemos o quanto 

herd mente, mais poder temos para criar algo novo. E isso 

não é o fim. É o começo. 

 

O que é identidade? 

Identidade é a história interna que contamos a nós 

mesmos sobre quem somos. É composta pelas crenças que 

temos, pelos papéis que desempenhamos, pelas 

características que valorizamos e pelos padrões que 

repetimos. É a resposta à pergunta “Quem sou eu?”, seja ela 

sussurrada baixinho ou gritada para o mundo. 

Mas a identidade não é apenas uma coisa. É uma 

estrutura em camadas, construída ao longo do tempo a 
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partir de nossa educação, cultura, relacionamentos, 

traumas, vitórias e os significados que atribuímos a eles. 

Algumas partes são escolhidas. Algumas são herdadas. 

Algumas são reações à dor. Algumas são sonhos que ainda 

não concretizamos. 

Em sua essência, a identidade é tanto a lente quanto a 

âncora. Ela molda a forma como vemos o mundo e nos dá 

uma sensação de continuidade à medida que avançamos 

por ele. Mas, quando mantida com muita rigidez, ela 

também pode se tornar uma prisão. Quando confundimos 

quem somos com quem tivemos que ser, limitamos a 

possibilidade de quem poderíamos nos tornar. 

Você pode ter sido o pacificador da sua família, o super-

realizador, o quieto, o forte. Não porqu e que era quem você 

realmente era, mas porque era o que era necessário para 

obter amor, segurança, paz ou aprovação.  

Com o tempo, esses papéis se solidificaram em 

identidade. Você começou a acreditar que ser “o 

responsável” ou “aquele que nunca precisa de ajuda” era 

simplesmente quem você era. Mas essas eram apenas 

respostas. Adaptações. Elas ajudaram você a sobreviver em 

ambientes que não davam espaço para todo o seu ser.  

O problema não é que você desempenhou um papel; é 
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que ninguém lhe disse que você tinha permissão para 

superá-lo. Que você poderia escolher uma maneira diferente 

de ser, uma vez que o perigo tivesse passado. E essa escolha 

é onde sua verdadeira identidade começa. Porque você não 

é a escolha; você é quem escolhe. Você é quem decide. Você 

é quem escolhe. A verdadeira liberdade está contida nessa 

compreensão.  

A verdadeira identidade não é encontrada no que nos 

foi dito; ela é encontrada no que resta quando começamos a 

dizer a verdade. Não é um rótulo. Não é uma performance. 

Não é um papel. É o ser por trás de tudo isso. E, uma vez 

que chegamos a essa conclusão, tudo o mais se torna uma 

escolha, não uma prisão. Despertamos para nossa 

capacidade de escolher quem somos e como seguiremos em 

frente a partir daqui.  

 

Rótulos expandem ou restringem: 

Os rótulos podem melhorar nossas identidades e vidas, 

oferecendo um senso de pertencimento e conexão. Os 

rótulos nos proporcionam comunidade e apoio quando 

encontramos outras pessoas que os compartilham. Eles têm 

o potencial de enriquecer nossas vidas, promovendo a união 

e a compreensão. Há valor em sentir orgulho de um rótulo 
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com o qual você se identifica, pois isso pode adicionar 

profundidade ao seu senso de identidade.  

Os rótulos também podem carregar definições 

automáticas e limitantes. Quando você ouve palavras como 

“esposa”, “hindu” ou “italiano”, sua mente imediatamente 

forma uma imagem de quem essa pessoa deve ser, no que 

deve acreditar e como deve se comportar. Se o indivíduo não 

se conformar a essas expectativas, isso pode criar 

desconforto, choque ou até mesmo conflito. Sem saber, 

confinamos as pessoas dentro das caixas de nossas 

suposições, esperando que elas correspondam à nossa 

versão de seu rótulo, seja a expectativa positiva ou negativa. 

Essa dinâmica não apenas restringe os outros, mas 

também cria tensão em nossos relacionamentos. Ao impor 

expectativas de papéis, sobrecarregamos os outros com a 

tarefa de atender às nossas ideias de quem eles deveriam 

ser. Ao fazer isso, limitamos a liberdade deles, bem como 

nossa própria capacidade de realmente vê-los e 

compreendê-los. O mesmo se aplica a nós mesmos.  

O filósofo e autor Søren Kierkegaard capturou esse 

paradoxo quando disse: “Quando você me rotula, você me 

nega”. Quando os outros projetam rótulos predefinidos 

sobre nós, eles diminuem nossa individualidade. Não 
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somos mais vistos como somos, mas como a imagem criada 

pelas expectativas deles. Esse é o lado restritivo dos rótulos. 

É algo que devemos ter em mente ao escolher nossos 

rótulos. É um equilíbrio delicado entre expandir e restringir 

nosso senso de identidade.  

Suas crenças sobre rótulos podem libertar ou restringir. 

Elas têm o poder de libertá-lo ou mantê-lo preso. O mesmo 

se aplica ao impacto que suas crenças têm sobre os outros. 

No entanto, você pode abandonar os estereótipos e as 

definições limitantes associadas aos rótulos. Você pode 

permitir-se experimentar todo o espectro da vida. Dessa 

forma, o mundo se torna maior, mais expansivo e repleto de 

possibilidades. Esse é o caminho para a verdadeira 

liberdade: eliminar as barreiras impostas pelos rótulos e 

abraçar a infinita complexidade de quem somos. 

 

A armadilha da simplificação: 

Embora a identidade seja profundamente pessoal, os 

estereótipos são a maneira que a sociedade tem de 

simplificá-la. São definições e es pré-concebidas com base 

em características externas, como papéis de gênero, raça ou 

profissão. Os estereótipos são convenientes para o cérebro, 

que busca atalhos para entender o mundo. Mas esses 
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atalhos são limitantes. Eles reduzem indivíduos complexos 

a categorias simplificadas demais, tirando-lhes sua 

profundidade e humanidade. 

Os estereótipos não afetam apenas a forma como 

percebemos os outros, mas também moldam nossa 

autopercepção. Um menino que ouve que deve ser bom em 

esportes pode carregar o rótulo de fraqueza por toda a vida 

simplesmente porque não é. Uma mulher que ouve 

repetidamente que é “quieta” pode evitar falar, acreditando 

que sua voz não importa. Esses rótulos se tornam profecias 

autorrealizáveis, não porque são verdadeiros, mas porque 

são considerados verdadeiros. 

Com o tempo, os estereótipos se tornam mais do que 

suposições; começamos a carregá-los. Internalizamos os 

julgamentos, as expectativas e os papéis que nos foram 

atribuídos, e eles começam a moldar como nos 

comportamos, o que acreditamos ser possível e até mesmo 

como nos valorizamos. Sem perceber, passamos pela vida 

respondendo não a quem realmente somos, mas a quem 

achamos que devemos ser. 

O orgulho em um rótulo pode ser empoderador. “Eu 

sou confiável” ou “eu sou bem-sucedido”. No entanto, isso 

também pode nos aprisionar. Podemos sentir pressão para 
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manter essa identidade, mesmo quando ela não nos serve 

mais. Podemos temer que sair dela decepcione os outros ou 

perturbe nosso senso de identidade. A autoidentificação 

pode ser tão limitante quanto os estereótipos sociais. 

Quando nos definimos por uma característica ou papel, 

limitamos nossas possibilidades, mesmo quando nos 

percebemos como complexos ou multifacetados. 

Na verdade, é fácil cair na armadilha de nos vermos 

como complexos e aos outros como simples. Se eu estivesse 

tendo um dia ruim e reagisse de forma rude a alguém, 

poderia me dar o benefício da dúvida porque estava tendo 

um dia ruim. Eu não tornaria essa breve experiência parte 

da minha personalidade. No entanto, a outra pessoa 

poderia fazer isso. Ela poderia ver isso como: “Esta geração 

é mal-educada”. “Os armênios são rudes”. “As mulheres 

são indelicadas”. Serei estereotipada como parte de um 

grupo ao qual pareço pertencer. Não serei apenas eu, como 

indivíduo, responsável por minhas próprias ações. Todo um 

grupo de pessoas será incluído nesse julgamento.  

Concedemos a nós mesmos a nuance de sermos 

multifacetados, enquanto reduzimos os outros a 

estereótipos. Esse duplo padrão nos cega para nossa 

humanidade comum e cria uma mentalidade de “nós contra 
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eles” que alimenta a divisão e o mal-entendido. 

Os estereótipos não são apenas ferramentas sociais; eles 

moldam nossa identidade . Eles influenciam como nos 

apresentamos ao mundo, o quanto nos sentimos seguros ao 

sermos vistos e o quanto de nós mesmos estamos dispostos 

a revelar. E embora não possamos controlar como os outros 

nos veem, podemos recuperar o poder de decidir o que 

internalizamos. Quando fazemos isso, começamos a fazer 

uma mudança sutil, mas radical, de sermos definidos pelo 

mundo para nos definirmos dentro dele. 

 

Vivendo através de papéis: 

Considere os papéis que desempenhamos — pai, 

parceiro, artista, líder. Esses papéis moldam a forma como 

nos vemos, mas o que acontece quando eles mudam? 

Quando o relacionamento termina, os filhos crescem ou a 

arte deixa de inspirar? Nossa identidade desaparece com 

eles? Se nosso senso de identidade está ligado a coisas que 

podem mudar, então quem somos quando essas coisas 

desaparecem? Se outras pessoas determinam quem somos 

com base nos papéis que desempenhamos com elas, somos 

livres para sermos nós mesmos? Você é realmente “você” 

alguma vez? Existe um “você” sem o outro? 
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Você pode se conhecer por meio de uma profissão ou de 

um emprego, mas o que acontece quando você perde o 

emprego ou não gosta mais da profissão? Quem você é 

então? Para onde foi sua identidade? Você deixou de ser 

você mesmo se não praticar mais advocacia, não escrever 

mais livros ou não dar mais aulas? Você é a soma de todas 

as suas partes? O que acontece quando essas partes 

mudam? O que acontece quando nosso papel muda? 

Os papéis estão profundamente entrelaçados com 

nossas identidades, mas não são fixos; em vez disso, são 

dinâmicos e estão em constante evolução. Eles não são a 

essência de quem somos. Muitas vezes, são projeções das 

expectativas familiares ou sociais. Por exemplo, espera-se 

que um pai seja carinhoso, altruísta e sacrificado. Espera-se 

que um chefe seja decisivo, autoritário e confiante. Embora 

essas características possam se alinhar com as tendências 

naturais de alguns indivíduos, elas também podem parecer 

restritivas para aqueles que não se encaixam no molde. 

A pressão para se adequar aos papéis pode sufocar a 

autenticidade. Uma mãe que persegue suas próprias 

paixões pode ser rotulada como negligente. Um homem que 

expressa vulnerabilidade pode ouvir que está falhando em 

ser um homem “de verdade”. Esses julgamentos não apenas 
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limitam o indivíduo, mas também reforçam definições 

estreitas do que um papel deve ser. 

Quando acreditamos que somos o papel, começamos a 

viver para ele. Medimos nosso valor pelo quão bem o 

desempenhamos. Suprimimos as partes de nós mesmos que 

não se encaixam nele. Mesmo quando o papel se torna 

pesado, ainda o carregamos porque o vinculamos aos 

nossos valores, nossa identidade e nossos relacionamentos. 

Tememos um e de que sair dele nos tornará irreconhecíveis, 

indesejáveis ou até abandonados. Portanto, permanecemos 

dentro da versão de nós mesmos que parece aceitável, 

mesmo quando ela não parece mais verdadeira. 

No entanto, os papéis não são estáticos; eles evoluem à 

medida que nossas vidas mudam. Um professor pode 

deixar a sala de aula para se tornar um aluno novamente. 

Um atleta pode fazer a transição para treinador. Um 

cuidador pode precisar de cuidados. Essas mudanças 

podem parecer desestabilizadoras, como se uma parte de 

nossa identidade fosse perdida. Mas elas também oferecem 

uma chance de redefinir quem somos dentro de nossas 

próprias identidades. 

Não precisamos necessariamente eliminar o papel; 

talvez seja apenas necessário redefini-lo. Às vezes, basta 
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expandi-lo para abranger mais de quem somos. Um homem 

não precisa rejeitar a masculinidade para ser completo; ele 

pode redefini-la para incluir consciência emocional, 

gentileza e vulnerabilidade. Uma líder não precisa deixar de 

liderar; ela pode liderar com empatia em vez de controle e 

colaboração em vez de autoridade. Quando expandimos um 

papel em vez de fugir dele, permitimos que nos 

desenvolvamos dentro dele. Abrimos espaço para que toda 

a nossa humanidade respire. 

Talvez, então, sejamos os observadores dessas 

mudanças, a consciência que permanece constante enquanto 

as circunstâncias, os papéis, o e as identidades mudam ao 

nosso redor. Essa perspectiva nos convida a ver a 

identidade não como algo fixo ou perdido, mas como algo 

fluido. Algo que se adapta constantemente ao novo, 

mantendo um núcleo imutável de autoconsciência.  

 

Identidade em movimento: 

Quando permitimos que fatores externos nos controlem, 

abrimos mão do nosso poder. Um rompimento, a perda do 

emprego ou uma transição na vida podem parecer uma 

crise de identidade, mas também podem ser uma 

oportunidade para nos fazermos algumas perguntas 
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profundas: Quem sou eu sem essas coisas? O que quero me 

tornar? Estou apenas reagindo à vida? 

Talvez a resposta seja que não somos identidades fixas, 

mas seres em constante mudança e evolução. Talvez nossas 

identidades estejam sempre em movimento. Quando 

abandonamos a necessidade de nos encaixar em um padrão 

ou de colocar os outros em um, experimentamos uma 

sensação mais profunda de liberdade. Essa liberdade é 

como respirar ar fresco depois de ficar em um espaço 

confinado; ela amplia nossas perspectivas e nos permite ver 

a nós mesmos e aos outros com mais clareza.  

Na prática, isso significa questionar os papéis e rótulos 

que aceitamos e perguntar se eles servem ao que queremos 

ser. Significa nos permitir explorar novos interesses, adotar 

papéis diferentes e redefinir nossos valores. Isso também 

envolve estender essa graça aos outros, abstendo-nos de 

julgá-los e mantendo a curiosidade sobre suas 

complexidades.  

Ao nos libertarmos, abrimos a porta para infinitas 

possibilidades de conexão, crescimento e compreensão. 

Começamos a ver a nós mesmos e aos outros não como 

rótulos, mas como expressões vivas e respirantes de 

possibilidades. Podemos abraçar todo o espectro de quem 
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somos e estender a mesma compreensão àqueles ao nosso 

redor. 

Então, quem é você? Você é os papéis que desempenha, 

as crenças que tem e os rótulos que adotou? Ou você é a 

essência fluida e em evolução que permanece enquanto 

esses papéis e rótulos mudam? Você é algo mais profundo 

do que o que é percebido pelos outros? Essas perguntas nos 

desafiam a olhar além da superfície e nos reconectarmos 

com a essência de quem somos.  

Ao vincular nossa identidade a algo maior do que 

definições externas, podemos abraçar a liberdade de crescer, 

nos adaptar e nos redescobrir continuamente, 

independentemente de como isso possa parecer ou do que 

os outros possam pensar sobre isso. Isso nos lembra que a 

vida não se trata de ser definido; trata-se simplesmente de 

ser. Trata-se de vida, energia, fluxo e movimento. 

 

Identidade como criação: 

E se a identidade não fosse apenas algo que criamos, 

mas também algo que nos cria? A identidade não é apenas 

uma fantasia que vestimos; ela é ativa. Não está enterrada 

sob a vida; está entrelaçada nela. Cada vez que dizemos ao 

mundo quem somos, cada vez que agimos com base em 
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uma crença sobre nós mesmos, não estamos apenas 

revelando nossa identidade; estamos construindo-a. 

Estamos moldando o mundo ao nosso redor por meio de 

nossa compreensão de nós mesmos. Movemo-nos pelo 

mundo com base em como nos vemos. 

O eu não é apenas um fóssil que desenterramos do 

passado. É um projeto que escrevemos para o futuro. A 

pessoa que acreditamos ser torna-se o arquiteto da nossa 

realidade. Se acreditarmos que não somos dignos, 

construiremos uma vida que o confirme. Se acreditarmos 

que somos poderosos, construiremos uma vida que o reflita. 

A identidade não é apenas um espelho; é também um 

projetor. Ela não espera que a realidade a valide. Ela cria 

uma realidade que a corresponda. Quem pensamos que 

somos torna-se o limite ou o ponto de partida para o que 

nos permitimos ter, ser ou fazer.  

Quem acreditamos ser — o nosso “eu sou” — não 

molda apenas o nosso comportamento, molda o mundo em 

que vivemos. Essa crença age como um filtro, uma lente. Ela 

colore o que vemos, como interpretamos os outros e como 

nos interpretamos. Se a sua lente diz: “Eu não sou 

suficiente”, então tudo se torna evidência dessa crença e e. 

Os elogios parecem suspeitos. As oportunidades parecem 
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inalcançáveis. A rejeição parece inevitável. As pessoas ao 

nosso redor começam a cumprir seus papéis em nossa 

história. Mas quando a lente muda para “eu sou completo” 

ou “eu tenho permissão para cometer erros”, a mesma vida 

começa a parecer diferente. Esse é o poder criativo da 

identidade. Não estamos apenas respondendo à vida, 

estamos moldando-a. Estamos “ativando-a” por meio de 

nossas identidades e comportamentos.  

A maioria das mudanças acontece quando ajustamos 

nosso comportamento, mas a transformação acontece 

quando liberamos a identidade que criou esse 

comportamento em primeiro lugar. Você pode trabalhar 

para quebrar o hábito, o que geralmente não dá certo, ou 

pode liberar a parte de si mesmo que precisa do hábito para 

se sentir completo, validado, amado ou seguro.  

Podemos passar anos tentando corrigir os sintomas sem 

nunca abordar a causa raiz. Podemos ler todos os livros, 

fazer todos os cursos e ainda assim nos sentir presos, 

porque nada muda até que a identidade mude. Mas quando 

abandonamos o antigo “eu sou”, aquele que precisava de 

proteção, validação ou controle, abrimos a porta para uma 

nova maneira de viver. Não uma versão melhor da mesma 

história, mas uma história totalmente diferente. 
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Colocando em prática: 

Tornando-se o autor da sua identidade 

 

Observe o narrador: durante um dia inteiro, fique atento à 

narração interna que usa “eu sou...”. Sempre que perceber 

isso, seja “eu sou cansado”, “eu sou demais”, “eu não sou 

bom nisso”, faça uma pausa. Pergunte a si mesmo: isso é 

uma verdade ou um hábito? É essa a identidade que quero 

levar adiante? Você não está tentando mudar os 

pensamentos ainda. Apenas observe. A consciência é o 

primeiro ato de libertação. É o primeiro passo.  

 

Desafie um rótulo: escolha um rótulo pessoal e escreva em 

seu diário como ele moldou seu comportamento. Pergunte a 

si mesmo: o que eu faria de diferente se não me identificasse 

com esse rótulo? Quem sou eu com esse rótulo? Como se 

espera que eu aja ou me comporte por causa dele? Quero 

mantê-lo? O que significaria expandi-lo ou removê-lo 

completamente? 

 

Observe sem suposições: por um dia, evite conscientemente 

supor a identidade ou crenças de alguém com base em sua 
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aparência, ocupação ou afiliações políticas/religiosas. Em 

vez disso, faça perguntas ou mantenha a curiosidade sobre 

quem eles realmente são. Reflita sobre como isso muda suas 

interações. Às vezes, é mais simples libertar os outros de 

suas identidades antes de podermos nos libertar. Adquirir o 

hábito de libertar os outros de seus estereótipos afetará a 

maneira como você começa a se ver também. Não importa 

onde você começa a prática; o que importa é que você 

pratique.  

 

Perguntas para reflexão pessoal: 

Quem sou eu sem o ruído dos rótulos? 

 

Que identidade eu herdei subconscientemente através da 

cultura, família, religião ou sobrevivência que pode não 

parecer mais verdadeira? (Observe o que parece imposto em 

vez de livremente escolhido.) 

 

Que afirmações do tipo “eu sou” moldam silenciosamente a 

maneira como me vejo hoje? (Exemplos: “Eu não sou 

amável”, “Eu sou o responsável”, “Eu sou demais”, etc. De 

onde elas vieram? Elas ainda estão servindo a você? Como 

elas estão limitando você?) 
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Quando imagino liberar uma dessas identidades, quais 

emoções surgem — medo, alívio, resistência, tristeza? 

(Permita-se sentir o custo de se apegar e o risco de deixar ir.) 

 

Para qual identidade estou pronto para crescer agora? Que 

novo “eu sou” se alinharia com a vida que quero criar? (Não 

precisa ser grandioso. Só precisa ser verdadeiro.) 

 

Como a maneira como vejo os outros muda quando me 

sinto seguro e fundamentado em quem sou? (Eu julgo 

menos? Competo menos? Conecto-me mais? Sou mais 

divertido, aberto e gentil?) 

 

Alguma vez confundi um estereótipo com a identidade de 

alguém ou com a minha própria? O que aconteceu quando 

olhei mais profundamente? (Explore uma experiência em 

que sua percepção mudou.) 

 

Se eu deixar de lado quem me ensinaram a ser, quem eu 

posso me tornar? (Permita-se refletir sobre isso.) 



 
 
 
 
 
 

Preferência/Julgamento 
 

 

 

 

 

 

 

Os seres humanos naturalmente percebem as diferenças 

entre si e em nossos ambientes. Observamos diferenças nas 

pessoas, nos lugares e nas coisas como parte de como 

entendemos o mundo. Seja a cor da pele de alguém, o 

idioma que fala ou as tradições que segue, reconhecer as 

diferenças faz parte da nossa natureza. Essa capacidade nos 

ajuda a navegar por espaços desconhecidos e a desenvolver 

uma compreensão mais profunda. 

Junto com essas distinções, também desenvolvemos 

preferências — inclinações por experiências, pessoas e 

ideias que parecem familiares, seguras ou agradáveis. Essas 

preferências são moldadas por nossa educação, cultura, 

valores e memórias. Com o tempo, começamos a favorecer 

certas expressões da vida em detrimento de outras, muitas 
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vezes sem questionar de onde vieram essas inclinações e es. 

Quando construímos nossa identidade, nossas 

preferências geralmente refletem mais do que apenas gosto 

pessoal. Elas refletem como fomos moldados. O que nos 

rendeu elogios, o que nos rendeu punições, o que tivemos 

que nos tornar para pertencer às nossas comunidades. As 

preferências parecem inocentes, mas muitas vezes carregam 

o peso da identidade. 

Quando as preferências estão ligadas ao julgamento, 

elas perdem sua utilidade. Considere a diferença entre dizer 

“Prefiro olhos castanhos” e “Olhos castanhos são melhores 

do que olhos azuis”. A primeira frase expressa um gosto 

pessoal; a segunda implica uma hierarquia de valores. Ela 

sugere que uma característica é naturalmente superior a 

outra, criando conflitos e comparações desnecessárias. 

No momento em que começamos a atribuir significado 

às diferenças que observamos nos outros, rotulando-as 

como melhores ou piores, certas ou erradas, entramos no 

reino do julgamento. O que começou como uma observação 

neutra evolui para uma hierarquia sutil. Não apenas 

percebemos o que preferimos; nós o classificamos. E, ao 

fazer isso, começamos a nos separar, limitar e nos fechar 

para o que não entendemos. 
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O problema não é a preferência; todos nós temos 

preferênci es. Elas são formadas por meio de nossas 

experiências com o mundo exterior e uns com os outros. 

Desde os alimentos que apreciamos até as roupas que 

achamos mais atraentes, nossas preferências moldam a 

forma como nos apresentamos ao mundo. São expressões 

pessoais de gosto, formadas por uma combinação de 

biologia, educação e experiência. Todos nós temos uma 

infinidade de preferências espalhadas por vários assuntos.  

Você pode preferir pizza a hambúrgueres, um carro 

preto a um branco, calças a saias, um dia frio a um quente, 

um garçom simpático a um mal-humorado. Cada 

experiência muda e molda nossas preferências. Mais disso. 

Menos daquilo. Mas o que acontece quando essas 

preferências evoluem para julgamentos? Quando nossos 

gostos e desgostos pessoais não são mais apenas nossas 

escolhas, mas se tornam padrões pelos quais medimos os 

outros? 

As preferências dizem: “Isso é o que parece certo para 

mim”. Os julgamentos dizem: “Isso é o que deveria ser certo 

para todos”. Um deixa espaço para a diferença; o outro 

busca concordância, muitas vezes inconscientemente. Essa 

mudança do gosto pessoal para o valor imposto pode ter 
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consequências reais, especialmente quando reforça 

suposições sobre pessoas, culturas ou modos de ser. 

É aí que nossos preconceitos internos começam a tomar 

forma. Quando vemos consistentemente nossas preferências 

como superiores, começamos a acreditar que nossa maneira 

é a maneira certa. Essa crença então se torna uma lente 

através da qual avaliamos os outros, não apenas como 

diferentes, mas como errados, inferiores ou até mesmo 

ameaçadores.  

O que começa como um julgamento silencioso pode 

rapidamente se enraizar no pensamento coletivo, reforçado 

pela cultura, pela mídia e pela história. E, sem perceber, 

começamos a confundir familiaridade com verdade e 

diferença com perigo. 

 

Criando julgamentos de valor: 

A capacidade de perceber distinções está 

profundamente enraizada em nossa biologia. Nossos 

ancestrais dependiam de sua capacidade de reconhecer 

diferenças em seu ambiente como um mecanismo de 

sobrevivência. Identificar padrões distintos, como 

mudanças no clima ou no comportamento dos animais, os 

ajudava a se adaptar e se preparar para os desafios. Da 
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mesma forma, perceber diferenças nas pessoas, como amigo 

versus oponente ou aliado versus estranho, era crucial para 

garantir a segurança e construir comunidades. 

Essa tendência de categorizar e diferenciar é uma função 

da necessidade do cérebro de processar rapidamente 

grandes quantidades de informação. Ao classificar o mundo 

em categorias distintas, o cérebro conserva energia e 

permite-nos tomar decisões rápidas.  

Nos tempos antigos, essa habilidade permitia avaliações 

rápidas de perigo e oportunidade. Distinções como roupas 

ou sotaques desconhecidos podiam sinalizar a presença de 

outra tribo, ajudando os primeiros humanos a determinar se 

deveriam se aproximar ou evitar uma situação. 

Embora esse processo fosse vital para a sobrevivência, 

ele também plantou as sementes para preconceitos e 

suposições que mais tarde influenciariam nossa 

compreensão. O que começou como uma habilidade neutra 

e necessária para reconhecer distinções tornou-se uma 

forma de julgar e classificar diferenças. Não apenas vimos 

uma diferença, mas começamos a medi-la. E foi aí que 

começou a fratura: não no ato de observar, mas nos 

significados e valores que atribuímos ao que observamos. 

Um julgamento de valor ocorre quando atribuímos 
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valor ou significado a algo com base em nossas crenças, 

preferências ou normas culturais. Ao contrário das 

observações neutras, os julgamentos de valor refletem 

interpretações subjetivas que podem criar hierarquias e 

divisões. Por exemplo, dizer “esta pintura é melhor do que 

aquela” não é uma afirmação factual; é um julgamento de 

valor baseado no gosto pessoal ou nos padrões sociais do 

que torna a arte valiosa. Da mesma forma, afirmações como 

“Esta cultura é mais avançada” ou “Esta profissão é mais 

importante” são julgamentos de valor que muitas vezes 

refletem preconceitos e es, em vez de verdades objetivas. 

Melhor em que aspecto? Quais padrões estamos usando 

como medida de sucesso? 

Os julgamentos de valor influenciam a forma como 

percebemos o mundo e interagimos com os outros. Eles 

criam hierarquias desnecessárias ao elevar uma coisa 

enquanto diminuem silenciosamente outra. Alguém pode 

afirmar que um médico é mais “importante” do que um 

coletor de lixo. Mas eu o convidaria a imaginar um mundo 

sem coleta de lixo. Você pode viver toda a sua vida sem 

nunca precisar de um médico, mas tente viver em uma 

cidade por um mês sem coleta de lixo. De repente, a 

definição de “importante” começa a mudar. Isso não 
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significa que os médicos não sejam essenciais. Significa que 

não precisamos classificar as contribuições para reconhecer 

seu valor.  

Papéis diferentes atendem a necessidades diferentes, e 

cada um tem seu lugar na sociedade. Alguém pode 

considerar uma profissão superior a outra, não porque uma 

seja inerentemente melhor, mas porque está alinhada com 

seus valores pessoais. Talvez essa pessoa venha de uma 

longa linhagem de médicos, ou talvez tenha sido ensinada 

que a medicina é a única profissão verdadeira.  

Esses julgamentos pessoais muitas vezes não são 

questionados. No entanto, eles moldam a forma como 

abordamos os relacionamentos, as escolhas de carreira e as 

oportunidades na vida. 

 

O medo da diferença: 

A distinção é um fato que não requer significado 

adicional. O fato de as pessoas terem cores de pele 

diferentes não é diferente de reconhecer que as flores 

desabrocham em vários tons de cor. A distinção existe, mas 

não implica necessariamente separação ou desigualdade. 

Não há significado ou valor, apenas fato. Uma rosa é 

melhor do que um lírio? Em que sentido? Com base nos 
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padrões de beleza de quem? 

As distinções se tornam sementes de divisão quando 

lhes atribuímos valor, decidindo que uma cor de pele, 

idioma ou sistema de crenças é superior a outro. Criamos 

uma separação que alimenta uma mentalidade de “nós 

contra eles”, promovendo preconceito, medo e conflito. O 

desafio para nós, então, é separar os fatos dos significados 

que lhes atribuímos. Porque, uma vez que o significado é 

adicionado, a percepção não é mais neutra; ela se torna 

filtrada. Não vemos apenas o que está lá; vemos o que 

fomos ensinados a ver. 

Raramente vemos as pessoas como elas são. Nós as 

vemos como elas aparecem através das lentes de nossa 

identidade. A percepção não é uma janela limpa. É um 

reflexo do eu, projetado no mundo. Se você não é como eu, 

você é “outro”. Possivelmente perigoso. Uma ameaça à 

minha identidade. Você é melhor do que eu? Menos do que 

eu? Prejudicial para mim?  

A distinção abre espaço para a variedade sem 

transformá-la em hierarquia. Mas quando nossa identidade 

se sente ameaçada, quando estamos incertos sobre nosso 

próprio valor ou pertencimento, essas mesmas distinções se 

tornam julgamentos. A mente se apressa em rotular, 
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classificar e separar, na tentativa de restabelecer o controle. 

Ao contrário da crença popular, a discriminação não se 

resume apenas à ignorância. Às vezes, trata-se de medo. É o 

medo de que a existência de outra pessoa invalide a nossa. 

Que a verdade deles apague a nossa. Que o modo de ser 

deles desafie o nosso direito de existir. Mas esse medo só 

existe quando a identidade é frágil, quando depende da 

comparação para sobreviver. 

A identidade religiosa ou de gênero de outra pessoa não 

ameaça a nossa, a menos que nossa própria identidade não 

esteja segura. A mera existência de algo que é diferente de 

nós não prejudica inerentemente nossa própria existência. 

Nossa mente cria a ameaça como uma tentativa de 

preservar e proteger nossa identidade. Isso não quer dizer 

que não existam ameaças reais, apenas que essas ameaças 

reais são frequentemente criadas como resposta a uma 

ameaça “percebida” que não existe em primeiro lugar.  

Quando a identidade está enraizada, no entanto, ela não 

teme a diferença. Ela não entra em guerra com a diferença. 

Ela não cria leis contra a diferença. Ela a acolhe como uma 

experiência alternativa e e e. Portanto, para transcender a 

discriminação, não precisamos apenas de novas crenças 

sobre os outros; precisamos de um relacionamento 
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restaurado com nós mesmos. Porque quando paramos de 

defender quem somos, não sentimos mais a necessidade de 

atacar quem os outros são. 

 

Virando para dentro: 

Esse processo de atribuir significado às distinções não se 

limita à forma como vemos os outros; muitas vezes, ele 

também se volta para dentro, moldando a forma como nos 

vemos. Comparamos nossas características, habilidades ou 

traços distintos com os dos outros. E, ao fazer isso, às vezes 

decidimos que não somos bons o suficiente. Essa 

discriminação interna cria uma hierarquia em nossas 

próprias mentes, na qual nos colocamos abaixo dos outros 

com base em deficiências percebidas. 

Por exemplo, você pode olhar para as conquistas de 

outra pessoa e pensar: “Por que não consigo ser tão bem-

sucedido?” ou observar a aparência de alguém e pensar: 

“Nunca serei tão atraente quanto essa pessoa”. Essas 

comparações surgem ao percebermos as distinções, mas se 

tornam prejudiciais quando atribuímos julgamentos 

negativos às nossas próprias diferenças. Em vez de celebrar 

o que nos torna únicos, usamos essas distinções como uma 

medida de inadequação ou fracasso. 
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Essa mentalidade pode diminuir a autoestima e impedir 

o crescimento pessoal. Ao nos concentrarmos no que nos 

falta em comparação com os outros, negligenciamos nossos 

pontos fortes e contribuições. As próprias diferenças que 

nos definem tornam-se fontes de insegurança, em vez de 

motivos para nos valorizarmos. 

Esse tipo de julgamento interno muitas vezes nos leva a 

procurar alguém para colocar abaixo de nós. Se a 

comparação com aqueles que percebemos como “acima” de 

nós nos faz sentir pequenos, podemos inconscientemente 

procurar aqueles que consideramos “abaixo” de nós para 

restaurar nosso senso de valor.  

É um mecanismo de defesa sutil, muitas vezes não 

expresso, mas profundamente enraizado. Construímos 

hierarquias invisíveis em nossas mentes porque estamos 

tentando equilibrar a escala de nossa própria inadequação. 

É assim que o ciclo do julgamento se sustenta, não apenas 

externamente, mas também internamente. Julgamos a nós 

mesmos, ferimos nossos próprios sentimentos e, então, 

julgamos os outros para compensar a dor que sentimos. E, 

ao fazer isso, reforçamos os mesmos sistemas de separação 

dos quais desejamos escapar. 

Para combater isso, devemos praticar a autocompaixão 
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e reformular a maneira como vemos nossas diferenças. Em 

vez de vê-las como deficiências, podemos vê-las como 

aspectos de nossa individualidade. E se elas estiverem 

presas a uma identidade que não permite a cura e a 

integridade, devemos examinar esses aspectos da 

identidade e mudá-los, seja através da liberação ou da 

reescrita.   

É importante aceitar nossas distinções sem julgamento. 

Podemos cultivar uma relação mais saudável com nós 

mesmos e desenvolver um maior senso de autoestima 

dentro da humanidade como um todo. Isso, por sua vez, 

criará uma relação mais saudável com os outros. Não mais 

usaremos os outros como desculpa para nos sentirmos 

melhor ou pior em relação a nós mesmos.  

Não há melhor ou pior, apenas diferente. Imagine ouvir 

uma sinfonia. Cada instrumento tem um som distinto, mas 

juntos formam uma música coesa e bela. As distinções entre 

os instrumentos são essenciais para a beleza da música. O 

violino não é superior à flauta. Ambos são necessários para 

a sinfonia. Da mesma forma, quando vemos nossas 

diferenças individuais sem julgamento, podemos ver suas 

contribuições para o todo maior da humanidade. 

Na melhor das hipóteses, reconhecer as distinções pode 
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enriquecer nossas vidas. As diferenças entre nós — nossas 

culturas, perspectivas e experiências — oferecem 

oportunidades de aprendizado e crescimento. Elas 

proporcionam uma visão mais ampla da humanidade e 

incentivam o respeito mútuo. Por exemplo, reconhecer os 

sabores e es distintos das comidas de todo o mundo nos 

permite celebrar a riqueza da diversidade cultural. 

Reconhecer diferentes tradições criativas, como música, 

cinema e arte, amplia nossa apreciação pela criatividade e 

expressão. Adotar avanços na medicina, tecnologia e 

inovação pode melhorar nosso próprio modo de vida. 

Quando celebramos as diferenças, criamos um ambiente 

onde a variedade é valorizada e respeitada. Essa 

mentalidade nos permite ir além da tolerância e entrar em 

um espaço de curiosidade e conexão genuínas. As 

diferenças não são mais vistas como ameaças, mas como 

oportunidades para expandir nossa compreensão do mundo 

e uns dos outros. 

 

Preferências sem julgamentos: 

Muitas das divisões que experimentamos no mundo são 

criadas pelo homem. Nacionalidade, fronteiras, religião, 

política, dinheiro e economias são construções criadas pelos 
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seres humanos para organizar a sociedade. Essas 

construções não são inerentemente problemáticas, mas os 

significados e valores que atribuímos a elas muitas vezes 

são.  

Você pode argumentar que algumas diferenças não são 

criadas pelo homem. Sim, eu tenho olhos castanhos e você 

tem olhos azuis. Essa é uma diferença real e natural. Mas 

isso é justificativa para um conflit ? Um é inerentemente 

melhor que o outro? De acordo com quem? Essas 

diferenças, embora reais, só ganham significado quando 

lhes impomos esse significado. Olhos castanhos não são 

“melhores” ou “piores” que olhos azuis; eles são 

simplesmente diferentes. Quando transformamos essas 

distinções em julgamentos, criamos separação onde não é 

necessário. 

Além disso, nem todas as preferências vêm do desejo. 

Algumas vêm da defesa. Às vezes, não escolhemos as coisas 

por desejo; escolhemos o que nos faz sentir seguros. Nós 

nos alinhamos com ideias, pessoas, estéticas ou 

comportamentos que reforçam nossa percepção de quem 

acreditamos ser. Não porque eles falam à nossa alma, mas 

porque protegem nossa imagem. Nosso ego se apega ao que 

preserva a identidade e resiste ao que a ameaça. É aí que as 
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preferências se tornam julgamentos; quando a diferença de 

alguém se torna evidência de que estamos errados. Ou pior, 

prova de que talvez não existamos como acreditamos 

existir. 

Quanto mais incertos estamos sobre nosso próprio 

valor, mais rígidos nos tornamos sobre o que gostamos, o 

que permitimos e o que aceitamos. Nossas preferências 

mudam de buscar a alegria para buscar o controle. “Esta é a 

única maneira certa.” “Este é o único tipo de pessoa boa.” 

“Esta é a única crença válida.” 

Usamos a preferência como uma espada. Não para 

expressar a verdade, mas para proteger um frágil senso de 

identidade. No entanto, quando nos sentimos enraizados 

em quem somos, nossas preferências se tornam mais sutis. 

Elas deixam de precisar dominar. Não precisamos mais que 

os outros concordem para nos sentirmos certos. Podemos 

simplesmente dizer: “É isso que eu prefiro” e deixar por isso 

mesmo. 

Uma preferência curada é algo silencioso. Ela não grita. 

Ela não envergonha. Ela permanece aberta, como uma 

porta, não como uma parede. Quando reconhecemos que as 

preferências são subjetivas, abrimos a porta para a 

compreensão e a aceitação. Podemos permitir que os outros 
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tenham suas preferências sem sentir a necessidade de 

defender as nossas. Essa mentalidade promove o respeito 

mútuo e incentiva a curiosidade sobre as diversas 

perspectivas e gostos que existem no mundo. 

Não classificamos as pessoas pela cor do cabelo ou dos 

olhos. Por que as separamos pela cor da pele? As pessoas 

não separam os membros da família com cabelos castanhos 

daqueles com cabelos loiros. Eles se sentam em mesas 

diferentes durante as festas familiares? Nós realmente 

“vemos” uma diferença neles? Então, por que a cor da pele 

é um motivo aceitável para a separação?  

Isso levanta outra questão crítica: quanta diferença é 

aceitável antes que alguém se torne um “outro”? Qual é o 

limite para a “alteridade”? Quanta diferença podemos 

preferir sem sermos e emente rotulados como 

fundamentalmente diferentes? Nossas preferências podem 

ser diferentes sem que sejamos diferentes? Nossa cor dos 

olhos, cor da pele ou crenças podem diferir sem criar uma 

divisão? Onde está a linha? Quem a traça? Por que todos 

decidimos segui-la cegamente? 

A verdade é que nossas diferenças não precisam definir 

nosso valor. Elas são partes de nós, mas não determinam 

nosso valor. Para cada aspecto de quem você é, há alguém 
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no mundo que possui o oposto. Se você é branco, outra 

pessoa é negra. Se você é mulher, outra pessoa é homem. Se 

você se inclina para o comunismo, outra pessoa se inclina 

para o capitalismo. Se você é heterossexual, outra pessoa é 

homossexual.  

Em outra parte do mundo, cada uma dessas 

características pode ser vista através de uma lente 

totalmente diferente. O que é aceitável aqui pode não ser lá. 

O que é elogiado lá pode ser julgado aqui. Tudo é relativo 

ao lugar onde você está e com quem você está. 

É por isso que é essencial tomar consciência quando 

começamos a fazer julgamentos. Quando percebemos que 

estamos nos sentindo divisivos e críticos, podemos fazer 

uma pausa e refletir sobre nossos pensamentos. Por que 

sentimos a necessidade de rotular uma coisa como melhor 

do que outra? O que esse julgamento diz sobre nossas 

próprias inseguranças ou preconceitos ? Ao questionar 

nossas suposições, podemos começar a desmantelar as 

hierarquias que criamos em nossas mentes. 

Esse processo requer humildade e autoconsciência. Ele 

nos pede para reconhecer as maneiras pelas quais fomos 

condicionados a ver o mundo e desafiar essas perspectivas. 

Ele nos convida a substituir o julgamento pela curiosidade, 
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a fazer perguntas em vez de declarações e a ver as 

diferenças como oportunidades de crescimento, em vez de 

ameaças. 

Quando aceitamos as preferências sem julgamento, 

criamos espaço para que todos nós possamos prosperar. 

Permitimos que nós mesmos e os outros existamos como 

indivíduos únicos, sem o peso da necessidade de nos 

conformarmos ou competirmos. Nesse espaço, as diferenças 

se tornam fontes de beleza e inspiração, não motivos para 

ódio ou divisão. 

 

A atenção plena é fundamental: 

Navegar pela linha entre distinção e discriminação 

requer autoconsciência e intenção. Envolve questionar 

nossas suposições e desafiar os preconceitos que 

absorvemos. Quando percebemos uma diferença, podemos 

fazer uma pausa e nos perguntar: estou simplesmente 

observando essa distinção e e ou estou atribuindo um valor 

a ela? O que essa diferença significa para mim e por quê? 

Estou rotulando uma coisa como melhor ou pior do que 

outra? Estou atribuindo valor a algo com base em minhas 

preferências pessoais? 

Quando você se pegar fazendo um julgamento de valor, 
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pare e reformule-o como uma observação neutra. Por 

exemplo, substitua “Esse estilo de música é ruim” por “Esse 

estilo de música não me agrada. Eu prefiro...”. 

Praticar a atenção plena dessa maneira nos permite 

separar as preferências pessoais das hierarquias impostas. 

Isso também abre as portas para uma maior compreensão e 

empatia. Você pode não gostar desse estilo de música, mas 

tudo bem se outras pessoas gostam. Ao reconhecer que 

nossos julgamentos são subjetivos, criamos espaço para que 

as perspectivas e experiências dos outros coexistam com as 

nossas. 

Ao praticar a atenção plena, podemos nos treinar para 

ver as diferenças como oportunidades, em vez de ameaças. 

Podemos apreciar a individualidade sem cair em 

julgamentos ou preconceitos. Essa prática não apenas 

enriquece nossas interações, mas também fortalece nossa 

capacidade de construir comunidades inclusivas. 

Quando aprendemos a celebrar as distinções sem 

discriminação, mudamos nosso foco da separação para uma 

conexã . Começamos a ver a humanidade em cada pessoa, 

reconhecendo que, embora possamos diferir em alguns 

aspectos, compartilhamos uma essência comum. Essa 

perspectiva promove empatia, respeito e colaboração. 
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As diferenças não são o problema; nunca foram. O 

problema é o significado que lhes atribuímos. Ao separar os 

fatos do julgamento, podemos transformar as diferenças em 

oportunidades de crescimento e aceitação. Ao fazer isso, 

honramos a complexidade do mundo e a beleza de sua 

diversidade, sem perder de vista a humanidade comum que 

nos une. 

 

Colocando em prática:  

Clareza sem separação 

 

Encontre a diferença: observe uma área da sua vida em que 

você tende a fazer comparações com os outros (por 

exemplo, aparência, estilo de vida ou conquistas). Observe 

as diferenças sem fazer julgamentos de valor. Pratique 

dizer: “Isso é diferente, não melhor ou pior”. Não há 

problema se essa pessoa tem algo que eu não quero. Não há 

problema se essa pessoa parece diferente do que estou 

acostumado. Não há problema se essa pessoa estiver 

vivendo sua vida de maneira diferente da minha. Isso não 

torna a situação certa ou errada, apenas diferente. Nós dois 

podemos existir. 
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Pratique a distinção consciente: por um dia, observe os 

rótulos internos que você atribui às pessoas, ideias ou 

comportamentos, especialmente aqueles que fazem você se 

sentir “melhor do que” ou “menos do que”. Em vez de 

reagir, pergunte a si mesmo: isso é uma preferência? Um 

medo? Uma defesa? Um valor? O objetivo não é julgar o 

julgamento. É trazê-lo à tona e ver se ele ainda serve à sua 

integridade. Você quer continuar tendo esses pensamentos? 

Como eles te ajudam? Eles realmente te ajudam? Eles 

realmente tornam sua vida melhor ou apenas fazem seu ego 

se sentir melhor? 

 

Distinga preferência de julgamento: liste três de suas 

preferências e pergunte: eu julgo outras pessoas que 

preferem algo diferente? Por que sim ou por que não? 

Observe os julgamentos e reformule-os como diferenças 

neutras. Você consegue conviver com o desconforto das 

preferências das outras pessoas? Você consegue aceitá-las 

sem tentar mudá-las? 

 

Preferência sem comparação: quando você encontrar as 

preferências de outra pessoa que diferem das suas, pratique 

perguntar: o que posso aprender com a preferência dela? 
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Como isso amplia ou acrescenta algo à minha visão de 

mundo? 

 

Acompanhe uma preferência: escolha uma preferência forte 

que você tenha — sobre estilo de vida, comportamento, 

valores ou aparência — e trace suavemente sua origem. 

Pergunte a si mesmo: de onde isso veio? Ainda é meu? É 

sobre desejo ou é sobre medo e defesa? O objetivo não é 

mudá-la, apenas compreendê-la. A consciência transforma a 

rigidez em escolha. 

 

Perguntas para reflexão pessoal: 

O que me torna quem eu sou? 

 

De que maneiras confundi minhas preferências com 

julgamentos dos outros? (Explore onde a escolha pessoal se 

transformou em comparação silenciosa.) 

 

Alguma vez confundi a diferença de alguém como uma 

ameaça à minha identidade? (O que poderia ter sido 

possível se eu tivesse abordado com curiosidade?) 

 

Em que aspectos ainda me defino pelo que não sou, em vez 
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de quem realmente sou? (Posso mudar da separação para a 

clareza?) 

 

Que novas distinções estou pronto para fazer sobre quem 

sou e quem não sou? (Não em oposição aos outros, mas em 

alinhamento com a minha própria verdade.) 

 

Quais das minhas preferências parecem vir da alegria e 

quais parecem vir do medo ou da autoproteção? (Observe o 

que parece expansivo em comparação com o que parece 

defensivo.) 

 

Alguma vez julguei alguém simplesmente por fazer uma 

escolha diferente da que eu teria feito? (Que parte de mim 

se sentiu ameaçada pela diferença dessa pessoa?) 

 

Onde minhas preferências se tornam regras rígidas sobre 

mim mesmo, os outros ou o mundo? (Essas regras estão me 

ajudando a me sentir mais livre ou mais limitado?) 

 

Que padrões pessoais confundi com verdades universais? 

(Onde confundi conforto com correção?) 
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O que estou tentando provar ou preservar por meio das 

minhas preferências? (Que identidade elas reforçam? E essa 

identidade ainda é minha? Quero mantê-la? Por quê?) 

 

Posso permitir que alguém viva de maneira diferente sem 

precisar rotulá-lo como errado? (O que torna isso difícil? O 

que torna isso possível? Em que preciso estar certo? Posso 

deixar isso de lado e permitir que essa pessoa viva sua 

vida?)



 

 

 

Autorreflexão/Projeção 
 

 

 

 

 

 

 

Experimentamos a vida através do filtro de nossas 

próprias identidades. Através das lentes do nosso passado, 

da nossa dor e da nossa programação. Dependendo do que 

vivemos, essas lentes podem esclarecer ou distorcer o que 

vemos. Podem nos aproximar da nossa verdade ou nos 

afastar dela. É aí que a autorreflexão e a projeção se 

separam. 

A auto-reflexão é a prática de voltar-se para dentro com 

honestidade, curiosidade e compaixão. É a disposição de 

examinar nossos próprios pensamentos, comportamentos e 

padrões emocionais sem julgamento. É assim que 

crescemos, como nos curamos, como encontramos a 

verdade de quem somos por baixo do ruído. 

A projeção, por outro lado, é o oposto. Em vez de olhar 
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para dentro, projetamos nosso mundo interior em outra 

pessoa e passamos a julgá-la ou envergonhá-la por isso. 

Usamos os outros como telas para nossa dor não 

reconhecida ou não processada.  

Se temos vergonha de algo em nós mesmos, podemos 

julgá-lo em outra pessoa. Se nos sentimos impotentes, 

podemos criticar aqueles que consideramos mais poderosos. 

Se carregamos uma dor não processada, podemos chamar 

outra pessoa de “muito emocional”. Isso não é porque 

somos cruéis, mas porque nos recusamos a ver isso em nós 

mesmos.  

A dor não examinada precisa ir para algum lugar, ou 

então destruirá nossa psique. Assim, a escolha inconsciente 

passa a ser envergonhar outra pessoa. Projetá-la em outra 

pessoa, julgar, ridicularizar e talvez até destruir esse aspecto 

nos outros.  

A projeção ocorre quando nos recusamos a nos envolver 

em autorreflexão. É mais fácil ver o problema fora de nós do 

que enfrentá-lo dentro de nós. Mas essa facilidade não é 

apenas temporária, é uma ilusão. O que começa como uma 

defesa pode rapidamente se tornar um padrão. Um padrão 

que distorce nossa percepção, prejudica nossos 

relacionamentos e nos mantém presos às histórias do nosso 
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passado.  

Todos nós já nos envolvemos nisso e já estivemos dos 

dois lados. É muito humano projetar a dor não resolvida 

nos outros. É a maneira que a mente tem de se proteger da 

autodestruição . No entanto, se não estivermos prestando 

atenção, não perceberemos que isso está acontecendo. 

Vamos apenas continuar reagindo. Continuar culpando. 

Continuar nos defendendo de ameaças passadas. Ameaças 

que não existem mais. Ameaças que talvez nunca tenham 

existido. 

Este é um convite para olhar mais de perto. Para 

reconhecer a diferença entre o que você está vendo e o que 

está projetando. Para se fazer as perguntas difíceis: estou 

reagindo a este momento ou a algo mais antigo, mais 

profundo, talvez não resolvido dentro de mim? Estou vendo 

essa pessoa claramente ou através da névoa das minhas 

próprias feridas? 

O objetivo não é nos envergonharmos. Como a projeção 

é causada pela vergonha, isso só vai piorar as coisas. O 

objetivo é nos libertarmos por meio da compaixão e da 

compreensão. Porque quanto mais praticamos a compaixão, 

menos poder a projeção tem sobre nossas vidas. Quanto 

mais nos voltamos para dentro com aceitação, mais 
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podemos aceitar os outros. 

 

Projeções prejudiciais: 

As projeções negativas muitas vezes servem como uma 

forma de externalizar nossa própria dor, inseguranças ou 

deficiências. Em vez de olhar para dentro e abordar a causa 

raiz de nossas dificuldades, transferimos o foco para os 

outros, culpando-os por e ar o que sentimos ou percebemos 

como errado. Embora isso possa proporcionar um alívio 

temporário do desconforto, acaba aprofundando a divisão 

entre nós e aqueles ao nosso redor, prejudicando os 

relacionamentos e criando conflitos desnecessários. 

Nos relacionamentos pessoais, as projeções podem 

assumir muitas formas: 

Ciúme: um parceiro que secretamente luta contra 

sentimentos de atração fora do relacionamento pode acusar 

seu parceiro de ser infiel. Não porque haja evidências, mas 

porque não consegue aceitar esse desejo dentro de si 

mesmo. 

Controle: alguém que tem medo de ser controlado pode 

interpretar as sugestões ou perguntas inofensivas do 

parceiro como tentativas de dominá-lo. Reage com 

defensividade ou retraimento, protegendo-se de uma 
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ameaça que vive mais na memória do que na realidade. 

Insegurança: uma pessoa que se sente pouco inteligente 

pode menosprezar as ideias do parceiro, criticando cada 

palavra, projetando seu medo oculto de inadequação em 

vez de assumi-lo. 

Raiva: uma pessoa que acredita que deve estar sempre 

calma pode se sentir provocada pela expressão saudável de 

raiva de outra pessoa. Ela pode acusá-la de ser “exagerada” 

quando renega essa parte de si mesma. 

Vitimização: alguém que luta para assumir qualquer 

responsabilidade por suas próprias ações pode se sentir 

constantemente vitimizado. Pode ver manipulação ou 

desrespeito onde não existe, porque isso o absolve de 

enfrentar como contribui para o problema. 

Quando nos comportamos dessa maneira, não estamos 

reagindo ao que está acontecendo; estamos reagindo ao que 

aconteceu. A mente armazena memórias emocionais como 

marcadores de página. Quando um momento presente se 

parece com uma ferida do passado, a mente não apenas se 

lembra, mas reativa. Ela traz à tona a velha história, o velho 

sentimento e a velha identidade que viveu isso. Ela retorna 

ao seu método de sobrevivência anterior porque foi bem-

sucedida no passado.  
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Vemos um tom na voz de alguém e ouvimos nosso pai 

crítico. Sentimos um atraso na resposta de alguém e nos 

lembramos de ter sido ignorados. Sentimos distância e 

revivemos o abandono. Nada disso pode ser verdade no 

momento. Mas é verdade no corpo. E o corpo não sabe a 

diferença entre uma memória e um momento que parece 

uma memória. 

Quando não percebemos isso, começamos a nos 

proteger de fantasmas. Ficamos com raiva de nosso parceiro 

pelo que outra pessoa fez no nosso passado. Atribuímos 

intenções que nunca existiram. Rejeitamos os outros antes 

que eles possam nos rejeitar. É assim que a projeção 

funciona; é um ataque preventivo disfarçado de 

autoproteção. 

Mas a verdade mais profunda é esta: não estamos 

apenas nos protegendo da dor, estamos protegendo a 

identidade que nasceu dessa dor. Essa é a parte que estamos 

tentando manter viva. A parte que diz: “Fui eu quem foi 

maltratado. Fui eu quem não foi escolhido. Fui eu quem 

teve que se tornar forte, cauteloso, invisível ou perfeito”. 

Quando deixamos de nos identificar com esse eu, 

deixamos de precisar repetir sua história. A autorreflexão 

quebra o ciclo. Ela nos permite fazer uma pausa antes de 
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reagir. Ela nos permite salvar nossos relacionamentos em 

vez de projetar o passado no presente; em vez de projetar 

nossos próprios sentimentos e feridas não resolvidos nos 

outros. 

A projeção não só prejudica aqueles que culpamos, mas 

também limita nossa própria capacidade de crescer e nos 

desenvolver. Quando usamos os outros como bodes 

expiatórios, evitamos assumir a responsabilidade por nossas 

próprias ações, decisões e crenças. Essa evitação pode 

parecer mais fácil no momento, mas, no fim das contas, nos 

mantém presos.  

Culpar os outros nos priva da oportunidade de refletir, 

aprender e melhorar. Isso nos impede de lidar com as 

verdadeiras fontes do nosso desconforto e nos deixa 

perpetuamente olhando para fora, em vez de para dentro. 

Isso não apenas nos faz sentir vitimizados, mas também 

transfere para outra pessoa a responsabilidade de resolver 

nossos problemas, deixando-nos à mercê das decisões 

alheias. A projeção nos deixa impotentes, e somente nós 

podemos restaurar nosso poder voltando para nós mesmos. 

 

Ilusões de idolatria: 

Idolatrar os outros pode parecer um ato positivo, uma 
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expressão de admiração ou respeito. Mas, na realidade, é 

outra forma de projeção. Quando colocamos alguém em um 

pedestal, não estamos vendo essa pessoa como ela é; 

estamos vendo-a através das lentes de nossos próprios 

desejos, aspirações ou necessidades não atendidas. Criamos 

uma versão idealizada dela, atribuindo-lhe características e 

qualidades que podem não estar alinhadas com seu 

verdadeiro eu. 

Quando você idolatra alguém, você projeta sua ideia do 

que é a perfeição nessa pessoa. Você pode pensar: “Eles têm 

tudo resolvido” ou “A vida deles é muito melhor do que a 

minha”. Mas essa percepção é incompleta. Você está vendo 

apenas a superfície, as partes da vida deles que eles 

escolhem compartilhar ou a imagem que cultivaram. Por 

baixo da superfície, eles podem lutar com as mesmas 

dúvidas, medos e inseguranças que qualquer outra pessoa. 

Por exemplo, considere como muitas vezes idolatramos 

figuras públicas, como celebridades, líderes ou 

influenciadores. Admiramos suas realizações, seu carisma 

ou suas vidas aparentemente perfeitas. Mas essa admiração 

muitas vezes vem sem uma compreensão completa de sua 

humanidade. Não vemos suas lutas particulares, seus 

momentos de vulnerabilidade ou os sacrifícios que fizeram. 
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Em vez disso, criamos uma narrativa sobre quem eles são, 

uma narrativa moldada mais por nossas próprias 

necessidades do que por sua realidade. 

Estamos projetando nossas esperanças, desejos ou 

necessidades não atendidas neles. A imagem que criamos é 

um reflexo do que desejamos ver, não necessariamente de 

quem eles são. Da mesma forma, quando julgamos alguém 

por suas escolhas, como criticar alguém que luta contra o 

vício, estamos projetando nossos próprios preconceitos e 

mecanismos de defesa neles. Podemos nos sentir superiores 

porque não compartilhamos do hábito deles, mas isso não 

significa que estamos livres de nossos próprios mecanismos 

de defesa prejudiciais. Não somos superiores aos outros 

simplesmente porque temos um padrão ou hábito diferente 

para lidar com a dor. 

Idealizar os outros também pode prejudicar nossos 

relacionamentos. Quando vemos alguém como perfeito, 

colocamos expectativas irreais sobre essa pessoa. Podemos 

nos sentir traídos quando ela não consegue corresponder ao 

ideal que criamos, mesmo que esse ideal nunca tenha sido 

realmente dela. Isso pode levar à decepção, ao 

ressentimento ou à desilusão, não porque ela mudou, mas 

porque nunca a vimos verdadeiramente desde o início. 
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A idolatria também cria distância. Quando elevamos 

alguém acima de nós mesmos, nós o separamos de sua 

humanidade. Nós o vemos como “outro”, como algo fora do 

nosso alcance, em vez de um indivíduo com falhas e 

complexidades. Essa separação pode impedir uma conexão 

e compreensão genuínas. 

Quer você olhe para alguém com desdém ou admiração, 

você não está se envolvendo com a verdade de quem essa 

pessoa é. Em vez disso, você a está vendo através das lentes 

de suas próprias projeções, independentemente de elas 

serem positivas ou negativas. Você ainda está julgando essa 

pessoa com base em suas próprias experiências, valores e 

crenças.  

 

Reconectando-se consigo mesmo e com os outros:  

A conexão genuína requer ver as pessoas como elas são, 

não como queremos que elas sejam. Isso significa 

reconhecer sua humanidade, seus pontos fortes e suas 

dificuldades, seus sucessos e seus fracassos. Significa aceitar 

que elas, assim como nós, são obras em andamento. Ao 

abandonar a idealização e a crítica, abrimos a porta para 

relacionamentos mais profundos e autênticos. Não podemos 

nos conectar com uma ilusão; devemos estar dispostos a ver 
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os outros como eles são. Se queremos uma conexão genuína, 

devemos estar dispostos a ver a verdade.  

O mesmo se aplica à forma como nos vemos a nós 

mesmos. Quando idolatramos os outros, muitas vezes nos 

comparamos a um padrão impossível e acabamos nos 

sentindo pior automaticamente. Essa comparação nos deixa 

em um estado de ilusão. Ao reconhecer isso 

conscientemente, nos libertamos do fardo da comparação e 

criamos espaço para a autoaceitação. Ninguém é perfeito, e 

tudo bem. 

A liberdade de nos conectarmos verdadeiramente com 

os outros começa com a autorreflexão. Isso requer 

reconhecer nossas projeções e compreender como elas 

influenciam nossa percepção dos outros. A autorreflexão 

consiste em fazer perguntas difíceis: O que essa reação 

revela dentro de mim? Onde está minha ferida não curada? 

Onde sinto vergonha? Estou projetando meus medos, 

inseguranças ou desejos em outra pessoa?  

Essas perguntas, embora desafiadoras, servem como 

uma porta de entrada para o crescimento e a intimidade. 

Quando culpamos os outros, nos desconectamos deles. 

Criamos um bloqueio defensivo que não permite que o 

processo de relacionamento ocorra. Sem isso, não há 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
84 

relacionamento. 

Curar a si mesmo é a maneira mais poderosa de quebrar 

o ciclo de projeção e se conectar profundamente com os 

outros. Quando você lida com suas próprias feridas, você 

para de usar os outros como bodes expiatórios para sua dor. 

Em vez disso, você cultiva empatia e compaixão, não apenas 

por si mesmo, mas também por aqueles ao seu redor. Esse 

trabalho interno transforma seus relacionamentos, 

permitindo que você se conecte sem as barreiras da 

projeção. 

Quando você reconhece sua própria humanidade — 

suas falhas, lutas e triunfos —, você começa a ver os outros 

sob a mesma luz. Essa perspectiva promove a compreensão 

e o respeito mútuos. Ela permite que você abandone a 

necessidade de controlar ou julgar os outros e, em vez disso, 

os aceite como eles são.  

Ao se libertar do ciclo da projeção, você cria espaço para 

a autenticidade e a conexão. Você deixa de precisar que os 

outros se encaixem na sua narrativa e, ao fazer isso, você os 

liberta para viverem sua verdade. É somente reconhecendo 

suas próprias projeções que você pode permitir que os 

outros sejam eles mesmos. A liberdade deles vem de 

estarem livres de suas expectativas, projeções e julgamentos. 
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Sua liberdade vem da auto-realização.  

Em última análise, a autorreflexão liberta tanto você 

quanto aqueles ao seu redor. Ela permite que você se veja 

com clareza e estenda essa clareza aos outros. Quando você 

aprende a perdoar a si mesmo , você também se torna mais 

indulgente com os outros. É assim que criamos mudanças 

duradouras em nossos relacionamentos, curando nosso 

relacionamento conosco mesmos.  

 

Os papéis que desempenham: 

O que sentimos sobre nós mesmos se reflete em nossos 

relacionamentos com os outros. Subconscientemente, 

escolhemos aqueles que validam nossa autopercepção. Se 

você adotou a identidade de “aquele que é sempre 

abandonado”, então, sem saber, você será atraído por 

pessoas que vão embora. Ou interpretará a ausência, o 

silêncio e os limites delas como prova de que estão indo 

embora, mesmo quando não estão. Você os colocará no 

papel que já escreveu. Não porque você queira ser 

magoado, mas porque a história parece familiar. Previsível. 

Segura, à sua maneira dolorosa. 

Essa é a armadilha de uma identidade escolhida. Depois 

de decidir quem você é — seja o abandonado, o invisível, o 
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consertador, o forte —, você começará a moldar 

subconscientemente seus relacionamentos para 

corresponder a isso. Você atrairá pessoas que confirmam a 

história ou projetará o papel em pessoas que nem sabem 

que estão em sua peça. Você ignorará a gentileza em favor 

da frieza, porque ela se encaixa melhor no roteiro. Você 

sabotará o amor porque ele confirma sua crença de que você 

não é amável. Você afastará as pessoas e chamará isso de 

prova de que ninguém fica. Durante todo esse tempo, você 

não está buscando conexão; você está buscando 

consistência, mesmo que não queira o resultado disso. 

A identidade que você formou nunca foi sobre a 

verdade. Era sobre sobrevivência. E a sobrevivência não 

pergunta: “Isso é bom para mim?”. Ela pergunta: “Isso é 

conhecido para mim?”. Porque o conhecido parece mais 

seguro do que o desconhecido, mesmo quando dói. 

Mas o que acontece quando você deixa de precisar que a 

história seja verdadeira? O que acontece quando você 

decide que não é mais o abandonado? Ou aquele que sente 

que é demais? Ou nunca é suficiente? Todo o elenco de 

personagens muda. Os papéis se dissolvem. O padrão se 

quebra. Você começa a ver as pessoas como elas são, não 

como elas precisam ser para manter sua dor viva. 
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É aí que a cura se torna possível. Não porque os outros 

mudaram, mas porque você deixou de precisar que eles 

desempenhassem um papel em uma peça que você não 

quer mais encenar. E isso também é um ato de liberdade. 

Para ambos.  

 

Quebrando o ciclo:  

Não vemos realmente as pessoas; vemos nossas 

histórias e crenças passadas. Aquelas que sobrevivemos, 

aquelas que nos destruíram. Essa é a ilusão. Quando 

projetamos, não estamos interagindo com a realidade; 

estamos interagindo com nossa memória da realidade. Não 

estamos respondendo à pessoa neste momento. Estamos 

respondendo a um fantasma do nosso passado que nos 

magoou, ignorou, abandonou ou rejeitou. E estamos 

tentando, muitas vezes sem perceber, manter a versão 

antiga e ferida de nós mesmos segura agora, tratando a 

pessoa à nossa frente como a ameaça do passado. 

Isso é o que a projeção realmente é. Não é apenas culpa; 

é proteção incompleta. É a mente dizendo: já passei por isso 

antes e não saí ilesa. Então, vamos nos defender primeiro. 

Vamos acusar antes de sermos acusados. Vamos nos afastar 

antes de sermos deixados para trás. Vamos garantir que 
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desta vez seja diferente. 

Mas a verdade é esta: você não é mais essa versão. Você 

não é mais a criança tentando ser escolhida. Você não é mais 

a criança tentando ser suficiente. Você não é mais a pessoa 

esquecida, abandonada, indigna. Você ainda pode carregar 

a dor delas dentro de você, mas também tem o poder de 

curá-la. Você tem a capacidade de oferecer a elas a 

compaixão e a compreensão que nunca receberam das 

pessoas que causaram suas feridas. Esse é o seu poder. 

O ciclo se rompe no momento em que você percebe que 

a ameaça à qual você está reagindo não existe mais. Ela vive 

apenas na memória. E a memória não é um mapa da 

verdade; é um registro da dor. Você não precisa continuar 

defendendo sua identidade se essa identidade foi 

construída para sobreviver. Você não precisa provar quem 

você é se não quiser mais ser quem teve que se tornar. Essa 

versão de você não é ruim. Ela foi brilhante. Encontrou uma 

maneira de mantê-lo seguro quando ninguém mais o fez. 

Mas ela não precisa mais estar no comando. 

A autorreflexão devolve a chave para você. Ela permite 

que você pare e pergunte: estou me protegendo dessa 

pessoa ou de um passado que não precisa mais ser 

protegido? Quando você consegue responder a isso com 
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honestidade, com ternura, com compaixão, a ilusão começa 

a desaparecer. Você começa a ver as pessoas não como 

inimigas ou salvadoras, mas como seres humanos. Seres 

humanos imperfeitos, bonitos e complexos. Assim como 

você. 

Você deixa de precisar que eles desempenhem um papel 

na sua dor. Você deixa de precisar reescrever o passado 

através do presente. Você encara o momento pelo que ele é, 

não pelo que ele lhe lembra. E é aí que começa a liberdade. 

Não no comportamento perfeito. Não no domínio de todos 

os gatilhos. Mas no reconhecimento de que você não é mais 

a pessoa a quem a dor aconteceu. Você é quem escolhe o 

que acontece a seguir. 

 

Colocando em prática: 

A pausa que cura 

 

Identifique a culpa: preste atenção aos momentos em que 

você se sente tentado a culpar outra pessoa por seus 

sentimentos. Pergunte a si mesmo: isso tem a ver com eles 

ou está revelando algo sobre mim? Há algo mais profundo 

acontecendo aqui? Anote suas percepções. Sobre o que 

realmente se trata essa discussão ou conflito? Estamos 
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realmente brigando por causa do papel higiênico esquecido 

ou isso está despertando velhos sentimentos de negligência 

e de não ser ouvido? 

 

Autoavaliação da autocompaixão: Quando você se sentir 

crítico em relação a outra pessoa, pare e pergunte: O que 

estou precisando neste momento? Há alguma necessidade 

que não está sendo atendida? Posso atendê-la sozinho? 

Ofereça a si mesmo o que você está buscando, seja 

compreensão, descanso ou validação. 

 

Use a pausa de projeção: da próxima vez que sentir que está 

reagindo fortemente a alguém, faça uma pausa. Antes de 

falar ou agir, pergunte a si mesmo: esses são meus 

sentimentos que estou projetando na outra pessoa? Há algo 

que tenho medo de aceitar dentro de mim? É mais fácil lidar 

com isso externamente, como se fosse um , do que 

internamente? Respire fundo. Em seguida, responda, não 

com base no passado, mas com base no seu eu atual. 

 

Recupere o espelho: escolha uma interação recente que o 

tenha provocado e escreva sobre ela em seu diário. 

Não analise a situação. Explore a si mesmo. Pergunte: O que 



Sem restrições 
 

 
 

 
91 

eu senti? Que crença sobre mim mesmo foi ativada? Que 

versão de mim estava presente naquele momento? O que a 

versão curada de mim teria visto em vez disso? Essa prática 

ajuda a transformar projeções em autoconsciência e 

autoconsciência em transformação. 

 

Perguntas para autorreflexão: 

Ao que estou realmente respondendo? 

 

Quando me sinto provocado pelas palavras ou ações de 

alguém, eu paro para perguntar se é realmente sobre eles ou 

algo não resolvido em mim? (Que ferida isso pode estar 

tocando?) 

 

Que história eu carrego sobre mim mesmo que é projetada 

nos outros repetidamente? (Essa história ainda reflete a 

pessoa que estou me tornando ou apenas a pessoa que eu 

fui?) 

 

Alguma vez interpretei mal uma situação ou intenção 

porque a estava filtrando através da dor do passado? (O que 

me ajudou a perceber que não era o que eu pensava?) 
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Que versão de mim mesmo protejo quando ataco, me 

retraio ou me fecho nos relacionamentos? (É o eu ferido? O 

eu abandonado? Aquele que ainda pede para ser 

escolhido?) 

 

Quando vejo as pessoas com mais clareza? Quando me sinto 

seguro e inteiro ou quando me sinto frágil e com medo? 

(Como meu estado de ser molda minha percepção?) 

 

Que padrões se repetem nas minhas interações e o que eles 

revelam sobre a minha narrativa interna? (Que papel estou 

desempenhando inconscientemente, repetidamente?)



 

 

 

Compaixão / Separação 
 

 

 

 

 

 

A maneira como tratamos as pessoas de quem não 

gostamos é muitas vezes um reflexo da maneira como 

tratamos as partes exiladas ou sombrias de nós mesmos. A 

compaixão, em sua essência, é um estado interior antes de 

se tornar um gesto exterior. Ela começa com a forma como 

respondemos à nossa própria dor, à nossa própria história, à 

nossa própria humanidade. Se enfrentarmos nossa 

vergonha com julgamento, teremos dificuldade em tratar os 

outros com graça. Mas quando aprendemos a nos tratar 

com gentileza, quando começamos a acolher as partes que 

afastamos, abrimos a porta para uma conexão mais 

profunda. Não apenas dentro de nós, mas com o mundo ao 

nosso redor. 

A separação não começa com a política ou a identidade; 

começa com a desconexão do eu. Quanto mais 

fragmentados estamos por dentro, mais inconscientemente 
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dividimos o mundo em “eu” e “eles”, “seguro” e 

“inseguro”. Exilamos os outros porque eles nos lembram as 

partes de nós mesmos que exilamos. Nós os culpamos, 

criticamos ou rejeitamos porque ainda não fizemos as pazes 

com nosso interior. 

Mas a compaixão não requer igualdade. Ela não apaga 

as diferenças nem nos pede para concordar. Ela nos pede 

para ver com clareza. Para olhar além da superfície e 

enxergar o fio condutor que une a todos nós, que é o desejo 

de ser visto, de estar seguro, de ser amado. Quando 

curamos a separação interior, deixamos de projetá-la para o 

exterior. Deixamos de precisar que os outros reflitam 

apenas as partes de nós que aceitamos. Deixamos de dividir 

o mundo em partes que podemos tolerar e partes que 

devemos afastar. 

A verdadeira compaixão nasce quando nos lembramos 

de que todos carregam algo. Que por trás de cada 

comportamento há uma história, e por trás de cada história 

há uma ferida, um medo ou uma necessidade. E embora 

nem sempre concordemos com as escolhas dos outros, 

ainda podemos reconhecer sua humanidade, assim como 

estamos aprendendo a reconhecer a nossa. 

A separação é um hábito do eu ferido; a compaixão é 
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uma prática do eu integrado. À medida que nos curamos, 

começamos a ver as pessoas não como ameaças ou 

estranhos, mas como seres humanos. Assim como nós. 

Imperfeitos, complexos, feridos, esforçados. E, com esse 

reconhecimento, construímos uma ponte que nos reconecta 

uns aos outros. 

 

As raízes da separação: 

A separação começa dentro de nós. Antes mesmo de 

dividirmos o mundo e e em categorias, antes mesmo de 

rotularmos alguém como “outro”, nosso próprio mundo 

interior já está dividido. Quando crianças, aprendemos 

quais partes de nós são aceitáveis e quais não são. 

Aprendemos o que nos rende amor e o que nos rende 

punição, o que nos traz segurança e o que nos traz rejeição. 

Lentamente, sem perceber, começamos a nos fragmentar. 

Reprimimos nossa tristeza se ela deixa alguém 

desconfortável. Silenciamos nossa raiva se ela nos causa 

problemas. Escondemos nossa curiosidade se ela ameaça as 

regras. Pedaço por pedaço, exilamos partes de nós mesmos 

apenas para pertencer. Não porque estamos quebrados, mas 

porque somos adaptáveis. Uma criança fará o que for 

necessário para manter a conexão, mesmo que isso 
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signifique se desconectar de si mesma. 

Essas partes exiladas não desaparecem. Elas vivem em 

segundo plano, esperando. E, a menos que sejam 

reconhecidas e integradas, elas acabarão se manifestando 

em nossos relacionamentos. Nos sentiremos provocados 

pela tristeza de alguém porque ela nos lembra da tristeza 

que não nos foi permitido expressar. Rejeitaremos a raiva de 

alguém porque ela reflete a raiva que nos ensinaram a temer 

em nós mesmos. Invejamos a liberdade de alguém porque 

ainda não nos perdoamos por precisarmos permanecer 

pequenos. 

Quando não nos reconciliamos com nossas próprias 

partes e es rejeitadas, nós as projetamos nos outros. Nós as 

rotulamos como exageradas, sensíveis demais, raivosas 

demais, barulhentas demais. Não porque elas sejam assim, 

mas porque nunca nos foi permitido ser assim. E assim, o 

que não podemos permitir em nós mesmos, não 

permitiremos nos outros. É aí que começa a separação, não 

por meio da ideologia, mas por meio da identidade não 

curada. 

As pessoas que afastamos ou julgamos muitas vezes 

representam as partes de nós mesmos com as quais não 

fizemos as pazes. E até reconhecermos isso, continuaremos 
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tentando consertar o mundo exterior em vez de curar o 

mundo interior. Criaremos divisão onde precisamos de 

integração. 

Mas quando começamos a nos voltar para dentro com 

compaixão, quando dizemos àquelas partes exiladas: 

“Vocês podem voltar para casa agora”, algo muda. Nós nos 

suavizamos. Deixamos de precisar que os outros sejam 

diferentes para que possamos nos sentir bem. Deixamos de 

exigir a semelhança como condição para a conexão. 

Deixamos de usar os outros como campos de batalha para 

nossa própria guerra interior. 

Porque é isso que se torna — uma guerra. Não 

barulhenta e óbvia, mas sutil e silenciosa. O tipo de guerra 

que vive em nossas reações. Na maneira como criticamos 

alguém por ser “muito emotivo” quando nunca nos 

permitimos chorar. Na maneira como nos ressentimos da 

confiança de alguém porque nunca nos demos permissão 

para nos sentirmos poderosos. Em na maneira como nos 

apegamos à aprovação de alguém porque ainda não 

aprendemos a nos aprovar. 

Outras pessoas se tornam o palco onde nossas partes 

não resolvidas encenam suas histórias. O perfeccionista em 

nós precisa que os outros falhem para que possamos nos 
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sentir competentes. A parte abandonada precisa que os 

outros fiquem, mesmo que isso nos custe nossa dignidade. 

A parte envergonhada precisa de alguém para culpar, 

alguém para punir, alguém para carregar o que nos 

recusamos a sentir. 

Sem perceber, começamos a distribuir às pessoas papéis 

que ensaiamos há anos. O vilão, o traidor, o juiz, o salvador. 

Não porque é isso que elas são, mas porque é isso que nossa 

narrativa interna precisa que elas sejam. Não estamos nos 

relacionando com a pessoa à nossa frente. Estamos nos 

relacionando com a parte de nós mesmos que elas 

representam. Achamos que estamos discutindo com um 

amigo, um parceiro, um estranho online, mas na verdade 

estamos discutindo com nossas necessidades não atendidas, 

nossa dor não expressa, nosso passado não resolvido. 

É por isso que a cura é importante. Não apenas para 

nossa paz de espírito, mas para a maneira como nos 

apresentamos ao mundo. Quando abrimos espaço para 

nossa própria dor, deixamos de exigir que os outros a 

carreguem por nós. Quando oferecemos compaixão interior, 

deixamos de usar nossas feridas como arma contra os 

outros. A guerra não termina quando os outros mudam, 

mas quando deixamos de usar outras pessoas para resolver 
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nossa dor de forma e e. 

O verdadeiro pertencimento começa quando abrimos 

espaço para todo o nosso ser. E quando fazemos isso, 

começamos a abrir espaço para os outros também. Não 

porque eles mudaram, mas porque nós mudamos. 

 

Falta de autocompaixão: 

A falta de compaixão pelos outros decorre da falta de 

autocompaixão. Uma criança que se culpa pelo próprio 

abuso ou bullying pode crescer sem empatia pelas outras 

vítimas. Em vez de atribuir a responsabilidade ao agressor, 

que pode ser um dos pais ou outra pessoa que a psique da 

criança deseja proteger, a criança culpa a si mesma. A 

criança se concentra em sua própria “fraqueza” ou falta e 

acredita que ter uma característica diferente a teria salvado 

do abuso. Ela assume a responsabilidade pelo próprio 

abuso, mesmo que não tenha sido culpa sua. Ao fazer isso, 

ela não desenvolve compaixão ou empatia por si mesma. 

Portanto, ela não desenvolve compaixão ou empatia por 

outras vítimas.  

“Ele não deveria ter abusado de você” se torna “Você 

não deveria ter se colocado nessa situação em primeiro 

lugar”. “Ele não deveria ter estuprado ela” se torna “Ela não 
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deveria ter bebido”. “Ela não deveria ter jogado coisas e es 

nele” se torna “Ele não deveria tê-la deixado com raiva”.  

Essa linha de pensamento absolve o agressor de suas 

próprias ações e coloca a responsabilidade nas mãos da 

pessoa que sofreu o abuso. Geralmente, ela é desenvolvida 

por uma pessoa que se sente responsável pelo próprio 

abuso.  

Ao repreender os outros, eles estão, na verdade, 

repreendendo a si mesmos. Ao julgar os outros, eles estão, 

na verdade, julgando a si mesmos. Sua falta de empatia 

pelos outros é uma falta de empatia por seus eus mais 

jovens e feridos.  

Se eu não fosse tão pequeno, se eu não fosse estúpido, se 

eu não tivesse aberto minha boca grande, se eu não tivesse 

provocado sua raiva, se eu não tivesse sido tão confiante, se 

eu não tivesse tomado aquela bebida, se eu não tivesse 

confiado nele. Fui eu. Eu fiz algo que causou meu próprio 

abuso ou dor.  

E assim, o eu é sábio o suficiente para separar a parte 

responsável e mantê-la no exílio, longe de nossa consciência. 

Como é uma conclusão dolorosa, “foi minha culpa”, nossa 

consciência prefere não pensar mais nisso. Quando encontra 

o vitimismo de outras pessoas, isso desencadeia nossas 
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partes protetoras, e isso se manifesta como raiva, crítica ou 

julgamento.   

A desconexão do eu cria uma projeção no outro e e. Se 

eu rejeitei uma parte de mim mesmo, instintivamente a 

rejeitarei em você. Não posso aceitar em você aquilo que 

não aceitei em mim mesmo. É por isso que a compaixão não 

é apenas uma prática externa. É um estado interno. Quanto 

mais acolhemos as partes rejeitadas e exiladas de nós 

mesmos, mais abrimos espaço para os outros.  

A compaixão flui mais facilmente quando estamos em 

alinhamento consigo mesmos, quando nos sentimos 

inteiros, calmos e centrados. Quando estamos integrados. 

Nesse estado, não nos sentimos facilmente ameaçados pelos 

outros. Não estamos tentando provar, defender ou 

controlar. Podemos permitir que as pessoas sejam quem são 

sem que isso signifique algo sobre nós, porque não se trata 

de nós. A maneira como as outras pessoas escolhem viver 

suas vidas não tem nada a ver conosco. Suas experiências 

são delas. 

No entanto, quando estamos desalinhados, quando não 

estamos integrados, quando nos sentimos inseguros sobre 

quem somos, começamos a nos separar. Começamos a 

culpar. Começamos a precisar que os outros nos validem ou 
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nos reflitam apenas para que possamos nos sentir seguros. 

Precisamos que eles sejam como nós. Precisamos deles do 

nosso lado para nos sentirmos como se estivéssemos do 

lado certo.  

Por outro lado, quanto mais aceitamos nossas próprias 

contradições, mais graça concedemos às delas. Quanto mais 

aceitamos as partes rejeitadas de nós mesmos, menos 

punimos as pessoas e es que nos lembram delas. 

A verdadeira compaixão não tem a ver com 

concordância. Não se trata de tolerar comportamentos 

prejudiciais ou apagar limites. Trata-se de ver claramente 

sem desumanizar. Trata-se de permanecer enraizado em si 

mesmo enquanto reconhece o traço comum em outra 

pessoa. 

Quando me lembro do meu próprio sofrimento, posso 

honrar o seu. Quando me lembro da minha própria cura, 

posso abrir espaço para a sua. É assim que a conexão 

recomeça, não através da semelhança, mas através do 

reconhecimento e da compaixão. 

 

Praticando a compaixão em um mundo dividido: 

É fácil falar da compaixão como uma virtude, um valor, 

um ideal. Mas, na prática, a compaixão é muitas vezes 
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desconfortável. Pede-nos para nos mantermos abertos 

quando queremos fechar-nos. Para permanecermos curiosos 

quando nos sentimos na defensiva. Para procurarmos 

compreender quando seria mais fácil julgar. 

A verdadeira compaixão não vive apenas em grandes 

gestos ou atos públicos de bondade. Ela vive nos momentos 

tranquilos, quando escolhemos não levar algo para o lado 

pessoal. Quando respiramos fundo, em vez de fazer 

suposições. Quando nos lembramos de que o 

comportamento de alguém pode ser moldado por uma dor 

que não podemos ver. Não para desculpá-lo, mas para 

humanizá-lo. 

Esse tipo de compaixão não é passivo. É ativo. É uma 

decisão que tomamos, às vezes repetidamente, de 

permanecer conectados à nossa própria humanidade e à 

humanidade dos outros. Mesmo quando é difícil. 

Especialmente quando é difícil. 

Mas só podemos oferecer esse tipo de compaixão 

quando criamos espaço para ela dentro de nós mesmos. Se 

ainda estivermos em guerra com nossas próprias emoções, 

teremos dificuldade em abrir espaço para as emoções dos 

outros. Se ainda estivermos tentando provar nosso valor, 

veremos os outros como ameaças a ele. Se não nos 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
104 

permitirmos ter graça, não saberemos como estendê-la. O 

que não recebemos, não nos sentimos seguros para dar. 

É por isso que a compaixão começa dentro de nós. Não 

como um conceito, mas como uma prática. Como um hábito 

de se voltar para si mesmo em vez de se afastar. De 

perceber sua dor em vez de entorpecê-la. De aceitar suas 

contradições sem vergonha. Quanto mais você faz isso por 

si mesmo, mais naturalmente isso começa a se estender para 

fora. Não como um esforço, mas como um 

transbordamento. 

Porque quando você se sente seguro em sua própria 

pele, você deixa de precisar controlar tudo ao seu redor. 

Você não precisa de uniformidade para se sentir seguro. 

Você não entra em pânico com as diferenças. Você não vê o 

desacordo como um perigo. Você pode permanecer 

presente, enraizado e aberto. Não porque os outros 

conquistaram sua compaixão, mas porque você criou um lar 

para ela em si mesmo. 

Em um mundo dividido por crenças, escolhas e 

experiências, a compaixão se torna uma ponte. Um lembrete 

de que, embora nossas feridas possam parecer diferentes, 

elas vêm da mesma dor. O mesmo desejo de ser conhecido. 

De estar seguro. De ser amado. E quando nos lembramos 
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disso, algo muda. Deixamos de precisar vencer. Começamos 

a querer entender. Deixamos de perguntar: “Quem está 

certo?” e começamos a perguntar: “Podemos chegar a um 

meio-termo?” “Podemos encontrar um ponto em comum?” 

Porque não precisamos concordar para nos sentirmos 

conectados. Precisamos reconhecer que, por baixo de todo o 

barulho, toda a pretensão, todos os papéis, somos humanos. 

E isso é sempre suficiente para tentar novamente. 

 

Colocando em prática: 

Limpar o espelho 

 

A pausa do espelho: quando alguém te causa desconforto, 

seja por meio de seu comportamento, escolhas ou crenças, 

faça uma pausa. Em vez de reagir, pergunte: que parte de 

mim se sente inquieta? Há vergonha ou julgamento aqui? 

Que parte de mim mesma eles me lembram? É uma parte 

não curada? Use esse desconforto como um espelho para se 

examinar, não como um julgamento deles. Deixe que ele 

mostre onde você ainda está em guerra consigo mesmo. 

Envolva-se em algum trabalho com a sombra. Acolha as 

partes de si mesmo que se sentem indesejáveis, ofereça-lhes 

amor e compaixão.  
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Compaixão de dentro para fora: escolha uma parte de si 

mesmo que você tem dificuldade em aceitar, talvez sua 

raiva, sua tristeza ou seu medo, e passe cinco minutos em 

silêncio oferecendo compaixão a ela. Diga a ela o que você 

gostaria que alguém tivesse dito a você. Ou escreva uma 

carta em seu diário. Ofereça a ela a compaixão que ela 

nunca recebeu dos outros. Quando você começa a praticar 

esse tipo de bondade interior, naturalmente começa a 

oferecê-la aos outros. 

 

Testemunhe sem concordar: esta semana, quando encontrar 

alguém cuja perspectiva você discorda, desafie-se a 

permanecer presente sem precisar corrigir, educar ou 

concordar. Apenas testemunhe. Pergunte a si mesmo: que 

dor essa pessoa pode estar carregando? Se ela escolheu essa 

perspectiva, deve ser para se proteger. O que ela pode estar 

protegendo? Deixe que seu objetivo seja compreender, não 

controlar. 

 

Dê o que você precisava: pense em uma ocasião em que 

você se sentiu invisível, ignorado ou incompreendido. Em 

seguida, escolha alguém em sua vida para oferecer isso. 
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Ouça sem interromper. Valide sem se apressar em corrigir. 

Deixe que a compaixão que você ansiava se torne a 

compaixão que você agora oferece aos outros. Seja a pessoa 

de que você precisava. 

 

Perguntas para reflexão pessoal: 

O que estou disposto a ver nos outros? 

 

Quando acho mais difícil sentir compaixão por alguém? 

(Que parte de mim eles refletem ou desafiam?) 

 

Que histórias eu conto a mim mesmo que criam distância 

entre mim e os outros? (Eu os rotulo antes de compreendê-

los?) 

 

O que eu preciso que os outros sejam para me sentir bem? 

(E o que isso diz sobre o que eu ainda não aceitei totalmente 

em mim mesmo?) 

 

O que se torna possível quando deixo de precisar estar certo 

e, em vez disso, me torno disposto a estar presente? (O que 

se abre dentro de mim e entre nós?) 

 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
108 

Quando alguém me incomoda, que parte de mim está a 

despertar ? (É uma parte renegada? Uma memória? Uma 

ferida?) 

 

Quem eu inconscientemente transformei em um símbolo de 

algo que rejeitei em mim mesmo? 

 

Onde ainda me sinto inseguro com a diferença, não porque 

ela seja prejudicial, mas porque desafia uma parte de mim 

com a qual ainda não fiz as pazes? 

 

Quando me pego julgando ou me separando de alguém, 

posso perguntar: como seria vê-lo primeiro como um ser 

humano? 

 

O que significa estender a compaixão sem me abandonar? 

(Onde está o equilíbrio entre empatia e autoestima?) 

 

Onde preciso me sentir seguro antes de poder me abrir para 

os outros? (Que parte de mim ainda se sente insegura em 

aceitar os outros? Por quê?) 

 



 

 

Parte 2: 

O poder da escolha 



 

 

Apreciação ou comparação 
 

 

 

 

 

 

Só podemos conhecer o mundo na profundidade com 

que nos conhecemos a nós mesmos. Quando estamos 

separados de partes de quem somos, vemos os outros 

através dessa mesma lente fragmentada. Confundimos o 

reflexo deles com a nossa verdade. Projetamos. 

Defendemos. Dividimos. 

A Parte Um deste livro tratava de ver essa divisão com 

clareza. Tratava de perceber a divisão entre o eu e o outro e 

compreender o quanto ela nasce de feridas não curadas. 

Vimos as maneiras como a separação pode se disfarçar de 

segurança e como a compaixão pode derrubar as paredes 

que construímos para nos proteger. 

Mas a consciência é apenas o começo. Uma vez que 

vemos a divisão, ficamos com uma escolha. Podemos 

continuar a viver a partir dos padrões que nos mantêm 
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pequenos, ou podemos dar um passo em direção ao 

desconforto da mudança. Ambos os caminhos são familiares 

à sua maneira : um nos mantém na dor conhecida, o outro 

nos leva em direção a possibilidades desconhecidas. 

A Parte Dois é sobre esse movimento para frente. É 

sobre o que acontece quando começamos a fazer escolhas 

diferentes, não apenas em pensamentos, mas em como nos 

vemos, como vemos os outros e como medimos o valor. É 

sobre perceber a atração da desconexão e escolher se 

conectar de qualquer maneira. É sobre abandonar a 

comparação e aprender a deixar de lado o julgamento. É 

sobre afrouxar o controle da escassez para que a diferença 

não mais nos ameace, mas nos expanda além do que 

conhecemos. 

 

A primeira escolha: 

Como diz o ditado, a comparação rouba a alegria. Mas 

ela não apenas rouba, ela distorce. Ela se infiltra em nossos 

pensamentos, sussurrando que o que temos, quem somos 

ou como vivemos de alguma forma não é suficiente. Ela 

direciona nossa atenção para fora e para cima, procurando 

alguém que tenha mais, esteja fazendo mais ou pareça ser 

melhor. E quando encontra, ela ativa sua ferida.  
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“Por que não eu?” Essa pergunta parece inofensiva. Às 

vezes, até soa motivadora. Mas por trás dela há uma 

mensagem sutil: “Estou atrasado. Estou com falta de algo. 

Estou perdendo e mente. Estou perdendo algo.” Essas 

mensagens minam a autoestima porque sua mente constrói 

um placar mental onde a alegria de outra pessoa se torna 

automaticamente seu fracasso; onde a luz de outra pessoa 

projeta uma sombra sobre a sua. 

A comparação nos diminui. Não porque os outros são 

grandes demais, mas porque esquecemos o quanto somos 

vastos. Ela direciona nosso foco para o que está faltando. Ela 

nos força a focar na falta. Começamos a nos comparar com 

imagens, cronogramas ou ideais que nunca foram feitos 

para nós. Adotamos o caminho de outra pessoa como nosso 

parâmetro e nos perguntamos por que nossas vidas não se 

alinham. 

E se mudássemos nossa perspectiva? E se, em vez de 

comparar, começássemos a apreciar? A comparação busca 

classificar; a apreciação busca compreender. Quando 

comparamos, nos fixamos no que nos divide: o que eles têm 

que nós não temos, o que percebemos como melhor, mais 

fácil ou mais bonito. Perdemos a história por trás da 

superfície. Ignoramos o preço que eles podem ter pago. E 
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esquecemos que eles também provavelmente estão se 

comparando a outra pessoa. 

A valorização nos convida a parar e olhar novamente, 

não para nos diminuir, mas para honrar o que é. Para ver o 

caminho único que cada um de nós trilha. Para reconhecer 

que nosso valor não é medido por conquistas, velocidade ou 

visibilidade. É um o medido pela verdade. Pelo quanto de 

nós mesmos estamos dispostos a revelar. Como uma árvore 

pode se comparar a um rio? Como uma montanha pode 

invejar o céu? Eles desempenham papéis diferentes, mas 

igualmente essenciais na natureza, e o mesmo acontece com 

todos nós. 

Apreciar é ver com clareza. Não apenas eles, mas 

também a si mesmo. É perceber que o sucesso de outra 

pessoa não significa o seu fracasso. Que a beleza de outra 

pessoa não significa a sua invisibilidade. Que o amor de 

outra pessoa não significa que você não é amável. 

Apreciação é o que acontece quando paramos de perguntar: 

“Por que eles e não eu?” e começamos a afirmar: “Sim, eles 

e eu também”. 

 

A armadilha da comparação: 

A comparação vem do nosso desejo de validação. 
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Queremos saber onde estamos, como nos comparamos e se 

estamos indo “bem o suficiente”. Esse instinto pode ter 

servido como motivação para a sobrevivência, nos levando 

a melhorar e competir. Mas, na vida moderna, muitas vezes 

se torna uma fonte de insatisfação. 

As redes sociais amplificam essa tendência, oferecendo 

uma seleção dos melhores momentos da vida de outras 

pessoas, que usamos como referência para a nossa própria 

vida. Nós vemos fotos das conquistas, viagens ou 

relacionamentos de outras pessoas, e, de repente, nossa 

própria vida parece menor em comparação. Elas estão 

comendo melhor, tirando férias melhores e comprando itens 

mais caros. Então, o que isso significa para mim?  

Esse ciclo de comparação nos rouba a capacidade de 

apreciar o que temos e quem somos neste momento. Ele não 

leva em consideração nosso passado, nosso crescimento ou 

nossa jornada. Ele substitui a presença pela pressão. Ele 

transforma bênçãos em referências. Ele transforma a alegria 

em um desempenho. Ele transforma a vida em uma 

competição. Agora, nada é agradável, a menos que você 

consiga acompanhar ou ficar à frente dos outros. A menos 

que todos possam ver que você também é tão digno quanto 

eles. 
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A verdadeira questão é: acompanhar quem? Ultrapassar 

o quê? Sempre há alguém que tem mais. Quando isso 

acaba? Onde a comparação traça o limite? Quando é 

suficiente, realmente suficiente? Quando você pode 

finalmente descansar e dizer: “Sim, cheguei; terminei. 

Agora posso ser feliz”? Existe um lugar de descanso final 

que não seja o túmulo? 

Quando essa mentalidade se estende além de nossas 

vidas pessoais, ela se infiltra em nossa visão dos outros 

como um todo. Começamos a comparar grupos de pessoas 

entre si, atribuindo valor com base em padrões arbitrários. 

Isso pode levar a preconceitos, estereótipos e divisões, todos 

enraizados na falsa crença de que diferenças e es devem ser 

classificadas em vez de celebradas. 

Criamos escalas invisíveis comparando culturas, 

aparências, carreiras, estilos de vida e até mesmo 

dificuldades, como se o valor fosse algo que deve ser 

conquistado ou comprovado. Como se a humanidade fosse 

uma competição para ver quem ganha o direito de ocupar 

espaço neste mundo. 

É aí que a comparação se torna perigosa. Ela leva ao 

preconceito. Ao estereótipo. A sistemas que recompensam a 

semelhança e punem a diferença. E tudo isso está enraizado 
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na falsa crença de que o valor deve ser medido, que há 

apenas uma quantidade limitada para distribuir e que 

alguém deve estar acima, enquanto outro fica abaixo. Mas o 

valor não vive em uma escada. Ele vive na presença. Na 

verdade. No espaço onde podemos ficar lado a lado sem 

precisar vencer um ao outro. 

 

A identidade como medida: 

No cerne de muitas comparações não está apenas a 

admiração ou a inveja; está a identidade. É a crença 

silenciosa de que quem você é não é suficiente quando 

comparado com quem eles são. Que o seu próprio ser — o 

seu timing, o seu estilo, a sua história — de alguma forma 

fica aquém quando comparado com o de outra pessoa. 

Não comparamos apenas o que os outros têm. 

Comparamos quem eles são. Sua personalidade. Seus 

relacionamentos. Sua visibilidade e . Sua facilidade. E por 

trás disso está a pergunta oculta: a identidade deles faz com 

que a minha pareça menos valiosa? 

Se você acredita que é bem-sucedido, o fracasso 

percebido de outra pessoa pode parecer válido. Mas o 

sucesso de outra pessoa pode parecer ameaçador. Se você se 

identifica como alguém negligenciado, o reconhecimento de 
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outra pessoa pode trazer sua dor para um foco mais nítido. 

Não estamos apenas olhando para os outros; estamos 

comparando nossa história sobre nós mesmos com a forma 

como eles se apresentam ao mundo. A vida deles se torna 

uma medida para a nossa. 

Quando a identidade é construída subconscientemente, 

ela pode nos prender em um ciclo de comparação. Porque 

toda vez que outra pessoa prospera fora do papel que 

atribuímos a nós mesmos, isso desafia a base que 

construímos. Se eu sempre fui aquele que enfrentava 

dificuldades e alguém com um histórico semelhante começa 

a prosperar, o que isso significa para a história que venho 

contando? Se eu sempre fui o “bonito”, o que acontece 

quando outra pessoa chega e recebe mais atenção? Se 

construí meu valor por ser o melhor, o que acontece quando 

não estou mais no topo? 

A comparação é mais dolorosa quando ameaça a 

identidade. É por isso que a levamos tão a sério. Não se 

trata apenas deles. Trata-se do que eles revelam em nós, do 

que não aceitamos e não aceitamos sobre nós mesmos, do 

que vinculamos ao nosso valor e do que ainda acreditamos 

que temos que conquistar. Mas há outra maneira. Quando a 

identidade está enraizada na totalidade, em vez do 
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desempenho, não precisamos mais competir. Não 

precisamos mais defender um senso frágil de identidade. A 

beleza, o sucesso, a alegria ou a tranquilidade de outra 

pessoa não tiram nada de nós. Elas simplesmente refletem 

outra maneira de ser humano. Outro caminho. Outra 

verdade. 

Você não está atrasado. Você não está atrasado. Você 

não está em competição. Você está no seu caminho. E o seu 

caminho não precisa ser igual ao deles para ser sagrado. 

Você não é um reflexo da história de ninguém. Você é uma 

narrativa completa e complexa por si só. Então, quando a 

comparação surgir, volte para si mesmo. Pergunte: Que 

parte de mim se sente ameaçada? Que identidade está 

sendo desafiada? E se eu não precisar mais proteger essa 

história? E se eu puder simplesmente deixá-la para trás? É aí 

que começa a liberdade. Não ao se tornar mais parecido 

com eles. Mas ao se recuperar totalmente. 

 

O poder da apreciação: 

A apreciação muda nosso foco da competição para a 

conexão. Ela suaviza o impulso de classificar e o substitui 

pela disposição de receber. De testemunhar. De honrar. A 

apreciação diz: “Há espaço para todos nós”. Ela nos convida 
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a ver a beleza não como um recurso limitado, mas como 

uma linguagem com muitos dialetos. O seu. O meu. O 

nosso. 

Quando apreciamos algo ou alguém, não precisamos 

compará-los a nós mesmos. Não precisamos perguntar 

quem é melhor, mais rápido, mais bem-sucedido ou mais 

digno. Em vez disso, declaramos: “Isso tem valor. E aquilo 

também”. Esse reconhecimento abre as portas para a 

empatia, a curiosidade e o crescimento compartilhado. 

A apreciação nos ajuda a ver as diferenças como ofertas, 

em vez de ameaças. Uma opinião diferente se torna uma 

oportunidade de compreensão. Um estilo de vida diferente 

se torna um convite para aprender. Um caminho diferente 

se torna um espelho, mostrando-nos o que mais é possível. 

Por exemplo, considere a diversidade cultural. Em vez 

de comparar uma tradição com outra em termos de qual é 

“melhor”, “mais verdadeira” ou “mais evoluída”, a 

apreciação nos convida a olhar mais profundamente. A 

perguntar: O que isso significa para eles? O que posso 

aprender com isso? Que beleza existe aqui que eu nunca vi 

antes? Como isso amplia minha experiência como ser 

humano? 

Essa mudança de perspectiva não apaga as diferenças. 
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Ela as eleva. Ela nos leva do julgamento à reverência, da 

alteridade ao pertencimento. E, ao fazer isso, aprofunda 

nossa conexão e , não apenas com as pessoas, mas com todo 

o espectro da experiência humana. 

Mas a apreciação não é apenas externa. Ela transforma a 

forma como nos vemos. Quando paramos de comparar, 

criamos espaço para perceber o que já é bom, já é valioso, já 

é digno dentro de nós. Começamos a ver nossa 

singularidade não como algo a ser corrigido ou provado, 

mas como algo a ser protegido e cultivado. Começamos a 

honrar nosso tempo, nosso caminho, nosso processo. 

Paramos de perguntar: “Quando serei suficiente?” e 

começamos a declarar: “Eu já sou”. 

A apreciação nos mantém na verdade. Ela acalma o 

barulho das expectativas e nos traz de volta ao centro. Ela 

nos lembra que não precisamos ter um desempenho 

superior para pertencer. Não precisamos diminuir a luz de 

outra pessoa para ver a nossa. 

Temos permissão para celebrar os outros. Temos 

permissão para celebrar a nós mesmos. E temos permissão 

para existir uns com os outros sem comparações. 

 

Mudando da comparação para a gratidão: 
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Quando estamos presos na comparação, usamos a 

diferença como uma linha divisória. Classificamos um 

modo de vida acima de outro. Um estilo, uma língua, um 

sistema de crenças, um corpo, uma tradição são rotulados 

como superiores, enquanto os outros ficam para trás. Mas a 

gratidão dissolve essa linha. Ela diz: há mais de uma 

maneira de ser. Há mais de um caminho para a verdade. Há 

mais de um tipo de beleza ou sucesso. 

A mudança da comparação para a apreciação não é uma 

decisão única; é um processo gradual. É uma prática. Um 

retorno. Uma redirecionamento silencioso do pensamento e 

da atenção. Ela nos pede para estarmos atentos ao nosso 

foco e intencionais sobre como interpretamos o que vemos. 

A comparação é muitas vezes automática. Ela se insinua 

antes que percebamos, transformando admiração em inveja, 

observação em insegurança e curiosidade em autocrítica. 

Mas podemos interromper esse padrão. Podemos escolher 

enfrentar esses momentos com consciência.  

Em vez de perguntar: “Como estou me saindo?”, 

podemos perguntar: “O que isso está me mostrando sobre o 

que eu valorizo?” Em vez de pensar: “Gostaria de ter o que 

eles têm”, podemos pensar: “O que em mim está sendo 

despertado pelo que vejo neles?” Podemos usar a 
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comparação, a inveja ou o ciúme como uma oportunidade 

para olhar para dentro. Para refletir sobre nós mesmos. Para 

trabalhar com nossas próprias feridas de indignidade. Só 

então podemos liberar os aspectos de nossa identidade que 

criam inveja ou ciúme em primeiro lugar. 

Cada experiência nos oferece um ponto de clareza. Eu 

quero mais ou menos disto ? Eu também desejo o que eles 

têm e como posso obtê-lo também? Quero ser mais como 

eles ou menos como eles? Essa experiência expandiu minha 

mente ou a encolheu? Ela me oferece clareza? Ela me oferece 

um contraste através do qual posso me entender melhor? 

Como ela me serviu? Posso apreciá-la mesmo que não tenha 

gostado da experiência? 

Apreciação não significa ignorar nossos desejos; 

significa honrá-los sem transformá-los em feridas. Significa 

reconhecer que a expressão de beleza, sucesso ou alegria de 

outra pessoa pode ser um espelho de nossos anseios, não 

uma ameaça ao nosso valor. É um reflexo do que é possível, 

não um lembrete do que está faltando.  

A gratidão nos convida a entrar no mundo do outro sem 

perder o nosso. Ela nos incentiva a permanecer enraizados 

em nós mesmos, mantendo-nos abertos à vastidão dos 

outros. É uma forma de aprender, não apenas sobre eles, 
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mas sobre quem somos em relação a eles. 

Trata-se também de encontrar maneiras de apreciar o 

que existe dentro de nós. Nossa própria autenticidade, 

beleza e habilidades contribuem para a vastidão da 

humanidade. Merecemos reconhecer isso em nossos 

próprios corações e mentes também. E quando o fazemos, 

paramos de nos comparar aos outros. Paramos de nos 

envolver em uma hierarquia de valores. Paramos de 

precisar que alguém esteja acima ou abaixo de nós.  

Essa mudança, como todas as mudanças de cura, leva 

tempo. É preciso paciência. É preciso gentileza. Mas, a cada 

momento de consciência, afrouxamos o controle da 

comparação e voltamos a algo muito mais poderoso: a 

capacidade de ver com clareza, honrar plenamente e amar 

sem condições. Não apenas os outros, mas também a nós 

mesmos. 

 

Colocando em prática: 

Aprecie tudo 

 

Inverta a comparação: da próxima vez que você se pegar 

comparando sua vida com a de outra pessoa, pare. Em vez 

de perguntar: “Por que eu não tenho isso?”, pergunte: “O 
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que isso desperta em mim? Que parte de mim quer crescer, 

se expressar ou ser vista?” Deixe a admiração se tornar um 

espelho, não do que está faltando, mas do que também é 

possível para você. 

 

Crie um ritual diário de gratidão: todos os dias, durante 

uma semana, escreva três coisas pelas quais você é grato: 

uma sobre você mesmo, uma sobre outra pessoa e uma 

sobre sua vida. Não pense demais. Seja simples, sincero e 

específico. Essa pequena prática redireciona sua atenção do 

que falta para o que está vivo. Ela ajuda você a ver que 

também tem muitas experiências valiosas em sua vida. 

 

Gratidão pelo seu caminho: escreva três coisas sobre sua 

vida que você valoriza ou aprecia, sem compará-las com as 

de outras pessoas. Como suas experiências moldaram você? 

Mesmo aquelas que foram desagradáveis ou perturbadoras? 

Como elas fizeram de você quem você é hoje? Sente-se com 

gratidão e lembre-se de que sua jornada é exclusivamente 

sua. 

 

Celebre outra pessoa: escolha uma pessoa em sua vida e 

celebre intencionalmente o sucesso dela, sem comparações. 
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Envie uma mensagem gentil ou expresse sua admiração 

pessoalmente. Reflita sobre como é animar alguém sem se 

diminuir.  

 

Elogie alguém por um minuto por dia: reserve um minuto 

do seu dia para expressar apreço por outras pessoas nas 

suas redes sociais. Envie-lhes parabéns por uma conquista 

recente ou elogie suas roupas. Certifique-se de que seja 

sincero. Expresse as coisas que você gosta nas outras 

pessoas.  

 

Perguntas para reflexão pessoal: 

O que eu já possuo? 

 

O que me faz sentir que estou ficando para trás e com quem 

ou com o que estou me comparando nesses momentos? 

(Que identidade está sendo desafiada ou diminuída?) 

 

Quando vejo alguém tendo sucesso, sinto-me inspirado, 

desanimado, invejoso ou algo completamente diferente? (O 

que esse sentimento pode estar indicando em mim?) 

 

Que parte de mim ainda acredita que a alegria, a beleza ou 
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o sucesso de outra pessoa significam que há menos para 

mim? (Essa crença é baseada na verdade ou no medo? De 

quem eu herdei isso?) 

 

O que admiro nos outros que talvez tenha medo de 

reivindicar em mim mesmo? (Que parte de mim está 

pedindo para ser vista, expressada ou cultivada?) 

 

O que eu quero que já tenho de alguma forma, mas ainda 

não aprendi a apreciar? (Onde eu negligenciei minha 

própria plenitude?) 

 

Quando me sinto profundamente conectado comigo 

mesmo, como isso muda a maneira como vejo os outros? 

(Eu comparo menos? Comemoro mais? Sinto-me mais à 

vontade?) 

 

Quando me sinto feliz comigo mesmo e com a minha vida, 

sou mais encorajador e apreciativo com os outros ou 

menos? (O que isso diz sobre o meu estado de espírito 

atual?)  

 



 

 

 

Cooperação ou competição 
 

 

 

 

 

 

 

Desde cedo, a identidade se confunde com o 

desempenho. Somos elogiados por vencer, reconhecidos por 

nos destacarmos e validados quando somos os primeiros. E 

assim, sem perceber, começamos a construir nosso senso de 

identidade em contraste com os outros. Precisamos ser 

melhores, mais rápidos e mais inteligentes. No entanto, e se 

a identidade não for algo que usamos para vencer os outros, 

mas algo com que contribuímos?  

A cooperação com os outros não exige que você perca 

sua individualidade. Ela o convida a usá-la. A oferecer 

quem você é a serviço de algo maior. Não para desaparecer 

na uniformidade, mas para tecer sua singularidade no 

coletivo.  

Os seres humanos sempre sobreviveram por meio da 
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cooperação. Não porque todos pensávamos da mesma 

forma, mas porque não pensávamos. Uma pessoa caçava; 

outra colhia. Uma liderava; outra ensinava. Uma era 

soldado; outra, curandeira. Papéis diferentes, mentes 

diferentes, um objetivo comum.  

Isso não é apenas uma relíquia do passado; é como 

prosperamos até hoje. As famílias sobrevivem por meio do 

apoio mútuo e de papéis diversos. As comunidades 

florescem quando as necessidades são atendidas em 

conjunto. A inovação floresce quando perspectivas diversas 

se unem para resolver problemas que ninguém poderia 

resolver sozinho. A verdadeira força não é encontrada no 

isolamento. Ela é encontrada na interconexão; na maneira 

como nossas vidas, mentes e esforços se apoiam 

mutuamente. 

A cooperação não nos pede para desistir de quem 

somos. Ela nos pede para trazer quem somos de forma 

plena, consciente e voluntária. Não para competir por valor, 

mas para criar valor juntos. Porque não crescemos apenas 

através da independência, crescemos através da 

interdependência. E quando paramos de usar a identidade 

para nos separar dos outros, começamos a ver o quanto 

estamos destinados a pertencer uns aos outros. 



Sem restrições 
 

 
 

 
129 

 

O poder da cooperação: 

A história da humanidade é frequentemente contada 

como uma história de competição: nações em guerra, 

empresas lutando pela supremacia e indivíduos se 

esforçando para se destacar. Fomos condicionados a ver a 

vida como uma série de competições, nas quais vencer 

significa que, e , alguém precisa perder. Dizem-nos 

repetidamente que “somente os mais fortes sobrevivem”. 

No entanto, o homem frequentemente creditado por esse 

conceito, na verdade, transmitiu uma mensagem diferente. 

Em A Descendência do Homem (1871), Charles Darwin 

escreveu: “As comunidades que incluíam o maior número 

de membros empáticos prosperariam melhor”. Ele 

considerava características como cooperação, empatia e 

altruísmo — e não apenas força — como as chaves para a 

sobrevivência e o florescimento de uma espécie.    

E se a verdadeira medida do sucesso não fosse derrotar 

os outros, mas trabalhar em conjunto para alcançar algo 

maior do que qualquer um de nós poderia realizar sozinho? 

Algo de que todos poderíamos nos beneficiar. 

A cooperação é a base de toda comunidade próspera, de 

todo avanço científico e de todo movimento de progresso 
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social. Quando escolhemos a cooperação em vez da 

competição, criamos um ambiente onde a inovação floresce, 

a empatia se aprofunda e o sucesso coletivo se torna 

possível. 

Uma das razões pelas quais a competição parece tão 

enraizada é porque nos ensinaram a acreditar na escassez. 

Seja riqueza, reconhecimento ou recursos, nos ensinam a 

pensar que devemos lutar pela nossa parte ou correr o risco 

de ficar para trás. Essa mentalidade de escassez alimenta a 

rivalidade e a desconfiança, transformando potenciais 

colaboradores em adversários. Quando acreditamos nessa 

história, ela cria uma mentalidade de “nós contra eles” que 

se concentra na “alteridade” do outro. Ela trata os outros 

como um obstáculo no caminho do que desejamos ou 

precisamos. A diferença é tratada como uma ameaça, não 

como um recurso.  

Cooperação não significa uniformidade; significa 

contribuição. Significa encontrar força em nossas diferenças. 

Em uma equipe de sucesso, cada membro desempenha um 

papel único. Uma sinfonia requer vários instrumentos para 

criar harmonia, não apenas um único violino tocando 

sozinho. Da mesma forma, a sociedade funciona melhor 

quando nossos diversos talentos, perspectivas e pontos 
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fortes são reunidos em um propósito comum. 

A verdadeira unidade não é uniformidade; é 

diversidade trabalhando em conjunto em direção a um 

objetivo comum. Quando as pessoas trazem suas 

perspectivas únicas para a mesa, as soluções se tornam mais 

inovadoras e inclusivas. Imagine um grupo de pessoas 

tentando resolver um problema complexo. Se todas as 

pessoas pensarem da mesma maneira, elas podem ficar 

presas no mesmo ciclo de ideias. No entanto, quando vozes 

diferentes são ouvidas, surgem novos caminhos que 

nenhuma pessoa poderia ter imaginado sozinha. 

Considere a maneira como os ecossistemas prosperam 

por meio da interdependência. As árvores fornecem 

oxigênio, as abelhas polinizam as flores e os rios 

transportam água que nutre toda a vida. Nenhuma parte do 

sistema pode existir isoladamente; é a cooperação entre elas 

que cria equilíbrio e permite que a vida floresça. Da mesma 

forma, a cooperação humana cria redes de apoio mútuo que 

nos sustentam e nos elevam. 

Ao longo da história, os momentos mais 

transformadores vieram de pessoas que se uniram por um 

propósito comum. Mesmo na vida cotidiana, podemos ver 

como a união nos fortalece. Uma família que se apoia 
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mutuamente em momentos difíceis emerge mais forte e 

resiliente. Uma equipe de trabalho que colabora em vez de 

competir cria um ambiente de confiança e inovação. O 

poder da cooperação não elimina a individualidade; ele a 

aprimora, permitindo que cada pessoa contribua com seus 

pontos fortes enquanto se sente valorizada e compreendida 

dentro do todo. 

 

Identidade como colaboração: 

Os papéis que desempenhamos na vida — líder, 

ajudante, rebelde, curador — são frequentemente moldados 

pela identidade. Mas quando a identidade se torna rígida, 

ela pode nos levar a competir em vez de colaborar. 

Começamos a nos definir por contraste: se eu sou o forte, 

então você deve ser fraco. Se eu sou o especialista, então 

você deve ser o aluno. Não posso ter qualidades positivas, a 

menos que elas se destaquem em relação às suas negativas. 

Sem perceber, nosso senso de identidade fica preso à 

comparação, e a colaboração começa a parecer uma ameaça. 

No entanto, a identidade não precisa isolar. Quando 

vemos nossas identidades não como papéis fixos que 

existem em contraste com os outros, mas como 

contribuições vivas, criamos espaço para que os outros 
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também contribuam. Começamos a ver o valor deles 

também. Deixamos de precisar ser tudo e passamos a nos 

permitir fazer parte de um todo maior. 

Pense no poder da diversidade no cérebro. Cada parte 

da sua mente tem uma função diferente: lógica, emoção, 

memória, intuição. Sozinhas, cada parte é limitada. Mas 

juntas, elas formam uma espécie de ecossistema interno, um 

todo inteligente que toma decisões com mais poder do que 

qualquer parte sozinha poderia. O mesmo se aplica às 

comunidades. Quando reunimos mentes, origens, 

habilidades e experiências diferentes, não apenas obtemos 

mais ideias, mas ideias melhores. Criamos uma espécie de 

inteligência coletiva, uma sabedoria compartilhada que 

surge apenas por meio da conexão e da unidade. 

É aí que a identidade se transforma, não a partir do 

orgulho individual, mas de um propósito compartilhado. 

Começamos a perceber que nossa maneira única de pensar, 

ser e agir não tem como objetivo competir com os outros, 

mas sim complementá-los. O artista precisa da musa. O 

visionário precisa do executor. O especialista precisa do 

pesquisador. Cada um traz algo essencial para o todo. 

E, se formos honestos, muitos de nós estamos cansados 

de fingir que podemos fazer tudo. Cansados de defender 
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nosso valor sozinhos. A verdadeira identidade não precisa 

de isolamento para se sentir real. Ela se torna mais poderosa 

em relação quando encontra seu lugar em uma harmonia 

maior. Não fomos feitos para nos tornarmos marcas 

autossuficientes. Fomos feitos para nos tornarmos uma 

sinfonia: cada voz, cada papel, cada nota contribuindo para 

a riqueza do todo. Não para ofuscar uns aos outros. Mas 

para criar algo bonito juntos. 

 

Quando a competição se torna prejudicial: 

A competição pode ter seu lugar. Ela pode nos motivar, 

aprimorar nossas habilidades e nos impulsionar a crescer. 

Mas quando se torna uma mentalidade dominante, pode 

criar isolamento e esgotamento. Se a vida é vista apenas 

como uma corrida, perdemos a beleza da jornada e a chance 

de nos conectarmos com aqueles que correm ao nosso lado. 

Em um mundo hipercompetitivo, é fácil internalizar a 

crença de que descansar, desacelerar ou colaborar significa 

ficar para trás. Essa crença alimenta o esgotamento. A 

pressão para superar os outros pode se tornar um ciclo 

infinito de “nunca é o suficiente”, em que nenhuma 

conquista parece satisfatória porque sempre há alguém mais 

acima na escada imaginária. 
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Esse isolamento não é sentido apenas em nível 

individual; ele se estende a organizações e comunidades. 

Um local de trabalho onde os funcionários são colocados 

uns contra os outros em constante competição promove 

ressentimento em vez de resiliência. Em vez de comemorar 

vitórias coletivas, as pessoas estão mais preocupadas com o 

reconhecimento individual, o que enfraquece a equipe como 

um todo. Em contrapartida, um local de trabalho 

colaborativo incentiva o respeito mútuo, o 

compartilhamento de ideias e um senso de pertencimento, 

levando a maior inovação e sucesso a longo prazo. 

Quando a competição se torna uma norma cultural, ela 

permeia as instituições e influencia o funcionamento das 

sociedades. Os sistemas educacionais, por exemplo, podem 

se concentrar mais em classificações e notas de testes do que 

em promover a criatividade, a colaboração e a 

aprendizagem holística. Os alunos podem se sentir 

valorizados apenas por suas notas, e não por suas 

perspectivas ou talentos únicos. A ênfase em “superar a 

curva” cria uma divisão entre os indivíduos rotulados como 

“vencedores” e aqueles considerados “insuficientes”. 

O sucesso alcançado por meio da competição costuma 

ser de curta duração. Pode parecer uma vitória solitária, 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
136 

sem ninguém com quem compartilhá-la. A cooperação, no 

entanto, cria legados duradouros. Uma empresa que 

promove a colaboração não apenas gera lucros, mas 

também constrói uma cultura em que as pessoas se sentem 

empoderadas e valorizadas. Uma família que se apoia 

mutuamente nas dificuldades se torna mais forte, 

aprofundando seus laços de confiança e resiliência. Uma 

sociedade que prioriza o bem-estar coletivo em detrimento 

do ganho individual se torna mais compassiva e duradoura. 

O verdadeiro progresso requer mudar o foco de “Quem 

ganha?” para “Como todos podemos nos beneficiar?”. 

Quando substituímos a rivalidade pela colaboração, criamos 

ambientes onde cada indivíduo pode contribuir com seus 

pontos fortes e se sentir apoiado em suas fraquezas. A 

beleza da cooperação é que ela não diminui as conquistas 

individuais; ela as amplifica e as torna mais possíveis.  

 

Reimaginando o sucesso: 

Para abraçar a cooperação, também devemos redefinir o 

sucesso, não como uma escalada solitária, mas como um 

devir compartilhado. No entanto, o mito da pessoa “que se 

fez sozinha” está profundamente enraizado. Muitas vezes 

somos inundados por histórias de empreendedores que 
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conseguiram “sozinhos” . Embora por trás de cada história 

de conquista haja uma rede silenciosa de alguém que 

encorajou, alguém que ensinou, alguém que abriu espaço. 

Alguém que comprou o produto, usou o serviço, criou o 

aplicativo, etc. Mesmo nossos atos mais ousados são 

moldados pelos fios invisíveis da comunidade. Reconhecer 

isso não é diminuir nossos esforços; é dizer toda a verdade. 

Uma verdade que inclui a conexão e a contribuição de 

outras pessoas. 

Quando expandimos nossa definição de sucesso para 

incluir relacionamento, contribuição e crescimento 

compartilhado, algo se suaviza. Deixamos de precisar ser os 

melhores e passamos a querer fazer parte de algo 

significativo. Deixamos de perguntar como chegar à frente e 

passamos a nos perguntar como podemos avançar juntos. 

Isso não significa perder a identidade. Significa evoluí-

la. Passar de “eu sou o que conquisto” para “eu sou o que 

trago”. De “eu devo fazer isso sozinho” para “somos 

melhores quando fazemos juntos”. A cooperação não apaga 

quem somos. Ela cria espaço para que todos nós nos 

expressemos mais plenamente. Ela nos lembra que nossa 

individualidade não é uma barreira para a conexão; é a 

ponte. Prosperamos em ecossistemas, não em impérios. 
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Quando você abre mão da necessidade de estar sozinho, 

descobre que nunca foi feito para isso. Você foi feito para 

pertencer . Você foi feito para construir. Você foi feito para 

compartilhar o peso, a visão e a vitória. 

Isso é sucesso. Não na competição com os outros. Mas 

na colaboração com a própria vida. Não precisa ser grande 

ou dramático. Podemos começar pequeno; colaborando em 

vez de competir no trabalho, estendendo a mão em vez de 

nos afastar nos relacionamentos pessoais e escolhendo 

celebrar as conquistas dos outros em vez de invejá-las. Esses 

pequenos atos de cooperação se espalham, remodelando a 

maneira como abordamos os desafios e os sucessos. 

Imagine um mundo onde celebramos a cooperação 

tanto quanto a competição. Onde nosso instinto é estender a 

mão em vez de correr à frente. Essa visão não é ingênua; é 

necessária. Em um mundo interconectado, nossa 

sobrevivência e progresso dependem de nossa capacidade 

de trabalhar juntos, não apenas para nosso ganho 

individual, mas para o bem coletivo. 

Em sua essência, a unidade tem a ver com conexão. 

Trata-se de compreender que a colaboração não nos 

enfraquece; ela reforça nosso propósito comum e torna o 

impossível possível. Quando as pessoas sentem que fazem 
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parte de algo maior do que elas mesmas, elas se tornam 

mais envolvidas em suas comunidades e relacionamentos.  

Nossas diferenças não são obstáculos a serem 

superados, mas ativos que enriquecem o todo. Isso muda o 

foco de “eu” para “nós”, criando uma cultura onde empatia, 

respeito e colaboração se tornam a base para uma mudança 

duradoura. 

 

Colocando em prática: 

Unidade acima da separação 

 

Crie algo em conjunto: escolha uma tarefa que você costuma 

fazer sozinho — no trabalho, em casa ou em sua vida 

criativa — e convide outra pessoa para participar. Não 

porque você precisa de ajuda, mas porque deseja 

compartilhar o processo. Deixe que seja um experimento de 

confiança, não de controle. Observe o que se abre quando 

não é mais apenas seu. 

 

Reformule o sucesso: identifique uma área em que você 

sente pressão para “vencer” ou superar outra pessoa. Em 

vez de ver isso como uma competição, pergunte: “Como 

podemos ambos ter sucesso aqui?” Existe uma opção em 
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que todos ganham? Tome uma atitude que promova o apoio 

mútuo em vez da rivalidade. 

 

Comemore uma vitória coletiva: pense em um sucesso em 

sua vida que não foi inteiramente seu. Quem mais ajudou a 

moldar esse resultado? Entre em contato com essas pessoas 

e reconheça o papel delas. Dê crédito a elas, mesmo que seja 

pouco. Deixe o sucesso se tornar algo compartilhado, não 

acumulado. 

 

Interrompa a mentalidade de escassez: quando você se 

pegar sentindo-se competitivo ou deixado para trás, faça 

uma pausa. Pergunte: que história estou contando sobre o 

meu valor neste momento? E se o sucesso deles for a prova 

de que o meu também é possível? Deixe que a luz de outra 

pessoa se torne inspiração, não uma ameaça. 

 

Pratique fazer parte do todo: Na sua próxima reunião em 

grupo (como uma reunião de trabalho, jantar em família ou 

evento comunitário), pratique suavizar sua necessidade de 

se destacar ou provar algo. Apareça com presença, não com 

pressão. Ofereça sua parte sem tentar ser o todo. Deixe sua 

contribuição ser suficiente. 
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Perguntas para reflexão pessoal: 

Quem sou eu em um ambiente de grupo? 

 

Quando sinto a necessidade de competir em vez de 

colaborar? (Que parte da minha identidade se sente 

ameaçada pelo sucesso compartilhado? É normal que os 

outros também ganhem? O que isso diz sobre mim se os 

outros ganharem?) 

 

Que papéis assumi na vida que tornam difícil pedir ajuda? 

(Quem eu tive que me tornar para me sentir valioso? Eu 

assumo responsabilidades demais?) 

 

Em que áreas da minha vida eu associo meu valor a ser o 

melhor, o primeiro ou aquele que faz tudo? (O que eu temo 

que aconteça se eu não for?) 

 

Quando vejo outra pessoa ter sucesso, que história isso 

desperta em mim? (Isso confirma meu caminho ou me faz 

questioná-lo?) 

 

Em quem me torno quando trabalho em grupo? 
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(Desapareço, assumo o controle, me exibo, me retraio ou 

contribuo honestamente?) 

 

Que identidade construí em torno da independência ou da 

autossuficiência? (Isso ainda me serve ou apenas me 

protege?) 

 

Como meu corpo se sente quando imagino ser apoiado por 

outras pessoas? (Que resistência surge?)



 

 

 

Autenticidade ou uniformidade 
 

 

 

 

 

 

 

O contraste é fundamental para a forma como 

entendemos o mundo. Ele molda nossas percepções, refina 

nossas definições e proporciona clareza em uma variedade 

de experiências. Sem contraste, perdemos a capacidade de 

fazer diferenciações. E sem diferenciação, o significado se 

dissolve.  

Considere o conceito simples de “cima”: ele só existe 

porque também temos “baixo”. Da mesma forma, 

“esquerda” só faz sentido em relação à “direita”. O 

contraste dá definição e substância às coisas que vemos, 

sentimos e acreditamos. 

Esse princípio se estende a tudo na vida. Se o mundo 

consistisse apenas na cor branca, seria indistinguível do 

nada. Precisamos de outras cores para definir o que é o 
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branco, para lhe dar contexto e significado. Se eu lhe 

apresentasse uma tela em branco como arte, você ficaria 

confuso. Onde estão as cores? As formas? Os objetos? O que 

é “isso”? Não há “isso” para perceber, apreciar, suscitar 

qualquer resposta emocional.  

Imagine entrar em um museu cheio de pinturas 

idênticas. A ausência de variação tornaria a experiência 

totalmente sem sentido. Sua mente não saberia para onde 

olhar ou o que sentir. 

Mesmo em nossas emoções, o contraste dá significado. 

A alegria tem um sabor mais doce após a tristeza. A paz 

parece mais profunda após o caos. Não é que o sofrimento 

seja necessário, mas nossa capacidade de reconhecer a 

profundidade é frequentemente forjada através do 

contraste. Sem ele, a experiência se torna plana. A 

consciência se torna embotada. O contraste nos permite 

identificar, comparar e, finalmente, compreender o que 

estamos vivenciando. 

Somos projetados para perceber diferenças. Não como 

uma falha, mas como uma função. É assim que aprendemos. 

É assim que evoluímos. É assim que começamos a nos 

compreender em relação a tudo o mais. Minha voz soa 

como minha porque não soa como a sua. Minha perspectiva 
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parece única porque tem algo com que se contrastar — um 

ponto de vista oposto. 

O contraste não é inimigo da unidade. É a pincelada que 

pinta o quadro completo. É o que dá cor à tela de nossas 

vidas. Quando deixamos de temer a diferença, começamos a 

descobrir a unidade. Quando deixamos de classificar o 

contraste como melhor ou pior, começamos a vê-lo como 

essencial. É aí que ocorre a compreensão. É aí que algo 

suave se abre dentro de nós e percebemos que nada disso 

teria significado se fosse tudo igual. 

O contraste não é uma falha a ser suavizada. É a própria 

forma do conhecimento. 

 

Nossas definições: 

Ao longo da história, o contraste moldou a forma como 

definimos conceitos complexos como cultura, religião e 

identidade. Algumas culturas nativas não possuíam uma 

palavra para “religião” porque não tinham contato com 

outros sistemas de crenças. Suas práticas e tradições eram 

simplesmente a própria vida, abrangendo todos os aspectos 

de sua existência. Foi somente quando encontraram crenças 

contrastantes que surgiu a necessidade de definir “religião”. 

De repente, o que era um modo de vida tácito passou a 
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precisar de um nome, um limite, uma distinção. 

O contraste força a especificidade. Ele nos obriga a 

articular o que algo é, mostrando-nos o que não é. Isso pode 

ser esclarecedor, ajudando-nos a obter clareza e 

discernimento. Mas também pode levar à separação e 

divisão se começarmos a ver diferenças e es como barreiras, 

em vez de oportunidades para o entendimento. 

O contraste enriquece nossas vidas, proporcionando 

profundidade e variedade. Imagine um mundo onde tudo é 

idêntico, onde todas as árvores, todas as pessoas, todos os 

pensamentos são indistinguíveis. Seria uma existência 

monótona, desprovida de crescimento ou inspiração. O 

contraste alimenta a criatividade, a inovação e o progresso. 

Ele nos desafia a pensar criticamente e a ver o mundo 

através de uma lente mais sutil. 

O que mudaria no mundo se simplesmente imitássemos 

todos os outros? O que seria diferente se todos tentássemos 

ser iguais? O que se desenvolveria? O que evoluiria? O que 

seria inventado ou criado? O que aconteceria à humanidade 

se todos fossem exatamente iguais? O que faríamos com 

uma sociedade de oito bilhões de médicos ou oito bilhões de 

pintores abstratos? Quem escreveria os livros, cantaria as 

músicas, construiria as estradas, plantaria os alimentos ou 
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confeccionaria as roupas? Como um mundo de 

uniformidade poderia funcionar? Não poderia. Nada 

funciona ou existe sem contraste.  

No entanto, apesar disso, muitas vezes tentamos moldar 

a nós mesmos e aos outros para que sejamos iguais. 

Tentamos simplificar identidades, categorizar pessoas em 

definições organizadas e criar padrões do que é normal, 

aceitável ou ideal. Definimos beleza por meio de um e uma 

única imagem. Definimos sucesso por um caminho estreito. 

Definimos gênero, inteligência, amor e valor com 

expectativas rígidas. E quando algo ou alguém existe fora 

dessas definições, é visto como errado, em vez de diferente. 

Mas toda definição que criamos nasce do contraste. O 

masculino só existe porque entendemos o que rotulamos 

como feminino. A riqueza tem significado porque também 

sabemos como é a falta dela. A civilização é definida em 

contraste com o tribalismo. Nenhuma dessas ideias foi 

formada isoladamente. Elas surgiram da comparação. Da 

observação do “outro” e da tentativa de nomear o “eu” em 

relação a ele. 

O perigo é quando confundimos definições com 

verdade. Quando esquecemos que nossas ideias do que é 

normal, certo ou melhor não são fatos, mas construções 
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moldadas pelo tempo, lugar, cultura e poder. As definições 

não são neutras. Elas são frequentemente políticas. Elas 

refletem quem tinha autoridade para decidir o que era 

importante, o que importava e o que pertencia. 

Se a cultura dominante define inteligência como 

desempenho acadêmico, então a criança que é brilhante com 

as mãos, mas tem dificuldades na escola, é vista como 

pouco inteligente. Se a beleza é definida pela cor clara da 

pele, magreza ou simetria, então todos fora desse molde são 

julgados por uma escala e a artificial. Essas definições não 

refletem todo o espectro do potencial humano. Elas refletem 

um contraste que foi transformado em arma. 

Mas podemos devolver ao contraste o seu devido lugar 

como ferramenta de descoberta, e não de divisão. Como 

forma de aprofundar a compreensão, e não de diminuir as 

diferenças. Podemos permitir que ele amplie nossas 

definições, em vez de reduzir nossa humanidade. Porque a 

verdade é que o contraste não nos separa. Ele nos conecta. 

Ele nos permite ver o quadro completo. Abrir espaço para 

as muitas formas de ser humano. E quando deixamos de 

temer as diferenças, começamos a nos expandir, individual 

e coletivamente. Passamos de rotular para ouvir. De definir 

para descobrir. E nesse espaço, algo novo se torna possível. 
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Algo mais livre. Algo sem limites. 

 

Saindo das definições: 

O que consideramos “masculino” ou “feminino” não é 

uma verdade universal em todas as culturas ou tradições. É 

principalmente uma performance. Um roteiro transmitido 

através das gerações, reforçado pela repetição, recompensa 

e rejeição. 

No Ocidente, cabelos longos, saias e maquiagem são 

frequentemente vistos como femininos. Mas essa crença se 

dissipa no momento em que saímos de nossa lente cultural. 

Os homens nativos americanos usam cabelos longos 

como símbolo de força, conexão com o espírito e orgulho 

cultural. Na Escócia, os homens usam kilts — 

essencialmente saias — com dignidade e honra, 

especialmente durante cerimônias sagradas. Em muitas 

culturas africanas e sul-americanas, os homens pintam o 

rosto antes da caça, adornando-se com cores e simbolismos 

que, através de uma lente ocidental, podem ser confundidos 

com “maquiagem”. Nenhuma dessas práticas é feminina. 

Elas são culturais. Contextuais. Normais em um lugar. Mal 

interpretadas em outro. 

No início do século XX, nos Estados Unidos e em partes 
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da Europa, o rosa era frequentemente recomendado para 

meninos e o azul para meninas. Revistas e guias para bebês 

do início do século XX às vezes sugeriam o rosa para 

meninos porque era visto como uma cor mais forte e 

ousada. O azul, por outro lado, era considerado delicado e 

elegante, mais adequado para meninas. 

Crianças pequenas de ambos os sexos normalmente 

usavam vestidos ou batas até os 6 ou 7 anos de idade. Isso 

facilitava a troca de fraldas e era prático em uma época em 

que as normas de vestuário infantil eram mais relacionadas 

à praticidade do que ao gênero. 

A associação de cores mudou gradualmente ao longo de 

décadas, principalmente por meio do marketing de meados 

do século, da produção em massa e da pressão do grande 

varejo por roupas infantis mais específicas para cada gênero 

. Grandes lojas de departamento e fabricantes 

popularizaram o padrão moderno “rosa para meninas, azul 

para meninos” por meio de propagandas a partir da década 

de 1940. Isso significa essencialmente que nossos padrões 

atuais de masculinidade e feminilidade foram determinados 

por lojas de departamento que queriam vender mais roupas 

dividindo o gênero por cor. Isso fez com que os pais 

tivessem que comprar roupas separadas para meninos e 
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meninas, em vez de reutilizá-las.  

É isso que significa dizer que o gênero é uma construção 

social; não é uma realidade fixa. É um conjunto de 

expectativas. Uma coreografia aprendida de aparência, 

expressão e comportamento. “Meninos não choram.” 

“Meninas brincam com bonecas.” Em outras palavras: siga o 

roteiro; desempenhe o papel que lhe foi atribuído. Mas 

quem escreveu o roteiro? E quem pode editá-lo? E com que 

frequência?  

A verdade é que representamos o gênero da maneira 

que nos foi ensinada. E quando alguém se desvia do roteiro, 

nem sempre é porque está confuso. Às vezes, é porque é 

livre. Livre para se expressar sem explicações. Livre para 

existir sem desculpas. Livre para redefinir a expressão de 

um homem, uma mulher ou algo além de ambos. 

Embora a expressão de gênero possa parecer 

significativa, até mesmo sagrada para alguns, ela não é uma 

verdade universal. Ela está ligada à cultura, à religião e à 

tradição. No entanto, as tradições podem evoluir . E, de 

certa forma, elas devem evoluir, porque a uniformidade não 

pode sustentar uma sociedade por muito tempo. Ela não 

pode construí-la, fazê-la crescer ou levá-la adiante. Um 

mundo feito de um único tipo de pessoa — um único papel, 
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uma única maneira de pensar, uma única maneira de ser — 

entraria em colapso sob o peso de sua própria 

uniformidade. 

A uniformidade pode parecer segura em alguns 

aspectos, mas não cria nada novo. Não inova nem evolui. 

Passar do telegrama para o telefone e para o celular exigiu 

pensar fora das normas da sociedade. Cada invenção, cada 

avanço, cada obra de arte veio de alguém que pensou de 

forma diferente, que imaginou algo que ainda não existia. A 

diferença não é apenas útil, é essencial. A própria estrutura 

da humanidade depende do contraste. 

Mesmo dentro de nós mesmos, prosperamos através da 

variedade. Usamos roupas diferentes dependendo do nosso 

humor, do clima ou da ocasião. Desejamos alimentos 

diferentes, exploramos ideias diferentes e nos expressamos 

através de meios diferentes. Essa diversidade interna se 

reflete na sociedade. É o que nos torna interessantes. É o que 

dá textura à vida. 

A uniformidade pode oferecer ordem em alguns casos, 

mas isso ocorre à custa da expressão pessoal, da liberdade e 

da autenticidade. Ela empobrece a experiência humana. Se 

todos pensássemos da mesma forma, tivéssemos a mesma 

aparência, amássemos da mesma forma, sonhássemos da 
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mesma forma, o que restaria para descobrir? O mundo seria 

um lugar monótono.  

Não há nada de errado em considerar a expressão de 

gênero como algo sagrado, em valorizar a tradição, se isso 

parece verdadeiro e fundamentado para você. Não se trata 

de forçá-lo a abrir mão de algo que dá sentido à sua vida ou 

identidade. Trata-se de abrir espaço para que outras pessoas 

também possam defender suas verdades, mesmo que elas 

sejam diferentes das suas. Este é simplesmente um convite 

para permitir que os outros tenham a mesma liberdade de 

viver com autenticidade, sem medo, assim como você vive 

de acordo com o que considera certo para si mesmo. 

Porque a uniformidade pode parecer confortável em 

teoria, mas, na prática, ela nos priva do crescimento. Ela 

priva nossa curiosidade e nosso potencial. Ela substitui a 

possibilidade pela previsibilidade. E os seres humanos não 

foram feitos para serem previsíveis. Fomos feitos para ser 

expansivos, vivos e em constante evolução. E, portanto, 

devemos nos permitir evoluir. 

 

A armadilha da uniformidade: 

Embora o contraste seja essencial para a compreensão, 

ele também pode levar a conflitos quando mal interpretado 
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ou mal administrado. Diferenças em crenças, práticas ou 

valores muitas vezes se tornam pontos de discórdia, em vez 

de oportunidades para conexão e compreensão. Em vez de 

celebrar a autenticidade e , podemos nos sentir ameaçados 

por ela, recuando para a uniformidade como forma de 

proteger nosso senso de identidade. 

A uniformidade parece segura porque elimina a 

necessidade de negociação ou compromisso. Mas essa 

segurança tem um custo: ela sufoca o crescimento, estreita 

as perspectivas e cria câmaras de eco onde apenas uma 

maneira de pensar é permitida.  

No entanto, em certas circunstâncias, essa segurança 

pode ser benéfica. Por exemplo, quando pessoas de um 

determinado grupo se unem para garantir que seus direitos 

sejam protegidos, a uniformidade proporciona uma voz 

unificada que pode ser mais poderosa do que os esforços 

individuais. Da mesma forma, experiências compartilhadas, 

como passar por um trauma comum, podem criar um senso 

de solidariedade e compreensão mútua que oferece conforto 

e cura. Essa forma de uniformidade promove força, 

estabilidade e resiliência dentro de um grupo. Ela permite 

que os indivíduos se unam sob a mesma causa ou ideia.  

De modo geral, a uniformidade cria comunidade, mas 
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também pode sufocar a liberdade de expressão. A 

conformidade tem um custo. Normalmente, ela exige que 

você troque partes de si mesmo por pertencimento. Silenciar 

seus instintos. Suavizar suas arestas. Rir quando não é 

engraçado, concordar quando não é sincero, sorrir quando 

tem vontade de gritar. Você consegue permanecer na sala, 

mas a que custo? Encaixar-se, quando isso requer o 

abandono da auto idade, é um tipo de solidão. Você pode 

estar cercado por pessoas e ainda assim se sentir invisível, 

porque elas não estão vendo você. Elas estão vendo a versão 

de você que se comporta bem o suficiente para continuar 

sendo aceito. 

A autenticidade também tem um custo. Escolher seu 

próprio caminho. Recusar-se a diminuir a si mesmo para se 

encaixar em espaços que nunca foram construídos 

pensando em você. Isso pode ser isolante. As pessoas 

podem não te entender. Elas podem te criticar, te odiar ou te 

abandonar. Você pode se ver caminhando sozinho, 

carregando o peso da sua verdade sem ninguém para te 

apoiar.  

Ainda assim, estar sozinho não significa 

necessariamente estar solitário. A solidão pode ser sagrada. 

Quando você para de tentar se encaixar em um único 
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molde, percebe que nunca foi destinado a pertencer a 

apenas um grupo. Você não é uma coisa só. Você não é um 

rótulo. Você é multifacetado, fluido e expansivo. E essa 

expansividade permite que você se mova livremente entre 

os espaços. Que se conecte sem se conformar. Que pertença 

sem se dissolver. Que mantenha sua autenticidade em todos 

os lugares. 

Eu flutuo entre comunidades. Sou armênio. Sou 

espiritual. Sou não convencional. Sou filósofo. Sou escritor e 

poeta. Tenho negócios. Desempenho uma infinidade de 

ações e funções em vários espaços. Eu me movo com 

facilidade por diferentes comunidades : artistas, ativistas, 

altruístas, empreendedores, sobreviventes de traumas, 

terapeutas e curandeiros. Não vivo dentro de um único 

adjetivo. Eu existo na interseção de todas essas 

comunidades. Eu carrego muitos “rótulos” ao mesmo 

tempo. E não preciso me definir por nenhum deles. Porque 

quando apareço em uma comunidade, não escondo as 

outras partes de mim. Não me torno um único rótulo à 

custa da minha autenticidade. Não posso me dividir para 

deixar os outros confortáveis. Ninguém cresce através do 

conforto. E eu sou um catalisador para o crescimento. 

Esse é o poder silencioso da autenticidade. Ela cria 
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espaço onde não existia nenhum. Permite que você encontre 

conexões nos seus próprios termos. Permite que você 

mantenha sua identidade intacta enquanto ainda se 

aproxima dos outros. Não por meio da assimilação, mas por 

meio da ressonância. Não porque você se encaixa, mas 

porque você é completo. E esse tipo de pertencimento é real 

porque não exige que você desapareça para pertencer. Eu 

pertenço a mim mesmo em primeiro lugar. Todo o resto 

vem em segundo. 

 

Aceitando o contraste: 

O contraste nos convida a abraçar a diversidade e a 

reconhecer que nossas diferenças não são inerentemente 

divisórias. Elas são oportunidades para expandir nossos 

horizontes e ver o mundo de maneiras que talvez nunca 

tenhamos considerado. Mas o desafio está em encontrar o 

equilíbrio. Como podemos abraçar o contraste sem permitir 

que ele nos divida? Como podemos celebrar as diferenças e, 

ao mesmo tempo, promover um senso de unidade? A 

resposta está em mudar nossa mentalidade de comparação 

para curiosidade. Em vez de ver o contraste como uma 

ameaça, podemos vê-lo como um convite para aprender e 

crescer. 
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A uniformidade tem o seu lugar. Ela proporciona 

estabilidade e coesão, permitindo que as sociedades 

funcionem e que os indivíduos sintam um sentimento de 

pertença. Mas quando a uniformidade se torna rígida, limita 

a nossa capacidade de nos adaptarmos e evoluirmos. O 

contraste, quando abordado com uma mente aberta, pode 

complementar a uniformidade, introduzindo novas 

perspetivas e novas possibilidades.  

Em última análise, o contraste não se trata de oposição. 

Trata-se de relacionamento. Cara e coroa podem estar 

voltadas para direções diferentes, mas juntas formam uma 

única moeda. A luz e a sombra dançam juntas para criar 

profundidade. O som e o silêncio moldam a música. A 

diferença não é inimiga da unidade; é a condição para ela. 

O contraste nos lembra que não estamos separados uns 

dos outros; somos definidos em relação uns aos outros. 

Minha perspectiva se expande quando se encontra com a 

sua. Minha verdade se torna mais nítida quando 

confrontada com outra. Mesmo quando discordamos, ainda 

estamos em diálogo, ainda conectados pelo espaço entre 

nossas visões. 

Quando deixamos de temer a diferença, começamos a 

vê-la como ela realmente é: um convite. Um convite para 
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aprender, para ouvir, para ir além do que conhecemos. O 

contraste não nos enfraquece. Ele fortalece nossa 

compreensão. Ele adiciona cor à nossa visão de mundo. Ele 

abre espaço para nuances, para empatia, para expansão. 

Ao abraçar o contraste, passamos da defensividade para 

a curiosidade. Do julgamento para a apreciação. Paramos de 

perguntar: “Como você é diferente de mim?” e começamos 

a nos perguntar: “O que posso aprender com a sua maneira 

de ver?” Porque o contraste não apenas nos ensina o que 

algo é, mas também nos mostra o que não é. Ele nos ensina 

quem somos. Ele nos reflete de volta para nós mesmos, não 

como uma identidade fixa, mas como uma expressão fluida 

e em evolução da vida. 

 

Colocando em prática:  

Praticando a abertura 

 

Busque o contraste: durante uma semana, observe áreas em 

que a diversidade de pensamentos, experiências ou origens 

enriquece sua vida (por exemplo, conversas es com pessoas 

que desafiam suas opiniões). Reflita sobre como o contraste 

ajuda você a crescer e se desenvolver. 
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Teste a uniformidade: identifique um espaço em sua vida 

onde a uniformidade proporciona conforto ou força (por 

exemplo, tradições familiares compartilhadas, pertencer a 

uma equipe). Traga um aspecto diferente de sua identidade 

para esse espaço e veja como ele é aceito. Expresse uma 

verdade, compartilhe um rótulo, conecte-se por meio de 

uma experiência diferente. Escreva em seu diário sobre 

como a unidade nessas áreas contribui para seu senso de 

pertencimento, mas também inibe sua plena expressão. 

 

Liberte-se da necessidade de concordar: na sua próxima 

conversa, especialmente aquela que envolver opiniões 

diferentes, pratique manter-se conectado mesmo quando 

discordar. Em vez de planejar sua réplica, tente dizer: 

“Conte-me mais sobre por que você se sente assim”. Tenha 

como objetivo compreender, não vencer. É assim que 

construímos pontes, não muros. 

 

Trabalhe com gatilhos: se alguma parte deste capítulo 

despertou algo em você, reserve um momento para se voltar 

para dentro. Observe o que veio à tona. Você se sentiu na 

defensiva, desconfortável ou tentado a parar de ler? 

Pergunte-se gentilmente por quê. Isso ameaçou uma parte 
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da sua identidade? Qual parte? Aceite tudo o que surgir, 

sem julgamentos. Deixe que a resposta mostre para onde 

você deve olhar a seguir. 

 

Perguntas para reflexão pessoal:  

O que a diferença está me ensinando? 

 

Quando me senti desconfortável na presença da diferença? 

(O que isso despertou em mim: medo, curiosidade, 

julgamento, inspiração?) 

 

Que parte de mim se sente mais segura quando todos 

concordam, se comportam ou acreditam da mesma 

maneira? (Que identidade está sendo protegida nessa 

uniformidade?) 

 

Em que momentos da minha vida confundi conforto com 

verdade? (O que poderia se abrir se eu permitisse que o 

desconforto fosse uma porta de entrada, e não um perigo?) 

 

O que aprendi com pessoas que não são como eu? (Como as 

perspectivas delas expandiram as minhas?) 
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Que crenças pessoais ou culturais eu tenho que foram 

moldadas pela conformidade, em vez da curiosidade? 

(Como seria questioná-las agora?) 

 

Eu deixo espaço para nuances nos outros ou sinto a 

necessidade de categorizá-los rapidamente? (Como seria 

deixar as pessoas se revelarem em vez de defini-las 

antecipadamente?) 

 

A quantas comunidades diferentes pertenço? Elas podem se 

cruzar? (Posso criar uma sobreposição para algumas delas? 

Posso trazer um aspecto diferente de mim mesmo para lá?) 

 

 



 

 

Expansão ou contração 
 

 

 

 

 

 

 

O medo e a curiosidade são respostas ao desconhecido. 

Um nos leva à contração, o outro nos ajuda a expandir. O 

medo tensiona o corpo, fecha a mente e nos diz para 

proteger o que conhecemos. A curiosidade relaxa o corpo, 

abre a mente e nos convida a explorar o que não 

conhecemos. Qualquer um deles pode surgir no mesmo 

momento, dependendo de nossas respostas habituais. 

O medo quer certeza. Ele quer garantias antes de dar 

um passo adiante. A curiosidade não precisa saber o que há 

do outro lado. Ela só quer ver. Não é imprudente; é 

receptiva. Ela faz perguntas em vez de fazer suposições. Ela 

ouve em vez de recuar. E nesse espaço de escuta, algo novo 

se torna possível. 

Quando encontramos diferenças — sejam em ideias, 

pessoas ou partes de nós mesmos —, o medo nos diz para 
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julgar, rotular ou controlar. A curiosidade, por outro lado, 

nos pede para questionar. A fazer uma pausa. A abrir 

espaço. Curiosidade não significa que aceitamos tudo como 

verdade, mas significa que estamos abertos o suficiente para 

descobrir o que é verdade aqui. Não o que era verdade no 

passado. Não o que era verdade para outra pessoa. Não o 

que era verdade em outro momento, em outro lugar, com 

outra pessoa. Aqui. Agora. O que está acontecendo agora? 

Este capítulo não é sobre silenciar ou ignorar o medo. É 

sobre escolher o que fazer quando ele aparece como uma 

resposta praticada e não como uma resposta que salva 

vidas. É sobre perceber a porta que o medo tenta fechar e 

abri-la de qualquer maneira, não com força, mas com 

interesse. Não com resistência, mas com presença. 

A curiosidade não exige que você seja destemido. Ela 

apenas pede que você permaneça consigo mesmo por 

tempo suficiente para ver o que está lá. 

 

A natureza do medo: 

O medo está incorporado na nossa biologia. É um 

mecanismo antigo concebido para nos manter vivos, 

alertando-nos para o perigo e preparando-nos para reagir. 

Na natureza, era vital, bombeando adrenalina pelo corpo 
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para que pudéssemos correr, lutar ou desaparecer diante de 

uma ameaça. Esse sistema ainda vive em nós hoje, embora 

os perigos tenham mudado . Não fugimos mais de animais 

selvagens, mas nosso sistema nervoso nem sempre sabe a 

diferença entre perigo físico e desconforto emocional. Ele 

ainda reage da mesma maneira.  

A amígdala do cérebro tem a função de detectar 

ameaças. Mas nem sempre consegue distinguir entre uma 

emergência real e uma conversa difícil, uma nova ideia ou 

um momento de vulnerabilidade. Quando algo parece 

desconhecido ou inseguro, ela sinaliza ao corpo para se 

preparar para a sobrevivência. O coração bate mais rápido. 

A respiração fica superficial. Os músculos ficam tensos. A 

digestão fica mais lenta. A consciência se estreita. O corpo 

entra em um estado de prontidão, não para ouvir, mas para 

se defender. Essa é a resposta de luta, fuga ou paralisia, e é 

incrivelmente eficaz para nos proteger do perigo. Mas 

quando é ativada em momentos de relacionamentos 

interpessoais, muitas vezes causa mais mal do que bem.  

Em vez de ouvir o que alguém está dizendo, filtramos 

através de nossa dor passada. Em vez de fazer perguntas, 

nos preparamos para discutir ou recuar. O córtex pré-

frontal do cérebro — a parte responsável pela empatia, 
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lógica e reflexão — fica offline, enquanto as partes mais 

primitivas do cérebro assumem o controle. 

Nesse estado, não nos comunicamos para entender. N , 

nos comunicamos para proteger. Interrompemos, nos 

fechamos, atacamos ou ficamos em silêncio. Não porque 

somos imperfeitos, mas porque nossas mentes e corpos 

estão tentando nos manter seguros.  

A tragédia é que essas respostas baseadas no medo 

geralmente surgem em momentos em que o que realmente 

precisamos é de conexão. Quando a perspectiva de alguém 

desafia a nossa, quando nos sentimos incompreendidos, 

quando surgem diferenças, nem sempre permanecemos 

abertos. Nós nos tornamos pequenos. Nós nos protegemos. 

E, ao fazer isso, perdemos o momento. Perdemos uns aos 

outros. 

O medo estreita. Ele nos faz contrair, emocionalmente, 

mentalmente e até fisicamente. Ele cria uma visão de túnel. 

Ele nos faz confundir discordância com perigo e curiosidade 

com ameaça. Ele preenche lacunas com suposições, imagina 

motivos que não existem e reduz a complexidade de outro 

ser humano a uma história que podemos controlar. E 

embora o medo possa parecer protetor, muitas vezes ele nos 

isola, nos afastando de novas perspectivas, novas 
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experiências e formas mais profundas de compreensão. 

A curiosidade, por outro lado, não é uma resposta de 

sobrevivência. Ela não surge da ameaça, mas do interesse. 

Enquanto o medo contrai, a curiosidade expande. Ela nos 

convida a nos inclinar, a ouvir com mais atenção, a explorar 

sem precisar controlar. Mas para que a curiosidade surja, o 

medo deve se suavizar. Não desaparecer completamente, 

mas ser deixado de lado para que possamos passar de nos 

proteger para nos abrir. Não de forma imprudente, mas 

com presença. 

Compreender a natureza do medo e como ele vive no 

corpo e sequestra a mente nos dá poder. Isso nos ajuda a 

reconhecer quando estamos reagindo a partir de instintos 

antigos, em vez da verdade atual. E esse reconhecimento é o 

início da escolha. Porque não podemos impedir que o medo 

surja, mas podemos decidir o que fazer quando ele surge. 

 

O poder da curiosidade: 

A curiosidade nos convida a explorar o desconhecido 

com o coração e a mente abertos. Quando estamos curiosos, 

fazemos perguntas em vez de suposições. Buscamos 

entender em vez de julgar. Em vez de dizer “não entendo, 

então vou evitar”, a curiosidade diz “não entendo, então 
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quero aprender mais”. 

A curiosidade não tem a ver com concordância ou 

aceitação; tem a ver com exploração. Você não precisa 

concordar com as crenças ou escolhas de alguém para ter 

curiosidade sobre a história dessa pessoa. Você não precisa 

aceitar sua própria vergonha ou julgamento para ter 

curiosidade sobre suas origens. 

A curiosidade leva à empatia porque nos leva a 

questionar em vez de julgar. O que pode ter causado minha 

explosão? Há uma parte de mim que se sente ameaçada? O 

que pode levar alguém a ter essa crença negativa? Que 

experiências de vida podem tê-lo levado a isso? 

A curiosidade é uma forma silenciosa de coragem. Ela 

não grita nem exige. Ela se inclina. Ela pergunta, 

gentilmente: “Conte-me mais”. Quer estejamos falando 

sobre nossos próprios processos internos ou nos 

perguntando sobre os de outra pessoa, a curiosidade abre a 

porta que o medo fecha com força.  

Quando estamos curiosos, não estamos tentando vencer. 

Não estamos tentando estar certos. Estamos tentando 

entender. A curiosidade nos leva além dos limites de nossa 

compreensão atual e abre um caminho para algo novo. 

Quando o medo surge dentro de nós, ele não apenas nos 
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diz para nos protegermos de outra pessoa, mas também 

pode nos voltar contra nossos próprios pensamentos, 

sentimentos e memórias. Vergonha, julgamento e autocrítica 

são apenas o medo disfarçado. 

Encontrar a nós mesmos com curiosidade significa fazer 

uma pausa antes de decidir que uma parte de nós está 

errada ou quebrada. Significa perguntar: “Por que isso está 

aqui?”, em vez de declarar: “Isso não deveria estar aqui!”. É 

a disposição de ouvir as partes de nós que tentamos exilar; 

aquelas que carregam dores antigas, aquelas que têm medo 

de ser magoadas novamente, aquelas que ainda esperam 

por segurança. 

É uma investigação genuína. É olhar para o nosso medo 

e dizer: “Diga-me o que você precisa que eu saiba”. É 

encontrar a parte envergonhada com as mesmas perguntas 

gentis que faríamos a um amigo: O que aconteceu com 

você? Do que você está me protegendo? O que ajudaria você 

a se sentir seguro? 

Quando praticamos isso, nosso mundo interior muda. 

Paramos de tratar nosso medo como um inimigo e 

começamos a vê-lo como um mensageiro. Paramos de 

silenciar as partes exiladas de nós mesmos e começamos a 

convidá-las a falar. E quanto mais fazemos isso, mais 
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podemos estender essa mesma paciência e abertura aos 

outros. 

Isso nem sempre é fácil, especialmente quando a 

história de alguém é diferente da nossa. Especialmente 

quando a verdade deles desafia o que conhecemos ou 

acreditamos. Nesses momentos, é tentador nos fecharmos 

ou nos afastarmos. Presumir que a diferença significa perigo 

ou que, se a experiência deles é válida, a nossa deve ser, de 

alguma forma, inválida. Mas essa é a mentira que o medo 

nos conta: que só pode existir uma verdade por vez. A 

curiosidade sabe melhor. Ela sabe que duas coisas podem 

ser verdadeiras. Que a história de outra pessoa não apaga a 

nossa. Ela acrescenta ao panorama do que significa ser 

humano. 

Quando encontramos pessoas com curiosidade em vez 

de defesa, começamos a ver além dos papéis, rótulos e 

aparências. Começamos a nos perguntar sobre as histórias 

invisíveis que as moldaram. A dor que carregam, os valores 

que defendem, os lugares onde seus corações se partiram. 

Perguntamos não para desafiá-las, mas para conhecê-las. E 

esse simples ato de perguntar se torna um convite para nos 

conectarmos. 
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A curiosidade requer presença: 

A curiosidade requer presença porque o medo regurgita 

a velha história. Ele recria o passado, puxando fragmentos 

de memória e dores antigas para o momento presente, até 

que não respondemos mais ao que está realmente diante de 

nós. Estamos reagindo a fantasmas. 

O medo não procura o que é novo; ele procura o que é 

familiar. Ele tenta confirmar o que já acredita, mesmo que 

essa crença nos prejudique. A presença interrompe esse 

ciclo. Ela nos traz de volta ao que está acontecendo agora, 

sem a distorção do que aconteceu antes. 

Quando estamos presentes, podemos perceber a 

diferença. Podemos fazer perguntas que pertencem a este 

momento, em vez de assumir as respostas de outro tempo. 

A curiosidade está mais interessada em fazer a pergunta do 

que em encontrar a resposta. O medo, por outro lado, 

sempre tem uma resposta. 

A presença nos mantém em nossos corpos, em vez de 

nos perdermos em um e nossas mentes. Ela nos permite 

ouvir sem nos apressarmos em interpretar. Ela nos dá 

tempo para sentir antes de decidirmos. É por isso que a 

curiosidade e a presença são inseparáveis. Sem a presença, a 

curiosidade é engolida pela suposição. Com a presença, ela 
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se torna uma porta de entrada para algo novo. 

A curiosidade não exige que você se perca. Você pode 

ouvir a história de alguém e ainda manter a sua própria. 

Você pode entender de onde eles vêm sem abrir mão do que 

é verdade para você. A curiosidade abre espaço para ambos. 

Ela não apaga as diferenças; ela as honra. Ela diz: “Vejo que 

você não é eu. E quero saber como é isso”. 

Em tempos de divisão, a curiosidade é revolucionária 

porque humaniza. Ela pega o que o medo transformou em 

“outro” e o aproxima. Ela não nos pede para abandonar 

nossos valores ou crenças; ela nos pede para suavizar em 

torno deles. Para abrir espaço para que outra pessoa exista 

ao nosso lado, não contra nós. 

Quando permanecemos curiosos, nos tornamos 

melhores ouvintes, parceiros e vizinhos. Paramos de 

procurar o que nos separa e começamos a perceber o que 

nos conecta. O mesmo desejo de ser compreendido. A 

mesma ânsia por segurança. O mesmo desejo de se sentir 

visto. Esses pontos em comum começam a surgir quando 

paramos de falar ao mesmo tempo e começamos a fazer 

perguntas melhores. Em vez de presumir que o 

comportamento de alguém é “errado” de um mod , 

podemos perguntar: Que experiências podem tê-lo levado a 
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agir dessa maneira? O que essa opinião revela sobre seus 

valores na vida? Em que ela se assemelha à minha? 

Respostas motivadas pelo medo geralmente começam 

com “E se?”. E se ela for uma ameaça à minha maneira de 

pensar? E se eu estiver errado? E se isso mudar a maneira 

como vejo o mundo? Mas a curiosidade muda essas 

perguntas: E se ela tiver algo valioso a me ensinar? E se eu 

puder crescer com esse encontro? E se formos realmente 

parecidos? 

As perguntas são poderosas porque nos levam a 

respostas, e as perguntas certas podem nos levar à conexão. 

Elas substituem o julgamento pelo desejo de compreender. 

Elas reformulam o medo como uma oportunidade de 

crescimento. Elas podem abrir as linhas de comunicação e 

compreensão. 

Então, da próxima vez que você sentir o surgimento da 

resistência, a vontade de se defender ou se retirar, pare. 

Pergunte a si mesmo: Que história eu ainda não ouvi? Que 

parte dessa pessoa eu ainda não vi? O que eu poderia 

descobrir se parasse de precisar estar certo e começasse a 

querer entender? 

A curiosidade suaviza as arestas do medo. Ela 

transforma estranhos em histórias e diferenças em diálogos. 
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Ela não nos pede para aprovar tudo; ela nos pede para 

compreender. Não é fraqueza; é uma força enraizada em 

uma abertura e e. É um compromisso com o crescimento 

acima da certeza. E em um mundo que nos ensina a temer o 

que não compreendemos, escolher permanecer curioso pode 

ser um ato revolucionário. 

 

A coragem de permanecer curioso: 

A curiosidade nos pede para sermos vulneráveis. Para 

permanecermos abertos quando seria mais fácil nos 

fecharmos. Para admitirmos que não sabemos quando 

preferimos ter certeza. Para questionarmos o que sempre 

acreditamos e ouvirmos sem precisar nos defender. Esse 

tipo de coragem começa por dentro, porque escolher a 

curiosidade em vez do medo nem sempre é confortável, 

mas é poderoso.  

O medo contrai o corpo, estreita a mente e nos diz para 

nos protegermos. A curiosidade nos desacelera, suaviza as 

arestas e nos diz que estamos seguros o suficiente para 

explorar. Essa mudança não é apenas emocional; é 

biológica. Quando fazemos uma pausa, respiramos e 

permanecemos presentes, ativamos o sistema nervoso 

parassimpático — o estado natural de calma do corpo. A 
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frequência cardíaca diminui. A respiração se aprofunda. O 

cérebro se reabre para novas informações. Não estamos 

mais no modo de sobrevivência. Estamos em consciência. 

E essa consciência nos dá opções. No espaço entre a 

reação e a resposta, podemos escolher um caminho 

diferente. Um caminho em que as perguntas substituem as 

suposições. Onde a conexão tem prioridade sobre o 

controle. Onde a diferença não desperta medo, mas nos 

convida a questionar: o que mais poderia ser verdade? 

É assim que a curiosidade se torna uma prática. Não um 

desempenho, mas um retorno silencioso à presença. Uma 

decisão momento a momento de permanecer conosco o 

tempo suficiente para permanecer uns com os outros. Cada 

vez que respiramos em vez de nos prepararmos, 

perguntamos em vez de presumirmos, ouvimos em vez de 

defendermos, reescrevemos a história que o medo tenta nos 

contar. Treinamos nosso sistema nervoso para reconhecer 

que o desconhecido nem sempre é perigoso. Às vezes, é 

uma descoberta. 

A curiosidade não requer perfeição. Requer disposição. 

Disposição para acreditar que o crescimento é possível. Que 

as pessoas são mais do que os papéis que lhes atribuímos. 

Que somos mais do que as histórias às quais nos agarramos. 
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E nessa disposição, começamos a mudar. Não apenas a 

forma como vemos os outros, mas a forma como nos vemos 

a nós mesmos. 

Ser curioso em um mundo assustador é um ato radical. 

Não porque muda o que sabemos, mas porque muda como 

sabemos. Com sinceridade. Com humildade. Com um 

coração se abrindo para outro. 

 

Do medo à curiosidade: 

O medo é uma contração do sistema nervoso. Quando 

sentimos uma ameaça e e — seja um perigo físico ou um 

desconforto emocional —, o corpo entra em modo de 

sobrevivência. Isso é útil quando estamos em perigo real, 

mas em momentos de diferença ou desacordo, muitas vezes 

bloqueia a abertura de que precisamos. Para avançar em 

direção à curiosidade, precisamos ajudar o corpo a se sentir 

seguro novamente. Essa segurança começa no sistema 

nervoso parassimpático, o ramo que acalma e restaura.  

Sinais físicos simples podem convidá-lo a voltar a 

funcionar. Podemos fazer uma pausa antes de responder 

para dar ao nosso corpo um momento para registrar que 

estamos seguros. Podemos respirar lenta e profundamente, 

sinalizando ao cérebro que não há ameaça imediata. 
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Podemos suavizar nossa postura, relaxando a mandíbula e 

os ombros. Podemos ampliar nosso olhar, literalmente 

olhando ao redor do espaço, lembrando a nós mesmos que 

não estamos presos. 

Esses sinais dizem ao corpo que ele pode sair da defesa 

e entrar em consciência. A partir daí, o córtex pré-frontal — 

a parte do cérebro que permite empatia, reflexão e 

perspectiva — volta a funcionar. Nesse estado, as perguntas 

parecem possíveis novamente. Ouvir parece possível 

novamente. A conexão não parece mais uma ameaça. 

O medo ainda pode permanecer, mas já não domina o 

momento. A curiosidade torna-se o guia. Então podemos 

perguntar: O que posso descobrir aqui? O que posso 

aprender com isto? Estou aberto a ouvir algo novo? E ao 

fazer estas perguntas, escolhemos a expansão em vez da 

contração. 

A curiosidade não exige que sejamos destemidos; ela 

exige que estejamos dispostos. Dispostos a manter a porta 

aberta, a permanecer presentes o tempo suficiente para 

encontrar o desconhecido, não como um inimigo, mas como 

um professor. 

 

Colocando em prática: 
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Deixe as perguntas respirarem 

 

A pausa da curiosidade: da próxima vez que algo que 

alguém disser provocar uma reação forte, faça uma pausa 

antes de responder. Em vez de se preparar ou se fechar, 

pergunte-se gentilmente: que parte da história dessa pessoa 

eu ainda não conheço? Que parte de mim se sente insegura 

ao ouvir isso? Posso dar espaço para ambas as verdades ao 

mesmo tempo, a minha e a dela? 

 

Comece um diário da curiosidade: todos os dias durante 

uma semana, escreva uma coisa sobre a qual você está 

curioso, não importa quão pequena seja. Pode ser um 

assunto, um sentimento, um comportamento ou uma 

pessoa. Em seguida, dê um pequeno passo para aprender 

mais sobre isso. Observe como a curiosidade se sente em 

seu corpo em comparação com o medo. 

 

Medo x Curiosidade – Encenação: Escreva um diálogo entre 

o Medo e a Curiosidade como se fossem personagens dentro 

de você. Deixe o Medo falar primeiro, expressando suas 

preocupações. Em seguida, deixe a Curiosidade responder, 

não para brigar, mas para entender e gentilmente oferecer 
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um novo caminho. Isso dá voz a ambas as partes dentro de 

você e ajuda a encontrar o equilíbrio entre elas. 

 

Perguntas para auto-reflexão: 

Medo ou curiosidade? 

 

Como o medo se sente no meu corpo? (Quais são as 

sensações físicas? O que ele quer que eu faça — desligar, 

fugir, discutir, provar?) Como a curiosidade se sente no 

meu corpo? (Quais são as sensações físicas? Onde me sinto 

aberto, suave ou atraído para aprender mais?) 

 

Quando fico na defensiva, o que estou realmente tentando 

proteger? (É minha verdade, minha identidade, minha 

sensação de segurança?) 

 

Que parte de mim acredita que a verdade de outra pessoa 

pode apagar a minha? (Essa crença está enraizada no medo 

ou nos fatos?) 

 

Em que situações eu escolho consistentemente o medo em 

vez da curiosidade, e o que eu precisaria nesses momentos 

para me sentir seguro o suficiente para explorar? 
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Como me sinto ao admitir que não tenho todas as respostas? 

(É libertador ou desconfortável? Por quê?) 

 

Como posso praticar ouvir sem planejar minha resposta 

seguinte? (Como posso simplesmente estar com essa 

experiência sem me sentir na defensiva?) 

 

O que mais me assusta nas perspectivas que desafiam 

minha visão de mundo? (O que aconteceria se eu 

permanecesse curioso em vez de defensivo?) 

 

Como posso cultivar um espírito de curiosidade nas minhas 

interações diárias, seja com entes queridos ou estranhos? 

 



 

 

Parte 3: 

Expandindo o Eu 
 

 

 



 

 

Eu com o outro 
 

 

 

 

 

 

 

Conhecemos a nós mesmos não apenas através da 

reflexão interior, mas também pela maneira como achamos 

que os outros nos veem. Ajustamos nosso comportamento, 

crenças e até mesmo identidades com base nessas 

percepções imaginárias. O que eles vão pensar da maneira 

como me visto? Da maneira como falo? De quem eu amo?  

Às vezes, nem se trata de uma pessoa específica, mas do 

eco da sociedade, da religião, da escola ou da família. Suas 

vozes vivem em nossas mentes como espelhos e, aos 

poucos, o eu se molda sob o olhar imaginário deles.  

Esse é o nascimento silencioso da “alteridade” interna. 

Como nos vemos através dos olhos das outras pessoas. Essa 

projeção não é direcionada à diferença que vemos nelas; é a 

diferença que achamos que as outras pessoas veem em nós. É 
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uma vigilância interna que fazemos para garantir que nossa 

família, comunidade, religião, ou amigos não nos excluam.  

Policiamos nossos pensamentos, editamos nosso 

comportamento e assumimos identidades projetadas para 

nos manter próximos de nossa comunidade. Para sermos 

amáveis. Respeitáveis. Seguros. Aprendemos a agir. A 

mostrar força para que ninguém veja fraqueza. A 

demonstrar confiança para que ninguém perceba medo. A 

permanecer calados e agradáveis para não criarmos 

conflitos e desarmonia. A provar nosso valor por meio de 

papéis, títulos e máscaras.  

Não queremos que os outros nos vejam como pessoas 

“diferentes”, então nos exibimos para parecer o contrário. 

Nos apresentamos como o oposto do que tememos. Por 

exemplo, mostrar força é temer parecer fraco para os outros. 

Mostrar riqueza é temer parecer pobre. Mostrar 

masculinidade é temer parecer feminino.  

Esses papéis são um meio de proteção para um eu 

inseguro. Se fôssemos fortes, não precisaríamos demonstrar 

isso. É a performance que implica a insegurança. É a 

performance que se torna uma máscara. Porque quando 

nosso senso de identidade é construído sobre o medo da 

separação dos outros, vivemos em reação e performance, 
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não na verdade. Isso ocorre principalmente porque temos 

medo que os outros envergonhem e exilem as partes de nós 

que consideram indesejáveis, assim como fazemos conosco 

mesmos.  

Portanto, se o objetivo principal da identidade que 

escolhemos é evitar o exílio e a separação de nossa família, 

amigos e comunidade, então quem somos nós? Somos a 

versão de nós mesmos que nos mantém seguros? Ou aquela 

que nos mantém verdadeiros? Porque, muitas vezes, elas 

não são a mesma pessoa.  

 

O Eu Espelho: 

O Eu Espelho, um termo cunhado pelo sociólogo 

Charles Cooley, descreve como formamos nosso senso de 

identidade projetando como achamos que os outros nos 

veem. Imaginamos o julgamento, a aprovação ou 

desaprovação deles e, então, nos moldamos em resposta a 

isso. Não com base em quem somos, mas em quem achamos 

que eles nos veem. 

Isso acontece de forma tão sutil que muitas vezes nem 

percebemos. Ajustamos nosso tom de voz para parecer mais 

inteligentes. Escondemos uma parte de nós mesmos que 

achamos que pode ser julgada. Postamos algo online na 
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esperança de que os outros admirem, ou não postamos nada 

por medo de que não gostem. Nós nos perguntamos: “O 

que os outros homens pensariam da minha 

masculinidade?” “Meus amigos respeitariam meu gosto 

musical?” “O que minha mãe diria se eu contasse a 

verdade?” Essas perguntas não ficam apenas no fundo da 

nossa mente; elas moldam nossas escolhas, às vezes 

profundamente. 

O perigo aqui não é apenas a uniformidade. É a 

desconexão. Quando vivemos de acordo com o que 

achamos que os outros querem, perdemos contato com 

nossos próprios desejos, nossos próprios valores, nossa 

própria voz. Começamos a representar em vez de viver. A 

antecipar em vez de sentir. A buscar aprovação em vez de 

alinhamento. 

Mas a verdade é esta: a maioria das pessoas não pensa 

em nós tanto quanto imaginamos. O olhar imaginário delas 

vive dentro de nossas próprias mentes. É nossa percepção 

da percepção delas. O que significa que a única aprovação 

que realmente buscamos é a nossa própria. 

Para nos libertarmos desse ciclo, temos que perguntar: 

quem sou eu quando ninguém está olhando? Quem sou eu 

por baixo das expectativas? Por baixo do desempenho? Por 
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baixo dos espelhos nos quais tenho me olhado por tanto 

tempo? 

Quando paramos de perguntar “Como os outros me 

veem?” e começamos a perguntar “Como me sinto sendo eu 

mesmo?”, iniciamos o processo de recuperar o eu do outro. 

Começamos a viver, não como um reflexo, mas como algo 

completo e real. 

Quando somos jovens, aprendemos a escolher a 

segurança em primeiro lugar. A nos encolher ou nos esticar 

em papéis que preservam a conexão, mesmo que essa 

conexão seja condicional. Nos tornamos a pessoa agradável. 

A pessoa forte. A pessoa que não questiona. A pessoa que 

não precisa de muito. Essas identidades podem nos render 

aprovação, mas têm o custo de nossa autenticidade. 

E quanto mais tempo permanecemos nesses papéis, 

mais difícil se torna distinguir onde termina a máscara e 

onde começamos nós. Convencemo-nos de que é assim que 

somos. Mas, por baixo da superfície, existe frequentemente 

um eu mais silencioso, ainda à espera de ser visto por nós. 

Esse eu se lembra de como era ser completo antes da 

performance. Antes da adaptação. Antes do medo. Ele 

guarda as partes de nós que escondemos para sermos 

aceitos. As perguntas que nos disseram para não fazer, os 
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sonhos que nos disseram para não desejar, as verdades que 

nos disseram para não falar. E voltar a esse eu é arriscar ser 

visto. Arriscar ser diferente. Arriscar perder a proximidade 

com as pessoas que mais amamos.  

Mas também é a única maneira de pertencer sem trair a 

si mesmo. Porque o verdadeiro pertencimento não é 

conquistado por se encaixar, é revelado por se mostrar 

como você é e deixar que isso seja suficiente. E se isso custar 

o conforto de outra pessoa, não é uma perda. É um retorno. 

Um retorno ao eu que você deixou para trás para 

sobreviver. 

Então, a questão mais profunda se torna: estou vivendo 

uma vida que reflete minha verdade ou uma que me 

protege da rejeição? E o que seria necessário para cruzar 

esse limiar, para recuperar o eu que foi exilado a fim de 

continuar sendo amado?  

É aí que o verdadeiro eu começa, não em oposição aos 

outros, mas em um relacionamento honesto com nossa 

própria alma. 

 

A alteridade do outro: 

A linha entre o eu e o outro molda a forma como nos 

movemos pelo mundo. Ela nos diz onde terminamos e onde 
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o outro começa. Mas essa linha não é tão sólida quanto 

pensamos; ela é facilmente borrada por traumas, memórias, 

cultura, julgamentos e necessidades. 

Vivemos em um mundo onde a individualidade é 

celebrada, mas ainda assim nos comparamos 

constantemente com os outros. Essa tensão entre o eu e o 

outro cria um paradoxo: ansiamos por conexão, mas 

tememos a vulnerabilidade; queremos ser vistos, mas nos 

escondemos atrás de papéis e máscaras. Para superar essa 

divisão, precisamos compreender tanto nossa própria 

complexidade quanto a humanidade daqueles que nos 

rodeiam. 

Em essência, “o outro” é qualquer pessoa que 

percebemos como separada ou diferente de nós, diferente 

em crenças, origem, estilo de vida ou valores. Mas a 

“alteridade” é muitas vezes uma ilusão, uma construção 

que nos permite justificar a desconexão. Quando 

categorizamos alguém como “diferente”, criamos uma 

barreira mental que pode levar a sentimentos de 

superioridade, julgamento ou medo. Quanto mais distante 

percebemos alguém estar de nós, mais fácil se torna 

interpretá-lo erroneamente ou até mesmo desumanizá-lo. 

Isso não apenas cria uma separação dentro da 
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sociedade, mas também cria uma separação dentro de nós 

mesmos. Subconscientemente, compreendemos as 

consequências de ser um “outro” e, por isso, a parte 

protetora de nossas identidades não deseja nada mais do 

que nos proteger da dor e do sofrimento dessa separação. 

Para fazer isso, ela cria uma divisão dentro do eu. Ela rotula 

alguns aspectos do eu como indesejáveis e os exila para as 

sombras do nosso ser. Ela usa a vergonha como guardiã 

dessa prisão interna.  

No momento em que internalizamos o custo da 

“alteridade”, começamos a nos policiar na tentativa de 

evitá-la. Silenciamos nossas perguntas, escondemos nossa 

suavidade, endurecemos nossas arestas. Alinhamos-nos 

com a voz dominante — seja ela da família, da cultura ou da 

comunidade — não por verdade, mas por sobrevivência. 

Dizemos a nós mesmos: se eu for como eles, estarei seguro. 

Se eu for diferente, ficarei sozinho. 

E assim nos fragmentamos. Renegamos as partes de nós 

mesmos que ameaçam a aceitação. Rotulamo-las como 

fracas, erradas, dramáticas, ingênuas, profanas, exageradas. 

Essas partes exiladas não desaparecem. Elas se escondem. E 

quanto mais tempo permanecem enterradas, mais estranhas 

começam a parecer, até que passamos a tratá-las como 
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fomos ensinados a tratar o outro: com suspeita, com 

rejeição, com silêncio. 

Mas o que rejeitamos em nós mesmos, inevitavelmente 

rejeitamos nos outros. Se eu enterrei minha ternura, sua 

ternura me incomodará. Se fui punido por precisar demais, 

sua vulnerabilidade parecerá uma ameaça. É assim que a 

divisão interna se torna um julgamento externo. É assim que 

a “alteridade” é projetada. 

Quanto mais exilamos partes de nós mesmos, mais 

dividimos o mundo em categorias: aceitável e inaceitável, 

certo e errado, um de nós ou não. E com cada divisão, nos 

distanciamos não apenas das outras pessoas, mas de nossa 

própria humanidade. Porque a verdade é: tudo o que vemos 

no outro também vive em nós. Somos igualmente capazes 

de suavidade e crueldade, ignorância e discernimento, 

desespero e graça. Negar isso é negar nossa totalidade. 

Para derrubar a ilusão da alteridade, devemos começar 

por nos voltarmos para dentro. Enfrentando as partes de 

nós que fomos ensinados a abandonar. Acolhendo-as de 

volta sem vergonha. Não porque elas sejam perfeitas, mas 

porque são nossas. Quanto mais nos integramos 

internamente, menos nos sentimos ameaçados pela 

diferença externa. 
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E nesse lugar de integração, algo muda. Nós não 

precisamos mais nos definir em oposição aos outros. Não 

precisamos mais da semelhança para nos sentirmos seguros. 

Podemos permitir que as pessoas sejam quem são 

plenamente, livremente, porque criamos espaço para 

sermos quem somos também. 

A maneira como tratamos os outros é como tratamos as 

partes “diferentes” de nós mesmos. Quando paramos de 

exilar nossas contradições, paramos de temê-las nos outros. 

E é aí que a verdadeira ponte começa. Não através do 

acordo, mas através do reconhecimento e da aceitação do 

“eu” em “você”.  

 

Eu como Outro: 

A percepção não é neutra; é pessoal. Carregamos um 

sistema interno construído ao longo de décadas de crenças, 

histórias e experiências. Esse sistema se torna a lente através 

da qual vemos todos os outros. Se acredito que não sou 

digno, posso interpretar o amor como obrigação ou a 

gentileza como manipulação. Se acredito que sou superior, 

posso interpretar a discordância como ignorância. Se 

acredito que sou invisível, posso perceber exclusão onde 

não havia intenção alguma. Em qualquer caso, não estou 
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respondendo à pessoa à minha frente. Estou respondendo à 

identidade que estou trazendo para a interação. 

Essa é a influência silenciosa da identidade. Quem eu 

acredito ser determina o que espero dos outros, como 

interpreto suas ações e que papel inconscientemente atribuo 

a eles na minha história. Alguns se tornam ameaças. Alguns 

se tornam salvadores. Alguns se tornam reflexos de uma 

ferida que ainda não curei. Outros se tornam prova de uma 

verdade que ainda não estou pronto para aceitar. 

Quanto menos seguros estamos da nossa identidade, 

mais provável é que a projetemos para o exterior. 

Rotulamos os outros para reforçar a nossa posição. 

Elevamo-los ou diminuímo-los numa tentativa de nos 

estabilizarmos. Mas quanto mais nos tornamos seguros de 

quem realmente somos (para além do medo e do ego), 

menos precisamos de fazer isso. Deixamos de usar as 

pessoas como espelhos das nossas inseguranças. 

Começamos a encontrá-las como elas são, não como 

extensões do nosso eu não resolvido.  

Passamos a compreender melhor suas experiências e 

perspectivas. Lembramos que, assim como somos moldados 

por nossa própria lente, todos os outros também o são. Não 

sou apenas aquele que percebe, mas também aquele que é 
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percebido pelos outros. Posso ser o “outro” no sistema de 

outra pessoa. O estranho. O desconhecido. Aquele que não 

se encaixa muito bem. Minhas palavras, meus valores e até 

mesmo minha gentileza podem ser mal interpretados. E eles 

não estão necessariamente errados, apenas não 

correspondem à lente através da qual eles veem a 

semelhança. 

Isso é humilhante. Isso nos lembra que, embora 

possamos nos sentir centrados em nossa própria verdade, 

para outra pessoa, podemos parecer e es como uma 

contradição. Para alguém que carrega as feridas do 

abandono, nossa necessidade de espaço pode parecer 

rejeição. Para alguém moldado pelo controle, nossa 

liberdade pode parecer ameaçadora. Para alguém criado na 

certeza, nossas perguntas podem soar como rebelião. Não 

vivemos em um vácuo. Vivemos no campo compartilhado 

da percepção. E assim como queremos ser vistos com 

clareza, também devemos estar dispostos a ver os outros 

com clareza. 

Isso significa que devemos trazer compaixão para a 

mesa, não apenas para aqueles que encontramos, mas pelo 

fato de que nós também podemos ser mal interpretados ou 

excluídos. Devemos incluir em nossa identidade a 
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consciência de que nem sempre somos vistos da maneira 

que pretendemos. E, portanto, devemos estender aos outros 

a mesma graça que esperamos receber: o benefício da 

dúvida, a disposição de permanecer curioso, a abertura para 

entender o que vive por trás da máscara. 

Quando reconhecemos que podemos ser “o outro” aos 

olhos de outra pessoa, isso nos suaviza. Nos torna mais 

pacientes, mais presentes. Nos lembra que a conexão não se 

trata apenas de ser compreendido; trata-se de escolher 

compreender, mesmo quando o caminho não está claro. 

Carregar essa consciência é expandir a própria 

identidade. Não apenas para incluir o eu que conhecemos, 

mas também o eu que nos tornamos na presença dos outros. 

O eu que ouve antes de reagir e ar. O eu que se lembra de 

como é fácil julgar erroneamente o que ainda não 

compreendemos. 

Talvez esse seja o caminho a seguir: não apagar as 

linhas entre nós, mas percorrê-las lentamente, com cuidado. 

Com a coragem de dizer: “Você pode não me ver 

claramente. Eu posso não ver você claramente. Mas vamos 

ficar tempo suficiente para olhar novamente”. 

Para dissolver a barreira entre o eu e o outro, devemos 

primeiro perceber o quanto o outro está sendo moldado 
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pela definição do eu. E quando mudamos nossa identidade 

da separação para a totalidade, deixamos de perguntar 

“Eles estão a meu favor ou contra mim?” e começamos a 

nos perguntar: “Que parte de mim está se encontrando com 

eles neste momento?” “Estou buscando conexão ou a 

validação de uma identidade antiga?” 

 

O caminho para a totalidade: 

O outro não está apenas lá fora; ele também está dentro 

de nós. As vozes que descartamos, as crenças que 

condenamos e as características que não toleramos nos 

outros existem de alguma forma dentro de nós. Talvez elas 

tenham sido silenciadas. Talvez tenham sido 

envergonhadas. Talvez nunca tenham sido autorizadas a vir 

à tona. Mas elas vivem lá, sob a superfície de quem 

pensamos que somos. Ver “o outro” claramente é lembrar 

que tudo o que tememos, tudo o que admiramos, tudo o 

que lutamos para entender em outra pessoa também é uma 

possibilidade dentro de nós mesmos. Nós contemos 

multidões. Não somos seres fixos; somos fluidos, capazes de 

contradição, crescimento e mudança. E, dessa forma, somos 

mais parecidos do que diferentes. 

Cada vez que nos afastamos da diferença, corremos o 
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risco de nos afastar de uma parte de nós mesmos. Cada vez 

que julgamos o que não compreendemos, perdemos um 

convite para crescer. As qualidades que rejeitamos nos 

outros muitas vezes refletem o que nos ensinaram a rejeitar 

em nós mesmos. E assim, o caminho para a plenitude não é 

pavimentado pela separação, mas pela integração. 

O filósofo Emmanuel Levinas escreveu que “o rosto do 

outro” é um chamado à responsabilidade. Não a 

responsabilidade de consertar ou controlar, mas de ver. De 

reconhecer que dentro de cada rosto há uma vida tão plena, 

tão complexa e tão sagrada quanto a nossa. Quando 

realmente testemunhamos outra pessoa, somos lembrados 

de que a humanidade vive em todos nós, não apenas em 

alguns de nós. 

É fácil viver no conforto da uniformidade. Cercar-nos 

daqueles que refletem o que já acreditamos. Mas conforto 

não é o mesmo que conexão. Um mundo sem diferenças 

pode parecer previsível, mas também é limitado. Nossa 

realidade pessoal se expande cada vez que escolhemos 

permanecer presentes com algo desconhecido. Não para 

mudá-lo. Não para concordar com ele. Mas para 

compreendê-lo. 

A diferença não é uma ameaça; é uma porta de entrada. 
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Cada interação com alguém diferente de nós apresenta uma 

escolha: defender ou descobrir. Quando escolhemos a 

descoberta, transformamos o “outro” em um professor, não 

em um inimigo. Tornamo-nos alunos da humanidade, não 

seus guardiões. E nesse espaço, algo se suaviza. Começamos 

a entender que nós também somos o outro de alguém. Que 

nossas crenças, nossas escolhas, nossa maneira de nos 

mover pelo mundo podem parecer desconhecidas — ou até 

ameaçadoras — para outra pessoa. E se queremos ser 

recebidos com graça, com curiosidade, com cuidado, então 

devemos oferecer o mesmo em troca. Não como uma 

performance, mas como um princípio. Não para sermos 

amados, mas para sermos completos. 

A plenitude nos pede para ampliar o círculo. Para 

mudar do eu contra o outro para o eu com o outro. Isso não 

exige que eliminemos nossas diferenças ou confundamos 

nossos limites. Simplesmente nos convida a lembrar que, 

por trás de cada identidade, há um traço comum. A 

necessidade de ser visto. A necessidade de pertencer. O 

desejo de nos sentirmos seguros em quem somos. Quando 

seguimos esse caminho, com compaixão tanto pela nossa 

própria complexidade quanto pela humanidade dos outros, 

deixamos de construir muros e começamos a construir 
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pontes. E, nessa ponte, não nos perdemos. Em vez disso, 

descobrimos mais sobre quem somos. 

 

Colocando em prática: 

Encontrando-se sem a máscara 

 

Permaneça fiel a si mesmo: escolha um momento nesta 

semana — uma conversa, uma reunião, um relacionamento 

— em que você costuma mudar de postura. Em vez de se 

ajustar a quem você acha que precisa ser, permaneça fiel a 

quem você é. Deixe seu tom de voz corresponder à sua 

verdade. Deixe seus gestos surgirem com naturalidade, não 

como uma performance. A conexão não exige que você se 

torne como os outros. Ela exige que você continue sendo 

você mesmo. 

 

Pratique ouvir sem se posicionar: da próxima vez que você 

encontrar alguém cuja identidade o desafie, resista à 

vontade de se defender ou recuar. Em vez disso, fique 

curioso. Pergunte: “O que posso estar perdendo sobre a 

história dessa pessoa?” ou “Que experiência pode tê-la 

trazido até aqui?” Deixe a compreensão ser mais importante 

do que ser compreendido. 
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Use o espelho, não a medida: reflita sobre uma interação 

recente que evocou uma forte resposta emocional, como 

admiração, defensividade, inveja ou julgamento. Escreva 

sobre isso em seu diário. O que eles estavam refletindo de 

volta para você? Um desejo? Uma ferida? Uma parte de si 

mesmo que você ainda não aceitou? E se eles não fossem 

um problema a ser resolvido, mas um reflexo a ser 

compreendido? E se fosse um convite para fazer um 

trabalho interior em si mesmo? 

 

Perguntas para reflexão: 

Quem eu me torno em relação aos outros? 

 

O que acredito que preciso ser para pertencer? (Quem me 

ensinou isso? Estou tentando ser mais como eles? Eles 

gostam de si mesmos?) 

 

Que partes de mim eu silencia na presença dos outros? (O 

que tenho medo que eles vejam ou não vejam?) 

 

Quando me sinto desconectado de alguém, que história 

conto a mim mesmo sobre essa pessoa para dar sentido a 
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essa desconexão? (Que parte de mim está tentando se 

manter segura?) 

 

Com que frequência encontro os outros como eles são, em 

vez de como eu imagino que eles sejam? (Como minha lente 

molda o que estou disposto a ver?) 

 

De que maneiras eu esperei que os outros completassem ou 

validassem a versão de mim mesmo da qual não tenho 

certeza? (Eu os uso para me sentir melhor em relação à 

minha insegurança?) 

 

Quando me sinto plenamente eu mesmo, como isso altera 

minha percepção dos outros? 

 

O que se torna possível quando deixo de me definir em 

contraste com os outros e começo a me ver ao lado deles? 

(Como me defino em relação aos outros? Concentro-me nas 

nossas diferenças ou semelhanças?) 

 

Que partes de mim mesmo eu tendo a esconder, minimizar 

ou exagerar quando estou com os outros? (O que estou 

tentando proteger ou provar?) 
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Quando me sinto mais separado dos outros e que crença 

sobre mim mesmo é desencadeada nesses momentos? 

(Sinto-me inferior? Superior? Insuficiente? Invisível?) 

 

De que maneiras eu subconscientemente espero que os 

outros me validem, reflitam ou completem? (Como isso 

molda a dinâmica que eu crio ou tolero?) 

 

O que se tornaria possível em meus relacionamentos se eu 

não precisasse mais ser definido pelo contraste? (Se eu não 

precisasse ser melhor, mais seguro, mais inteligente, mais 

espiritual, mais certo?) 

 

Como posso mudar minha perspectiva de “eu contra os 

outros” para “eu e os outros” nas minhas interações diárias? 

 



 

 

Nós e eles 
 

 

 

 

 

 

 

Cada um de nós vive dentro de um sistema pessoal de 

realidade moldado por nossas crenças, perspectivas, 

identidade e experiências de vida. O que consideramos 

“verdade” é muitas vezes apenas o que faz sentido dentro 

do nosso sistema. Tudo o que sabemos se encaixa nele. 

Tudo se conecta. Mas remova uma crença desse sistema e 

ele pode de repente parecer irracional, contraditório ou até 

mesmo absurdo. 

É por isso que podemos ter crenças conflitantes que 

parecem válidas. Cada uma pertence a um sistema de lógica 

diferente. Uma versão diferente do eu. Um contexto 

diferente. Cada crença tem seu próprio peso dentro de seu 

sistema. Mas quando inserida em um sistema diferente — 

moldado pela identidade ou experiência de vida de outra 
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pessoa — ela começa a se desintegrar. Não porque seja falsa, 

mas porque não pertence àquele sistema. 

É por isso que é tão difícil convencer outra pessoa a 

abandonar uma crença que parece falsa para você. Você não 

está apenas questionando um simples pensamento. Você 

está entrando em um contexto em que esse pensamento é 

verdadeiro. Ele foi comprovado pela experiência de vida e 

há um histórico de evidências que o sustentam. Ele foi 

reforçado pela dor, pela família, pela religião ou pela 

cultura dessa pessoa. E dentro desse sistema, a crença dela 

não é ilógica. É autoprotectora. É merecida. Faz sentido. 

A frustração que sentimos quando os outros “se 

recusam a ver as coisas de forma diferente” muitas vezes 

vem da tentativa de arrastar a crença deles para o nosso 

sistema, esperando que ela sobreviva lá. Mas isso não é 

possível. E eles também não podem nos seguir até lá. Não 

sem deslocar uma parte de sua identidade. Não sem que o 

chão sob seus pés se mova. E a maioria das pessoas não está 

pronta para isso, não de uma só vez. Às vezes, nem um 

pouco. 

Como o sistema é maior do que a crença, ele é mantido 

por tudo o que eles conhecem. Seu sistema familiar. Seu 

sistema cultural. Seus sistemas religiosos e políticos. Essas 
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estruturas coletivas criam o pano de fundo para sua 

realidade pessoal e, dentro desse pano de fundo, apenas as 

partes que se alinham com a identidade escolhida são 

permitidas. 

Mesmo quando duas pessoas parecem compartilhar um 

rótulo, como a mesma religião, cultura ou origem, seus 

sistemas e es pessoais nunca são idênticos. Ninguém vive 

no mesmo mundo interno. Porque cada sistema é filtrado 

pela experiência pessoal. E o que não corresponde a esse 

filtro muitas vezes é invisível. É por isso que as pessoas 

podem viver em realidades totalmente diferentes enquanto 

estão na mesma sala. 

Mas todo sistema tem suas rachaduras. Pequenas 

aberturas por onde novas informações podem passar. Uma 

conversa que perdura. Uma pergunta que não desaparece. 

Um momento de contradição que nos incomoda. Esses são 

os convites; as oportunidades sutis e sagradas para a 

expansão. Na maioria das vezes, nós as perdemos. Não 

porque não queremos, mas porque não temos consciência 

do próprio sistema. Achamos que estamos vendo o mundo. 

Mas, na verdade, estamos apenas vendo nossa versão dele. 

Para expandir nossos sistemas pessoais, não precisamos 

destruí-los; simplesmente precisamos nos tornar conscientes 
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deles. E isso acontece por meio do trabalho de identidade. 

Perguntando: “No que acredito e por quê?” “Quem essa 

crença me torna?” “Quem me deu isso?” “Quem eu seria 

sem isso?”  

Quanto mais conhecemos a arquitetura da nossa 

realidade, mais ela se torna aberta. Quanto mais 

conseguimos lidar com contradições sem entrar em colapso. 

E quanto mais compaixão ganhamos pelos sistemas em que 

os outros vivem também. Porque se eu sei que minha 

verdade vive dentro de um sistema, então posso entender 

que a sua também vive.  

Embora cada um de nós viva dentro de sua própria 

realidade, não somos tão separados quanto parecemos. Os 

sistemas podem ser pessoais, mas as necessidades por trás 

deles são universais. Todos nós queremos nos sentir 

seguros, valorizados e compreendidos. Todos nós queremos 

pertencer a algum lugar. 

É aí que a ilusão de “nós contra eles” se enraíza; não no 

mal ou na ignorância, mas na falta de familiaridade. 

Presumimos que alguém que vive em um sistema diferente 

não pode nos entender, não pode se importar conosco, não 

pode pertencer a nós. Mas a verdade é que o sistema de 

cada pessoa é construído com a mesma matéria-prima: 
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experiência, emoção, memória, significado. Essa é a porta. 

Se olharmos além da superfície, além das crenças e 

identidades que parecem nos dividir, começamos a ver que 

o que realmente nos separa é muitas vezes apenas uma 

história. Uma história que herdamos. Uma história que 

nunca questionamos. Uma história que se dissolve no 

momento em que conhecemos alguém que vive de maneira 

diferente, mas sente o mesmo. Então compreendemos que o 

pertencimento é maior do que a identidade. Que o “nós” 

que desenhamos com tanta rigidez pode ser ampliado. E 

que não há necessidade alguma de um “eles”, porque são 

apenas mais de nós esperando para serem descobertos. 

 

A psicologia do pertencimento: 

Somos programados para pertencer. Não é apenas uma 

preferência social; é um instinto de sobrevivência. Desde o 

início, precisávamos uns dos outros para sobreviver. Para 

coletar alimentos. Para compartilhar calor. Para permanecer 

vivos. E mesmo agora, muito tempo depois que a ameaça 

mudou, essa necessidade permanece, não apenas no corpo, 

mas na mente. 

O cérebro procura pertencer da mesma forma que 

procura o perigo. Ele pergunta: “Estou seguro aqui?” Mas 
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não está apenas perguntando sobre segurança física. Ele está 

perguntando: “Serei aceito?” “Tenho um lugar?” “Serei 

rejeitado se mostrar muito quem sou?” 

O pertencimento acalma o sistema nervoso. A rejeição o 

ativa. Mesmo formas sutis de exclusão — ser ignorado, mal 

interpretado ou incompreendido — podem ser registradas 

como dor. É por isso que mudamos de forma. Por que nos 

escondemos. Por que atuamos. É um instinto biológico. 

Mas, às vezes, o instinto de pertencer se torna uma 

estratégia de sobrevivência. Começamos a nos encolher para 

caber em espaços dos quais já crescemos. Ficamos quietos 

para não perder a conexão. Silenciamos partes de nós 

mesmos apenas para permanecer dentro do círculo. E 

quanto mais fazemos isso, mais começamos a esquecer 

quem éramos antes de começar a nos editar. 

O verdadeiro pertencimento não requer desempenho. 

Não nos pede para conquistar nosso lugar. Pede-nos para 

nos entregarmos por completo. Não a versão polida. Não a 

versão palatável. A versão real. Aquela que é suave e 

perspicaz. Completa e curativa. Aquela que nem sempre 

sabe onde se encaixa, mas aparece mesmo assim. 

O pertencimento que custa a sua verdade não é 

pertencimento. É barganha. E a verdade é que, quanto mais 
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nos permitimos pertencer a quem somos, menos tememos 

as pessoas que são diferentes. Porque já não procuramos 

segurança através da semelhança. Encontramo-la dentro de 

nós. 

Quando nos sentimos seguros dentro de nós mesmos, 

deixamos de precisar excluir os outros para nos sentirmos 

incluídos. Deixamos de construir a identidade com base no 

contraste. Deixamos de precisar definir “nós” tornando os 

outros “eles”. 

E é aí que a mudança começa. O pertencimento que 

começa dentro de nós se expande para fora. Ele não encolhe 

nosso mundo. Ele o abre. Ele não apaga as diferenças. Ele as 

honra. Porque quando você se sente fundamentado em 

quem você é, você não se sente mais ameaçado por quem os 

outros são. Você não precisa traçar linhas. Você pode 

construir círculos. 

A necessidade humana de pertencer não precisa ser 

satisfeita excluindo os outros; ela pode ser expandida 

incluindo-os. Nosso instinto de formar laços pode se tornar 

uma fonte de força em vez de divisão, se ampliarmos nossa 

compreensão de quem pertence a “nós”.  

Em vez de reduzir nosso senso de pertencimento para 

nos encaixarmos em categorias restritas, podemos optar por 
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ver como nossas identidades se sobrepõem e se cruzam. 

Pertencemos a muitos grupos simultaneamente — culturais, 

sociais e humanos. Ao reconhecer isso, começamos a 

dissolver as barreiras que dividem “nós” de “eles” e 

abrimos espaço para a verdade de que não existe “eles”. 

Existe apenas “nós”. 

Em um mundo que muitas vezes nos diz para escolher 

um lado, o ato corajoso é escolher a conexão. É resistir ao 

instinto de categorizar e, em vez disso, nos inclinar para a 

plenitude de nossa humanidade compartilhada. Quanto 

mais expandimos nosso senso de pertencimento, mais 

criamos espaço para empatia, compreensão e cura. Ao fazer 

isso, não apenas fortalecemos nossas comunidades, mas 

também nos libertamos do isolamento da divisão.  

A conexão não é uma perda de identidade; é o 

reconhecimento de que nossa individualidade floresce mais 

quando existe ao lado dos outros, e não separada deles. 

 

Eu e você: 

Uma coisa é aceitar os outros em teoria. Outra coisa é 

permanecer aberto quando alguém desafia o que você 

acredita, como você vive ou quem você é. Nesses 

momentos, nosso instinto de pertencer pode colidir com 
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nosso instinto de proteger. Podemos sentir que estamos 

recuando. Julgando. Fechando-nos. Não porque sejamos 

maus ou intolerantes, mas porque algo dentro de nós se 

sente instável. Algo diz: “Se eles são assim, então o que isso 

faz de mim?” Esquecemos que pertencer não requer 

oposição. Que a identidade de outra pessoa não apaga a 

nossa. 

Quando acreditamos que nossa identidade é frágil, a 

protegemos destacando o contraste. Traçamos linhas. 

Formamos grupos. Decidimos quem está certo, quem está 

errado, quem é seguro, quem é perigoso. Fazemos isso não 

porque somos inerentemente cruéis, mas porque estamos 

tentando estabilizar algo instável dentro de nós mesmos. 

Tememos que, se permitirmos que muitas verdades 

existam, a nossa própria verdade possa desaparecer. 

Se eu aceitar outras culturas, minha própria cultura não 

desaparecerá? Se eu respeitar religiões diferentes, a minha 

não terá menos importância? Se eu aceitar pessoas que são 

gays, isso não negará minha própria sexualidade? E então 

eu pergunto: por que a inclusão de algo tem que significar a 

negação de outra coisa? Não significa. Você ainda faz parte 

da sua cultura, independentemente do que os outros sejam. 

Você ainda é um cristão, muçulmano ou budista e e, 
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independentemente de quem não seja. Você ainda se sente 

atraído pelo sexo e gênero opostos, independentemente de 

quem as outras pessoas se sintam atraídas. A existência 

deles não nega a sua. Vocês podem existir como opostos 

sem se anularem mutuamente. 

A mente anseia por certeza. E a identidade inconsciente 

se torna um mecanismo de sobrevivência — uma maneira 

de entender o mundo rapidamente. Mas quando ela se 

solidifica em “nós contra eles”, deixa de servir à clareza e 

passa a servir ao controle. 

Quem acreditamos ser determina quem acreditamos 

que os outros são. Se me defino como moralmente superior, 

precisarei que alguém esteja errado, que esteja abaixo de 

mim, ou então não poderei ser superior. Se me defino como 

vencedor, precisarei que alguém seja perdedor. Se me 

defino como escolhido, verei os outros como excluídos. 

Minha definição de mim mesmo deve excluir os outros, ou 

então não estará definida. A identidade precisa dos outros 

para existir. É aí que começa a divisão, não no outro, mas 

em nós mesmos.  

No entanto, a identidade não precisa nos separar. Ela 

pode nos conectar se pararmos de tratá-la como uma parede 

e começarmos a tratá-la como uma janela. Se abandonarmos 
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a necessidade de estar certo, ser puro, melhor ou superior, 

poderemos começar a ver que nossas diferenças não são 

barreiras; são variações da mesma verdade que se expressa 

de formas infinitas. 

Não somos apenas nós e eles. Somos todos expressões 

de uma única experiência humana. Nós sofremos. Nós 

esperamos. Nós lutamos. Nós tentamos. Queremos ser 

amados, estar seguros, ser vistos. E por baixo de cada 

rótulo, cada fronteira, cada crença, não somos estranhos; 

somos reflexos. 

Aquele homem muçulmano quer proteger sua família e 

sustentá-la da melhor maneira possível, assim como você. 

Aquela mulher transgênero quer se sentir amada e vista, 

assim como você. Aquela pessoa gay quer comunidade e 

segurança, assim como você. Quando nos lembramos disso, 

não precisamos mais defender nossa identidade, porque a 

existência dos outros não a ameaça. Em vez disso, podemos 

expandi-la. Podemos redefinir “nós” para incluir mais. E 

“eles” para significar menos. É aí que começa a cura, não na 

semelhança, mas na humanidade compartilhada.  

Porque, para que “eu” exista, “você” precisa existir em 

contraste. Esse é um fato que muitas vezes usamos contra os 

outros, sem reconhecer a importância crucial da distinção, 
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não apenas na identidade, mas na humanidade como um 

todo. A verdade é que preciso que você seja você para que 

eu possa ser eu.  

 

Expandindo nosso círculo de pertencimento: 

Uma maneira de dissolver a ilusão do “eles” é expandir 

nossa ideia de quem pertence ao “nós”. Se você é armênio, 

pode sentir uma conexão natural com outros armênios. Eles 

fazem parte do seu “nós” porque vocês compartilham uma 

herança, cultura ou história comum. No entanto, a verdade 

é que o seu “nós” não se limita à nacionalidade ou etnia. 

Você também faz parte de outros grupos — talvez como 

mulher, como pai ou mãe, como estudante ou como alguém 

que compartilha uma profissão, um hobby ou um sistema 

de valores. Você pertence a muitas categorias, e cada uma 

delas se sobrepõe e conecta você a outras pessoas. 

Talvez não estejamos no mesmo “nós” quando se trata 

de idioma ou estilo de vida. Mas talvez ambos tenhamos 

enterrado um pai ou uma mãe. Talvez ambos tenhamos 

sobrevivido ao câncer. Talvez ambos tenhamos segurado 

nossos corações partidos nas mãos e nos perguntado como 

sobreviveríamos a isso. Isso não é, à sua maneira, um 

pertencimento compartilhado?  
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Alguém da sua religião ou cultura pode não 

compartilhar essa experiência de vida, mas outra pessoa 

pode entender exatamente o que essa dor envolve. Você se 

sentiria mais visto, compreendido e validado por alguém 

que simplesmente compartilha a mesma cultura que você 

ou por alguém que passou pela mesma dor que você? 

Alguém que entende que o luto é apenas o amor 

desmoronando sob o peso de sua própria inércia. 

Isso também é um tipo de pertencimento. Um que nem 

sempre tem um nome, mas vive no corpo. O conhecimento 

que diz: eu já passei por isso. Talvez não exatamente da 

mesma forma que você, mas perto o suficiente para 

reconhecer a forma da sua dor. Ou o peso da sua alegria. 

Esses são os círculos ocultos que compartilhamos; os 

silenciosos. Aqueles que não são traçados pela 

ancestralidade ou ideologia, mas pela experiência. E quando 

você começa a percebê-los, percebe quantos existem. 

Círculos de tristeza. Círculos de resiliência. Círculos de 

sobrevivência, criatividade, humor, saudade, recuperação, 

amor. Você pertence a mais de um “nós”. Sempre 

pertenceu. E todos os outros também. 

Quando deixamos de restringir nossa definição de 

pertencimento, começamos a ver as conexões que sempre 
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estiveram lá. O amigo que não compartilha sua fé, mas 

compreende suas dúvidas. O estranho que não fala sua 

língua, mas sorri com a mesma ternura. O colega de 

trabalho que cresceu em um mundo diferente do seu, mas 

de alguma forma entende seu senso de humor. 

É assim que o círculo se amplia. Não por meio do 

acordo, mas por meio do reconhecimento. Por meio da 

escolha de procurar o que compartilhamos, em vez do que 

nos falta. Por meio da disposição de ver o ser humano 

completo à nossa frente, não apenas os rótulos que os 

envolvem. 

Ainda podemos manter nossas identidades com 

orgulho. Podemos amar nosso povo, nossa cultura, nossas 

histórias, mas não precisamos usá-las como barreiras. 

Podemos deixá-las ser raízes, ancorando-nos em quem 

somos, enquanto ainda abrimos espaço para quem os outros 

são também. 

Quando você começa a ver as muitas maneiras pelas 

quais você já pertence, fica claro que o pertencimento não 

precisa ser exclusivo ou restrito. Se você puder ampliar seu 

senso de “nós” para incluir não apenas seus grupos 

culturais ou sociais imediatos, mas também pessoas de 

diferentes origens, crenças e identidades, o conceito de 
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“eles” começa a se dissolver. Por que restringi-lo quando 

você pode ampliá-lo? Por que se isolar em um pequeno 

canto da identidade quando você poderia estar na vastidão 

da humanidade compartilhada? 

O círculo de pertencimento já era amplo; ele estava 

apenas esperando que o reconhecêssemos além da raça, 

cultura ou religião. Além das semelhanças óbvias que 

compartilhamos superficialmente. Em vez de construir 

muros para preservar nosso senso de pertencimento, 

podemos ampliar o círculo para incluir mais pessoas, 

fortalecendo a conexão em vez do medo.  

O pertencimento não diminui quando é compartilhado; 

ele se multiplica. Ao expandir nosso senso de “nós”, 

criamos espaço para empatia, compaixão e colaboração. 

Começamos a ver que o mundo não está dividido em 

“lados”. Não existe “outro”. Existe apenas “nós”, 

entrelaçados por nossa humanidade compartilhada. 

O sentimento de pertencimento não diminui quando é 

compartilhado; ele cresce. Ele se aprofunda. Ele se torna 

mais real. E se formos corajosos o suficiente para deixar os 

outros entrarem — não apenas aqueles que se parecem 

conosco, votam como nós ou pensam como nós —, mas 

aqueles que nos lembram de nossa humanidade 
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compartilhada, então a ideia de “eles” começa a se 

dissolver. E o que resta somos apenas nós. 

 

De muros a pontes: 

A parede é fácil. É sólida. Familiar. Ela mantém as coisas 

fora e mantém outras coisas dentro. Ela diz onde você está. 

Quem está do seu lado e quem não está. E, por um tempo, 

isso pode parecer segurança. Mas as paredes não protegem 

apenas. Elas isolam. Elas nos separam do que poderia ser 

possível se ousássemos estender a mão. O conforto que elas 

oferecem é silencioso, mas a solidão também é. 

Eventualmente, a mesma parede que o mantinha seguro se 

torna a razão pela qual você se sente separado. Sozinho. 

Desconectado. 

Uma ponte exige mais de você. Ela exige que você se 

arrisque a estar errado. Que ouça. Que olhe novamente. Que 

se lembre de que compreender não é o mesmo que 

concordar, e que a compaixão não requer consenso. Ela 

requer apenas um reconhecimento e e. O reconhecimento de 

que a pessoa do outro lado também é humana. 

Construir uma ponte é escolher a conexão em vez do 

conforto. É estender a mão para alguém não porque essa 

pessoa é igual a você, mas porque ela é importante. É 
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perguntar: “O que há por trás da sua crença?” em vez de: 

“Como posso provar a minha?” É manter a curiosidade, 

mesmo quando seria mais fácil se fechar. 

As pontes não apagam as diferenças; elas as honram. 

Elas não dizem: “Você deve ser como eu para pertencer”. 

Elas dizem: “Você pertence, mesmo que não seja nada como 

eu”. 

Você não precisa construir uma ponte com todos. 

Algumas conexões não são seguras. Algumas conversas não 

devem ser feitas. Mas o mundo ainda está cheio de pessoas 

que você não observou com atenção suficiente. Pessoas que 

passaram por dores que você compreende. Pessoas que são 

mais parecidas com você do que você jamais imaginou. E 

cada vez que você opta por suavizar em vez de endurecer, 

por ouvir em vez de presumir, por permanecer aberto em 

vez de se fechar, você está colocando mais uma pedra na 

ponte entre vocês. 

É assim que recomeçamos. Não derrubando todas as 

paredes de uma vez, mas encontrando os lugares onde uma 

mão pode alcançar. Onde um coração pode ser visto. Onde 

um silencioso “eu também” pode ressoar através do que 

antes parecia uma divisão. 

O futuro não precisa de mais caixas de ressonância. 
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Precisa de mais pontes. E essas pontes não começam com 

políticas ou persuasão, mas com presença. Com você e eu. 

Aqui e agora. 

Porque o que fazemos em nossas vidas cotidianas é 

mais importante do que pensamos. A maneira como 

falamos com alguém diferente. A maneira como mantemos 

o espaço em situações desconfortáveis. A maneira como 

escolhemos ver uns aos outros como seres completos e 

complexos, em vez de categorias simplificadas. É isso que 

constrói o mundo em que vivemos. 

Então, se você está se perguntando por onde começar, 

comece pequeno. Comece localmente. Comece com o 

estranho no supermercado. Com a pessoa que vê o mundo 

de maneira diferente de você. Com o ente querido que você 

parou de ouvir porque parecia muito difícil. 

Comece com o próximo momento em que sentir que 

está se afastando. Não se apresse em rotular ou defender. 

Apenas pare. Respire. Pergunte a si mesmo: “Existe uma 

ponte aqui que estou disposto a construir?” Nem todos os 

momentos exigem isso. Nem todas as pessoas se sentirão 

seguras para se aproximar. E tudo bem. Você não precisa se 

conectar com todos. Mas também não precisa transformá-

los em inimigos. 
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Deixe as pessoas serem quem elas são, mesmo que não 

sejam para você. Mesmo que seus valores não sejam 

compatíveis. Mesmo que a presença delas pareça uma porta 

fechada. Você pode se afastar sem ferir ninguém. Você pode 

respeitar seus limites sem causar danos — mentais, 

emocionais, espirituais ou físicos. Elas podem não pertencer 

à sua vida, mas ainda pertencem à história da humanidade. 

Deixe que isso seja suficiente para tratá-las com dignidade. 

Em última análise, a escolha de ir além do “nós contra 

eles” não se trata apenas de criar paz no mundo; trata-se de 

criar paz dentro de nós mesmos. Quando paramos de nos 

separar dentro de nós mesmos, também paramos de separar 

os outros em categorias. Liberamos a tensão entre 

pertencimento e individualidade e abraçamos a verdade de 

que a conexão não requer conformidade. Requer apenas a 

disposição de permitir que o outro exista, que seja relevante, 

que também seja importante. Assim como você.  

 

Colocando em prática: 

Expanda o círculo 

 

Observe as separações sutis: por um dia, preste atenção nas 

pequenas maneiras pelas quais você se distancia 
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mentalmente dos outros. Pode ser por meio de um 

julgamento silencioso, um pensamento desdenhoso ou uma 

recusa em se envolver. Cada vez que você perceber isso, 

pare e pergunte: “Que parte de mim sente a necessidade de 

se separar agora?” “Isso está me protegendo de alguma 

coisa?” Você não está tentando consertar isso; apenas 

observe o que está protegendo. 

 

Pratique deixar as pessoas inteiras: escolha uma pessoa que 

você costuma reduzir a um rótulo; alguém que você 

categorizou mentalmente com base em seu trabalho, crença, 

histórico ou comportamento. Em vez de reforçar essa 

narrativa, escreva três coisas que também podem ser 

verdadeiras sobre ela. Deixe que ela seja mais do que o 

papel que você atribuiu a ela. 

 

Repare sem concordar: pense em alguém de quem você se 

distanciou devido a um desacordo. Entre em contato, não 

para mudar a opinião dessa pessoa, mas para se reconectar 

com a humanidade compartilhada por trás do conflito. Você 

não precisa relembrar o assunto. Você pode simplesmente 

dizer: “Sei que vemos as coisas de maneira diferente, mas 

eu valorizo você”. Deixe o relacionamento ser maior do que 
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a crença. 

 

Amplie o círculo intencionalmente: passe um dia 

expandindo conscientemente o seu “nós”. No café, no 

trânsito, online, olhe para estranhos e lembre-se 

silenciosamente: eles também pertencem. Observe o que 

muda em seu corpo quando você os vê como parte do seu 

mundo, em vez de fora dele. 

 

Perguntas para reflexão: 

Onde traço o limite? 

 

Quem eu inconscientemente rotulei como “eles” na minha 

vida e que crença sobre “nós” isso protege? (Que parte da 

minha identidade se sente mais segura quando eles são 

mantidos separados?) 

 

Que medos ou feridas são ativados quando me deparo com 

pessoas que pensam, acreditam ou vivem de maneira 

diferente de mim? (É medo de estar errado? De não estar 

seguro? De mudar?) 

 

Onde herdei uma mentalidade de “nós contra eles”, da 
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família, da cultura, da religião ou da história? (O que 

significaria questionar isso agora?) 

 

O que acontece dentro de mim quando imagino expandir o 

“nós” para incluir aqueles que eu anteriormente excluí? 

(Que resistência surge? Que compaixão se torna possível?) 

 

Quem eu desumanizei — silenciosamente, socialmente, 

ideologicamente — para me sentir mais seguro ou superior? 

(Como seria vê-los também como seres complexos?) 

 

O que ganho quando libero a necessidade de estar do “lado 

certo”? (O que se abre quando deixo de precisar de lados?) 

 

De que maneiras defino quem pertence ao meu círculo de 

“nós”? (Essas fronteiras são flexíveis ou rígidas? Por quê?) 

 

Que medos ou inseguranças impulsionam meu sentimento 

de separação dos outros? (Por que preciso me separar deles?) 

 

Como posso praticar a expansão do meu círculo de 

pertencimento em pequenas ações diárias? 



 

 

O devir 
 

 

 

 

 

 

Por baixo de todos os rótulos, por baixo dos papéis que 

desempenhou e dos nomes pelos quais respondeu, há algo 

que nunca mudou. Estava lá antes da primeira ferida. Antes 

da primeira identidade. Antes de lhe terem dito quem tinha 

de ser. 

Isso não é uma versão de você. Não é algo que você 

constrói ou se torna. É o que resta quando tudo o que é falso 

é liberado. É silencioso. Inabalável. Completo. 

Você não precisa explicar isso para viver a partir disso. 

Você não precisa provar isso para merecer isso. Você só 

precisa parar de encobri-lo. Essa é a parte de você que 

observa sem julgar. Que fala sem fingir. Que permanece 

quando tudo o mais desaparece. Alguns chamam isso de 

presença. Outros chamam de alma. Alguns nunca dão um 

nome a isso, mas sabem quando estão vivendo a partir 
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disso, porque há paz, mesmo em um desconforto e e. Há 

clareza, mesmo na incerteza. Há pertencimento, mesmo 

quando você está sozinho. 

Este é o retorno. Não a uma nova identidade, mas à sua 

identidade original. Aquela que você não precisou 

conquistar. Esses passos não são lições extras ou soluções 

rápidas. Eles são uma prática viva. Uma maneira de 

continuar se libertando muito tempo depois de fechar este 

livro.  

Eles não são uma linha reta. São uma espiral. Você vai 

circular por eles muitas vezes na sua vida, cada vez mais 

profundamente, cada vez mais verdadeiramente. Você não 

os apressa. Você não os executa. Você os vive. Cada passo 

pede que você veja, cure, reconheça, questione, relaxe, 

cresça, viva de maneira diferente. Juntos, eles formam a 

forma da liberdade. 

Os passos a seguir não são uma fórmula. Eles são um 

caminho de volta ao centro. Cada um é um movimento para 

dentro — longe da performance, em direção à presença. 

Você pode revisitá-los muitas vezes, em diferentes épocas, 

através de diferentes feridas. Tudo bem. A jornada não é 

linear. Mas cada vez que você trilha esse caminho, algo se 

suaviza. Algo se solta. Algo volta para casa. Isso não é 
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autoaperfeiçoamento. É um retorno a si mesmo. Uma 

lembrança de quem você é, sem as barreiras de quem os 

outros disseram que você deveria ser. 

 

Passo 1: Observe 

O primeiro passo em qualquer transformação é 

aprender a ver. Não apenas com os olhos, mas com 

consciência. Com quietude. Com honestidade. Esse tipo de 

visão não é reativa. Não se apressa em consertar, corrigir ou 

explicar. Simplesmente observa.  

A maioria de nós passa pela vida sem perceber as 

identidades que acumulamos e os papéis que ensaiamos. 

Nós os vestimos como uma segunda pele, esquecendo que 

eles foram colocados uma vez. Vê-los é lembrar que eles não 

são você; são performances moldadas pela memória, pela 

dor, pela cultura e pela necessidade de pertencer.  

Ver é a prática de testemunhar a si mesmo em 

movimento. É observar como você fala com pessoas 

diferentes, como muda seu tom de voz, como altera sua 

postura, como evita ou explica demais ou busca validação 

sem saber. É observar as maneiras silenciosas como você 

busca segurança em cada interação. Perceber o que você 

enfatiza, o que esconde, o que nega e o que se apega porque 
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lhe dá um senso de identidade. 

Não se trata de culpa. Trata-se de consciência. Não há 

necessidade de se envergonhar por fazer o que aprendeu a 

fazer para sobreviver. O objetivo não é se destruir. É se 

familiarizar com seus próprios padrões. Porque você não 

pode mudar o que não se permite ver. E você não pode 

reivindicar sua verdade enquanto nega as performances que 

vem vivendo.  

Ver é a base. É a luz que entra na sala. É a pausa 

silenciosa em que você nomeia o que estava inconsciente. E 

quando você começa a perceber, não apenas o que faz, mas 

por que faz, então algo começa a se soltar. O aperto se 

suaviza. A performance vacila. E você começa a perceber 

que o eu que você tem mostrado ao mundo pode não ser o 

eu que você realmente é. 

Portanto, por enquanto, não há necessidade de mudar 

nada. Apenas observe. Observe suas reações. Observe suas 

defesas. Observe o que faz você se sentir pequeno e o que 

você usa para se sentir grande. Deixe sua vida se tornar um 

espelho e deixe que esse espelho lhe mostre o que você tem 

carregado. Veja isso completamente. Veja isso com 

gentileza. Veja isso sem precisar fazer mais nada, porque 

esse tipo de visão não é passivo. É o primeiro ato de se 
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tornar. 

Ele pede que você traga tudo isso à tona. Que o 

mantenha à luz. Que diga: isso é o que eu tenho sido chamado. 

Isso é o que eu tenho me chamado. Sem tentar consertar ainda. 

Sem precisar julgar se é bom ou ruim. Sem pressa para 

deixar ir. É o ato de testemunhar a si mesmo.  

Testemunhar significa tornar-se consciente. Ficar diante 

de um , o espelho da sua vida, e nomear o que você vê. Não 

as partes que você gostaria que estivessem lá, não as partes 

que você finge que não estão, mas tudo.  

Sente-se com seus rótulos. Não apenas aqueles que você 

usa com orgulho, mas aqueles que você sussurra. Aqueles 

que os outros lhe deram e você aceitou. Aqueles que você 

rejeitou, mas ainda sente sob sua pele. 

Observar significa perceber sem vacilar. Significa 

permanecer com o que é real, mesmo quando dói. Significa 

fazer uma pausa longa o suficiente para que a verdade 

venha à tona. Não passe por isso rapidamente. Você pode 

querer avançar rapidamente para quebrar ou liberar, mas 

toda transformação começa aqui, na visão lenta e honesta. 

Testemunhar é dizer: isso é o que me definiu. Isso é o que fiz 

para pertencer. Isso é o que escondi para ficar seguro. É um 

trabalho delicado. É também o trabalho mais forte, porque 
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nada muda se permanecer invisível. 

Portanto, deixe que observar seja sua primeira promessa 

a si mesmo: vou ver o que está aqui, completamente. Sem culpa. 

Sem vergonha. Apenas a verdade. Isso é suficiente. Isso é 

poderoso. Esse é o começo. 

 

Passo 2: Questione 

Depois de começar a ver claramente os seus padrões, o 

próximo passo é questioná-los. Não de uma forma que 

interrogue ou ataque e mente, mas de uma forma que 

pergunte gentilmente: Isto é realmente meu?  

A maior parte do que acreditamos sobre nós mesmos 

nos foi transmitida. Veio de vozes em que confiávamos, 

sistemas dos quais dependíamos e experiências pelas quais 

passamos. Com o tempo, essas crenças se solidificaram em 

identidade. Paramos de perguntar de onde elas vieram e 

começamos a viver como se fossem verdadeiras.  

Questionar é o ato de suavizar essas arestas. É uma 

rebelião silenciosa contra a certeza. É o que permite que 

você examine suas crenças à luz do dia, sem medo do que 

vai encontrar. É por isso que incluí perguntas de 

autorreflexão no final de todos os capítulos anteriores. É 

para lhe dar a chance de refletir sobre essas perguntas e ver 
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o que surge para você. 

Às vezes, são as perguntas simples que provocam os 

maiores avanços: Quem me ensinou isso? Quando foi que 

acreditei nisso sobre mim mesmo pela primeira vez? O que estava 

acontecendo ao meu redor quando decidi que isso era verdade? E, 

mais importante, eu alguma vez concordei com essa crença? 

Você pode descobrir que algumas de suas ideias mais 

profundas sobre quem você é nunca foram suas. Eram 

medos de outra pessoa, regras de outra pessoa, expectativas 

de outra pessoa projetadas em você.  

Questionar convida você a quebrar o acordo automático 

que fez com essas ideias. Isso não significa que todas elas 

estejam erradas; significa apenas que elas merecem uma 

segunda análise.  

Esse processo não se trata de apagar seu passado. Trata-

se de recuperar sua autoridade no presente. Quando você 

começa a questionar, você começa a escolher. Você cria um 

espaço entre o que lhe foi dito e o que você realmente 

acredita. Entre o que você fez e o que você realmente 

valoriza. E nesse espaço, você consegue reconstruir a partir 

da clareza, em vez da sobrevivência.  

Você não está desonrando sua história ao fazer essas 

perguntas. Você está honrando sua capacidade de crescer 
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além dela. De evoluir. De decidir, com plena presença, o 

que ainda se encaixa e o que nunca se encaixou. 

Este passo requer coragem. Pode parecer 

desestabilizador questionar o terreno em que você está 

pisando. Mas o que é construído sobre a verdade 

permanecerá. E o que cair nunca foi seu para começar. 

Continue perguntando. Continue ouvindo. Não pela 

resposta mais alta, mas pela que lhe traz paz. Esse 

conhecimento silencioso; essa é a voz do eu retornando. 

Questionar-se é abrir a porta para o que você mantém 

escondido do mundo, mas, mais importante ainda, de si 

mesmo. Às vezes, é uma crença enterrada: eu não sou digno, 

então devo parecer perfeito. Às vezes, é uma ferida antiga: eles 

vão me abandonar se virem quem eu realmente sou. Às vezes, é 

uma contradição e e: eu quero proximidade, mas a afasto. 

A questão não é corrigir essas contradições, mas deixá-

las respirar. Deixar que as partes de você que sussurram no 

escuro venham à luz. Não para repreendê-las. Não para 

justificá-las. Mas para deixá-las existir sem a máscara. 

O trabalho de questionar é delicado porque exige 

honestidade sem encenação. Não compartilhe ainda. Não 

defenda. Mas fique diante do espelho da sua própria vida e 

pergunte: sou eu? É isso que quero ser? Sem distorções. Sem 
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desculpas. Apenas a verdade. 

Não há um prazo para isso. A revelação é um processo, 

uma flor que desabrocha quando está pronta. Seja paciente. 

Seja gentil. Seja corajoso o suficiente para permanecer 

quando a verdade for desconfortável. 

O questionamento é a sua segunda promessa a si 

mesmo: vou permitir que o que está oculto venha à tona. Vou 

deixar minha verdade respirar e questionar suas origens e razões 

de ser. No silêncio, a verdade não lhe faz mal. Ela o liberta. 

 

Passo 3: Reconheça 

Reconhecer é encarar o que você descobriu através do 

questionamento e oferecer toda a sua atenção. Não apenas 

um olhar, mas um olhar que diz: eu vejo você. Eu entendo por 

que você está aqui. Este passo é tanto um ato de compaixão 

quanto um ato de responsabilidade. Ele pede que você 

reconheça o que você escondeu, não apenas as partes de si 

mesmo que você rejeitou, mas as razões pelas quais você as 

criou em primeiro lugar. Não basta simplesmente ver o 

padrão. Você deve nomear seu propósito, nomear seu peso, 

nomear a maneira como ele moldou você. 

Cada identidade que você assumiu veio com uma troca. 

Ela lhe deu algo de que você precisava — proteção, elogios, 
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conexão, poder —, mas provavelmente também lhe custou 

algo. Uma voz. Uma suavidade. Uma verdade. O direito de 

existir sem permissão. Este é o momento de fazer um 

inventário. De reconhecer o verdadeiro custo da sua 

identidade.  

Pergunte a si mesmo: o que essa identidade me deu? Talvez 

tenha oferecido uma sensação de controle. Talvez tenha 

feito você se sentir escolhido. Talvez tenha ajudado a evitar 

conflitos ou invisibilidade. E então pergunte: o que isso está 

me custando agora? Porque toda máscara, não importa o 

quanto tenha sido útil no passado, começa a sufocar se a 

usarmos por muito tempo. 

Se você viveu como um pacificador, pode ter ganhado 

aprovação, mas perdeu a capacidade de falar a sua verdade. 

Se você viveu como um realizador, pode ter se sentido 

digno, mas ao custo da exaustão e do isolamento. Se você 

viveu como alguém invisível, pode ter evitado danos, mas 

perdeu o direito de ocupar espaço. De ter sua voz ouvida e 

validada. 

Este é o trabalho silencioso da maturidade: abraçar 

gentilmente o seu antigo eu, agradecer-lhe pelo que ele 

carregou e admitir onde ele já não se encaixa. Dizer: “Vejo 

como isto me serviu. Vejo como me limita agora”. Ambas as 
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coisas podem ser verdadeiras. 

Reconhecer é levar em conta os dois lados da moeda. 

Sem vergonha. Sem culpa. Apenas honestidade. É uma 

aceitação madura do fato de que toda identidade moldada 

pelo medo ou pela sobrevivência traz consigo tanto um dom 

quanto um fardo, e só você pode decidir se ainda vale a 

pena carregar esse fardo. 

Este é o momento em que você para de agir por amor e 

começa a escolher a si mesmo. O momento em que você 

agradece ao seu antigo eu por ter chegado até aqui e 

gentilmente admite que ele não pode levá-lo mais longe.  

Este não é um passo intelectual; é um passo sentido. 

Você pode sentir o aperto no peito, a queda na barriga, a 

dor do que foi perdido ou o alívio silencioso de finalmente 

ser visto. Deixe isso surgir. Deixe isso falar. Porque 

reconhecer o custo é o que permite que você pare de pagá-

lo. 

Este é o passo em que a fantasia desaparece. Onde você 

para de fingir que pode permanecer o mesmo e ainda ser 

livre. Para se libertar, você deve primeiro nomear como 

você tem sido preso. Essa é a porta de entrada. Essa é a 

terceira promessa que você faz a si mesmo: assumirei a 

responsabilidade pelas minhas identidades. Honrarei o que elas me 
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deram e liberarei o que não serve mais. Só então você poderá 

começar a escolher algo novo. 

 

Passo 4: Desafie 

Desafiar não é destruir. É confrontar gentilmente, ficar à 

beira do que você acreditava e perguntar: isso ainda é 

verdade? Você não está em guerra consigo mesmo. 

Simplesmente não está mais disposto a proteger o que o 

mantém pequeno.  

Este é o passo em que você encontra seu conforto, sua 

história, suas histórias herdadas e pressiona contra elas. 

Não para derrubá-las, mas para testar sua força. Nem tudo 

o que você viveu ganhou o direito de permanecer. 

Desafiar é tocar os limites do seu conforto, as linhas que 

você jurou que eram você, e ver o que acontece quando você 

se inclina contra elas. Quem lhe disse para não questionar 

isso? O que acontece se você questionar? Que medo surge 

quando você se pergunta: “E se eu não for apenas isso?” 

Para alguns, isso parecerá traição. Como traição à 

família, à cultura, à religião, a si mesmo. É assim que você 

sabe que está perto de algo real. Não porque deseja destruir 

suas raízes, mas porque deseja ver se elas ainda se encaixam 

na vida e no futuro que você deseja construir. 
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Quando você desafia uma identidade antiga, você não a 

destrói com força. Você a testa com ternura. Ela permanece 

quando você a encara? Ela amolece quando você nomeia 

suas rachaduras? Ela desmorona quando você para de 

representá-la? 

Agora que você viu sua identidade e reconheceu seu 

peso, esta etapa pede que você se envolva com ela. Não 

apenas para observar, mas para se inclinar para ela. Para se 

aproximar. Para ver até onde ela se estende antes de resistir 

a você. Pergunte: essa identidade está alinhada ou apenas 

ensaiada? Essa crença é expansiva ou restritiva? Esse papel está 

servindo ao meu futuro ou apenas repetindo meu passado? Essas 

não são perguntas superficiais. São do tipo que abalam os 

alicerces e agitam as partes silenciosas do seu ser. 

Desafiar é entrar na tensão entre quem você foi e quem 

você pode se tornar. Essa tensão é sagrada. Ela contém o 

atrito que precede o crescimento. Ela contém a resistência 

que protege sua liberdade. E, às vezes, o que você sente não 

é resistência à mudança; é lealdade a algo que uma vez lhe 

deu amor, segurança ou significado. Permita-se sentir isso. 

Você não está traindo suas raízes ao desafiá-las. Você está 

honrando seu direito de evoluir. 

Escolha uma verdade que você tem vivido — uma 
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identidade, uma crença, uma maneira de ser — e permita-se 

sentir o desconforto que ela causa. Não para consertá-la. 

Não para fugir dela. Mas para perguntar: se eu não precisasse 

mais ser assim, o que seria possível? Você não precisa ter a 

resposta. Você só precisa estar disposto a manter a pergunta 

e os sentimentos que surgem com ela.  

Este não é um trabalho passivo. É a coragem silenciosa 

de se tornar. É o momento em que você para de defender a 

máscara e começa a ouvir a voz por trás dela. Porque 

quando você finalmente para de representar, a verdade tem 

espaço para vir à tona. 

Esta é a sua quarta promessa a si mesmo: não vou mais 

proteger o que me mantém pequeno. Vou desafiar o que parece 

permanente. E vou me permitir superar até mesmo as coisas que 

antes me mantinham seguro. É assim que você afrouxa as 

correntes: perguntando se elas alguma vez estiveram 

trancadas. 

 

Passo 5: Sinta plenamente 

Ver, questionar, reconhecer e desafiar abrirá a porta, 

mas sentir é o que o levará a atravessá-la. É aqui que o 

trabalho passa da mente para o corpo. É onde a informação 

se torna experiência.  
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A maioria de nós foi treinada para analisar nossas 

emoções em vez de senti-las. Tentamos entender a dor 

intelectualmente, esperando que o insight seja suficiente 

para nos libertar. Mas a verdade é que a dor não se liberta 

através da lógica. Ela se liberta através da presença. Através 

da respiração. Através de uma disposiçã e. Ela se liberta ao 

encontrá-la onde ela está.  

Cada identidade que você assumiu carregava um peso 

emocional. Talvez fosse vergonha, medo ou saudade. 

Talvez fosse construída em torno da rejeição, do abandono 

ou da necessidade de ser escolhido. Talvez estivesse 

saturada de tristeza.  

Você não apenas pensou nessas identidades; você as 

sentiu. Você se adaptou, não apenas para sobreviver 

fisicamente, mas para sobreviver emocionalmente. E agora, 

se você quer se tornar completo, precisa revisitar as 

emoções que enterrou para se libertar delas. 

Este passo não se trata de reviver sua dor; trata-se de 

abrir espaço para o que nunca teve espaço para existir. Você 

pode sentir tristeza por quem você teve que ser. Raiva pelo 

que esperavam de você. Tristeza pelas partes de si mesmo 

que você silenciou para pertencer. Esses sentimentos não 

são obstáculos; eles são sinais. Eles dizem o que era 
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importante. Eles dizem onde está a ferida. E, ao permitir-se 

senti-los, você começa a recuperar as partes de si mesmo 

que estavam escondidas sob a performance. 

Deixe a emoção surgir sem precisar corrigi-la. Deixe as 

lágrimas rolarem sem tentar explicá-las. Deixe seu corpo 

falar a verdade da qual sua mente tem tentado protegê-lo. 

Porque quando você sente algo plenamente, sem 

julgamento ou resistênci , isso não precisa mais gritar. Não 

precisa mais controlar seu comportamento nas sombras.  

Sentir não te torna fraco. Te torna real. Te torna honesto. 

Te traz de volta às partes de si mesmo que foram deixadas 

para trás em nome da sobrevivência. Então, deixe isso 

passar por você. Deixe que isso te mostre o que ainda não 

foi curado, o que ainda está em aberto, o que ainda importa. 

Porque, uma vez que você sente, não precisa mais temer. E 

quando você não teme mais, você é livre.  

Esta é a sua quinta promessa a si mesmo: vou sentir isso 

plenamente para me libertar das garras da vergonha e do silêncio. 

Vou me libertar do passado. 

 

Passo 6: Permita a cura 

Depois de ver seus padrões, questionar sua veracidade, 

reconhecer seu custo, desafiar seu domínio e sentir seus 
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sentimentos, a cura se torna possível. Porque você não está 

mais dentro da identidade tentando sobreviver a ela. Você 

está fora dela agora, com perspectiva, com presença, com 

escolha. 

Permitimos a cura ao não resistir ao seu processo. Ao 

não interferir em seu fluxo natural. Permitimos que nossas 

emoções venham à tona, permitimos que a dor se mova e, 

em vez de lutar contra partes e es de nós mesmos que só 

precisam de amor e aceitação, nós as abraçamos.  

A cura não é esquecer o que aconteceu ou fingir que isso 

não moldou você. É cuidar dos lugares que antes foram 

abandonados ou rejeitados. É voltar à ferida com a 

sabedoria que você não tinha quando ela se formou.  

Curar é cuidar. É oferecer calor onde havia frialdade. É 

trazer compaixão onde havia autoculpa. Você pode 

descobrir que as identidades que você assumiu nunca foram 

apenas máscaras; elas eram curativos. Mantendo unidas 

partes de você que não sabiam como existir abertamente.  

Talvez você tenha se tornado um super-realizador 

porque não acreditava que era suficiente. Talvez tenha se 

tornado um pacificador porque o conflito antes significava 

perigo. Talvez tenha desaparecido porque a visibilidade 

trazia danos. Essas não eram falhas. Eram respostas de 
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sobrevivência. Respostas inteligentes, adaptativas e 

protetoras. 

A cura começa quando você para de se punir pelo que 

teve que fazer para sobreviver. Nem sempre é um desfecho 

dramático. Às vezes é silencioso. Um único momento de 

perdão. Uma respiração suave onde antes havia pânico. 

Uma pausa onde antes havia reatividade.  

A cura é quando você não precisa mais da identidade 

para carregar a dor por você. Quando você consegue sentir 

a tristeza sem sucumbir a ela. Quando você consegue se 

lembrar do passado sem revivê-lo. Esse é o espaço onde a 

integração começa, não pela força, mas pela graça. 

Curar não significa se tornar outra pessoa. Significa 

voltar a ser quem você era antes de desenvolver uma 

identidade para sobreviver à ferida. E significa escolher, 

repetidamente, se relacionar consigo mesmo com ternura, 

em vez de proteção. A cura não apagará a cicatriz, mas 

liberará a compulsão de continuar tocando nela. 

Quando você se cura, você deixa isso para trás. Não com 

violência. Não com vergonha. Não com autopunição. Com 

uma escolha simples e corajosa, eu não preciso mais carregar 

isso. Você não força o que não está pronto para ir. Você não 

arranca isso como uma erva daninha. Você deixa isso se 
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soltar por conta própria, porque você parou de alimentar 

isso. Você permite que as partes curadas sejam integradas 

ao seu sistema, e isso libera os velhos padrões de 

sobrevivência.  

A liberação é onde tudo isso se torna um desapego 

incorporado. Você pode sentir tristeza. Ou alívio. Ou medo. 

Ou leveza. Às vezes, parece que você está perdendo uma 

parte de si mesmo, mas o que se vai é apenas a máscara, não 

o seu âmago. Você abandona a performance e se lembra de 

quem você é.  

Liberar é dizer: Obrigado pelo que você me deu. Vejo que 

você cumpriu sua função. E agora escolho crescer além de você. É 

uma despedida gentil de uma identidade antiga, uma 

crença limitante, uma máscara que se tornou pesada em sua 

pele. 

Esta é a sua sexta promessa a si mesmo: vou cuidar das 

partes de mim que antes abandonei. Vou parar de representar 

minha dor e começar a cuidar dela. Vou deixar para trás o que me 

machucou, não para esquecer, mas para finalmente superar. 

 

Passo 7: Expanda 

A cura cria espaço. Agora podemos preenchê-lo, não 

com novas identidades, mas com permissão. Com 
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respiração. Com possibilidade. Este é o passo em que você 

para de perguntar quem você tem permissão para ser e 

começa a se tornar quem você já é por baixo do medo, da 

armadura e dos papéis que você já desempenhou.  

Quando você se expande, convida o eu oculto a se 

manifestar; aquele que aprendeu a sussurrar em vez de 

falar, a esperar em vez de querer, a se encolher em vez de 

brilhar. Agora, você começa a se estender para esse 

potencial silencioso. Não como uma performance. Não 

como uma reinvenção. Mas como um retorno. 

Expansão não é se tornar alguém novo. É descobrir as 

partes de você que estavam esperando; e ar sua voz, sua 

presença, sua criatividade, seu poder. É a escolha de parar 

de se editar para se adequar ao que o mundo espera e 

começar a expressar o que sua alma sempre carregou. 

Às vezes, a expansão parecerá ousada — falar mais alto, 

ficar mais ereto, dizer não sem se desculpar. Outras vezes, 

será suave — uma respiração mais profunda, um pequeno 

limite, uma verdade simples dita com clareza. Você não 

precisa saber aonde isso vai levar. Você só precisa 

permanecer aberto. Porque a expansão não é um destino, é 

uma disposição.  

Você não precisa saber exatamente aonde isso vai levar. 
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A expansão não é uma meta. É um modo de viver; 

permanecer aberto a novas possibilidades em vez de se 

refugiar em velhas gaiolas. 

A expansão é a sua sétima promessa a si mesmo: não vou 

limitar o que posso me tornar ao que fui. Vou permanecer aberto a 

mais, mesmo quando mais parecer incerto.  

Quando você se expande, você ensina à vida como 

encontrá-lo onde você realmente está. Isso é liberdade em 

movimento. 

 

Passo 8: Incorpore 

É aqui que o trabalho sai do papel e entra na sua vida. 

Não como um conceito. Não como um sentimento. Mas 

como ação. Como ritmo. Como verdade em movimento. 

Viver isso significa que você para de tentar se tornar e 

começa a ser. Você para de explicar quem você é e começa a 

viver como se já soubesse. Porque você sabe. Você viu as 

máscaras. Você questionou as histórias. Você reconheceu o 

custo, curou a ferida e se estendeu para novas 

possibilidades. Agora vem a parte que não precisa ser dita. 

Ela só precisa ser vivida. 

Viver isso não significa que você nunca mais esquecerá. 

Não significa que você não voltará aos velhos padrões. 
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Significa que, quando isso acontecer, você reconhecerá mais 

rapidamente. Você se suavizará em vez de entrar em 

espiral. Você retornará em vez de entrar em colapso. É 

assim que se parece a integração. Não é perfeição, mas 

presença. 

Você ainda pode sentir medo. Você ainda pode sentir o 

peso dos velhos papéis, a atração das gaiolas familiares. 

Mas agora você tem uma escolha. Você pode responder a 

partir do seu devir, não do seu passado. Você pode escolher 

o alinhamento em vez do desempenho, a clareza em vez do 

controle e a verdade em vez do conforto. É aqui que sua 

cura se torna visível: em suas decisões, seus 

relacionamentos, seu silêncio, sua voz. 

A incorporação pode não parecer radical para os outros. 

Pode ser silenciosa, sutil, lenta. Pode parecer dizer não 

quando você costumava dizer sim. Como descansar quando 

você costumava se esforçar. Como pedir o que você precisa, 

mesmo quando sua voz treme.  

Cada vez que você escolhe o que se alinha com sua 

totalidade, você aprofunda sua liberdade. Cada vez que 

você age a partir da verdade, você lembra ao seu sistema 

nervoso que é seguro ser real. 

Quando você se expande, você vislumbra quem você 
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poderia ser. Quando você incorpora, você se torna isso; não 

apenas como uma ideia, mas como uma verdade vivida. É 

aqui que o trabalho sai da página e entra no seu dia. É aqui 

que a liberdade deixa de ser algo que você deseja e se torna 

algo que você incorpora. 

Incorporar significa levar a nova verdade para o 

cotidiano. Para a maneira como você acorda, como fala, 

como ama, como se defende, como se suaviza quando quer 

se proteger. 

Integração não é perfeição. Não é uma performance 

impecável do seu novo ser. É a prática de deixar suas 

escolhas corresponderem à sua liberdade. Não é uma 

performance de uma nova identidade. É a incorporação do 

seu eu sem limites. E isso não acontecerá de uma vez. 

Acontecerá na prática, na pausa, na respiração. 

Repetidamente. 

Pergunte a si mesmo: como eu me movo pelo mundo agora 

que não estou mais preso àquela velha história? Se você liberou a 

necessidade de competir, como você se relaciona com os 

outros no trabalho, em casa, no amor? Se você se expandiu 

para um eu mais honesto, como você fala quando sua 

verdade treme na ponta da sua língua? Se você dissolveu a 

parede divisória entre você e eles, como você ouve quando a 
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diferença parece desconfortável? 

A integração vive nos pequenos momentos do dia a dia. 

Na pausa antes de você escolher uma reação antiga. Na 

respiração que você toma para lembrar: eu não sou mais 

apenas isso.  

Ninguém lhe entregará um certificado por se tornar 

livre. Ninguém anunciará quando você chegar. Integração e 

incorporação não são uma chegada. Elas são como você 

retorna a si mesmo, toda vez que se esquece. 

Esta é a sua promessa final a si mesmo: vou viver como o 

eu ao qual retornei. Não na teoria. Na ação. Na escolha. Na 

maneira silenciosa como me apresento, mesmo quando ninguém 

está olhando. Não estou atuando para os outros. Não estou 

buscando a aprovação ou validação deles. Sou quem escolhi ser no 

mundo.  

Este não é o fim do trabalho. Mas é o começo de uma 

vida enraizada em quem você realmente é. Uma vida 

moldada não pelo desempenho ou pela proteção, mas pela 

presença. Uma vida em que você não busca mais uma 

identidade para ser digno, mas vive em alinhamento porque 

você já é.  

Os passos que você deu não são uma fórmula; eles são 

uma base. Uma base à qual você voltará repetidas vezes, 
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cada vez mais profunda, cada vez mais verdadeira. Tornar-

se não é algo que se conclui. É algo que se pratica. Na 

maneira como você fala. Na maneira como você escolhe. Na 

maneira como você se apresenta para si mesmo quando 

ninguém mais está lá para testemunhar. Que este seja o seu 

começo. Não de algo novo, mas de algo real. Algo completo. 

Algo sem limites. 



 

 

 

Sem limites 
 

 

 

 

 

 

 

Até agora, você questionou quase tudo — suas 

suposições, seus rótulos, seus papéis, suas crenças. Você 

afrouxou o controle das histórias que não escreveu e olhou 

honestamente para as partes de si mesmo que foram 

moldadas pela sobrevivência, em vez da verdade. 

Você fez as perguntas mais difíceis. Você abandonou 

nomes que nunca lhe pertenceram. Você descascou histórias 

revestidas de medo, sobrevivência e desempenho. E talvez 

agora haja silêncio. Talvez agora haja espaço. 

Isto não é um vazio. É o começo. Este espaço é onde 

tudo é possível porque você é indefinido. A definição é uma 

falta. É delimitada e limitada. Deve negar uma coisa para se 

tornar outra. Quando diz: “Eu sou isto!”, também está 

dizendo: “Eu não sou aquilo!”. É uma declaração simultânea 
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que imediatamente encaixa e reduz aquilo que estamos 

definindo. Então, agora estamos liberando as definições, as 

histórias e os encaixes. Estamos nos desvendando.  

Esse desvendar é sagrado. Mas também pode parecer 

desorientador, porque nos ensinam que identidade é 

segurança. Que, para sermos alguém, precisamos nomear 

isso. Reivindicá-lo. Anunciá-lo. Mas o que acontece quando 

esses nomes não se encaixam mais? O que acontece quando 

os papéis desaparecem, as categorias se dissolvem e ficamos 

no espaço entre quem éramos e quem estamos nos 

tornando? 

Esse espaço pode parecer um vazio. Mas não é um 

vazio. É abertura. É a parte da jornada em que a pele velha 

se desprendeu, mas a nova ainda não se formou. Onde a 

estrutura se foi e a quietude parece quase barulhenta 

demais. 

Você pode não se reconhecer aqui, sem os papéis, sem 

os nomes, sem os limites familiares. Você pode querer se 

agarrar a algo sólido, qualquer coisa que lhe devolva o 

conforto de saber quem você é. 

Isso é normal. É humano. É o eco do mundo dizendo: 

“Defina-se para que saibamos onde colocá-lo”. Mas e se 

você ainda não se colocar em lugar nenhum? E se você se 



Sem restrições 
 

 
 

 
251 

permitir flutuar neste espaço um pouco mais? Não perdido. 

Apenas livre. Porque essa abertura não é uma falta de 

identidade; é a liberdade de criar uma. De explorar o que se 

encaixa sem precisar que seja definitivo. De dizer: “Estou 

em movimento” e deixar que isso seja suficiente. Você não 

precisa preencher esse espaço com desempenho ou certeza. 

Você pode preenchê-lo com respiração. Com curiosidade. 

Com honestidade. 

Você pode descansar aqui. Você pode ouvir. E a partir 

dessa escuta, algo novo surgirá. Não da pressão. Não da 

tradição. Não do medo. Mas da verdade. 

Você não foi feito para ser indefinido. Você foi feito para 

ser livre. Livre para escolher, livre para mudar, livre para 

evoluir além do que qualquer pessoa esperava de você. 

Incluindo você mesmo. 

Ser livre não significa ser indefinido. Significa ser aquele 

que define. Significa viver a vida com uma relação 

consciente com quem você é e quem você está se tornando. 

Significa perguntar, não “O que eles querem que eu seja?”, 

mas “O que parece mais verdadeiro para mim agora?”. 

Você não está aqui para se apagar. Você está aqui para 

se lembrar de quem você era antes que o mundo lhe 

dissesse quem ser. Para se reescrever, com base na clareza, 
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não no condicionamento. Para se recuperar — totalmente, 

com ousadia e sem desculpas. 

Deixe sua identidade ser algo vivo. Deixe-a mudar 

quando você crescer, suavizar quando você se curar e 

expandir quando você aprender. Deixe-a abrigar todas as 

suas contradições. Deixe-a evoluir com o seu devir. 

Você não precisa ter certeza. Você só precisa ser 

honesto. Porque a coisa mais poderosa que você pode ser 

não é compreendida. Não é aceita. Não é admirada. É real. E 

é isso que você é agora. Sem rótulos. Sem limites. Sem 

restrições. Apenas real. Como isso se parece para você? 

Pode ser diferente do que parece para mim. E tudo bem. 

Tem que ser assim. Se não estiver tudo bem, voltaremos à 

estaca zero. Voltaremos às divisões, à discriminação e às 

brigas por rótulos. Em vez disso, vamos redirecionar essa 

energia de brigar uns com os outros para construir juntos. 

Imagine um mundo onde não nos definimos mais a nós 

mesmos ou aos outros por rótulos rígidos. Um mundo onde 

a curiosidade substitui o julgamento, a compaixão supera o 

medo e a conexão se torna a norma, não a exceção. Este não 

é um sonho distante; está ao nosso alcance. Mas, para criar 

esse mundo, devemos primeiro nos libertar das correntes 

mentais e emocionais que nos mantêm pequenos e 
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separados. 

Quando começamos a nos ver como seres 

multidimensionais e em constante mudança, abrimos as 

portas para uma liberdade profunda. Não precisamos mais 

nos encaixar nas categorias que a sociedade, a tradição ou o 

medo criaram para nós. Podemos nos livrar dos rótulos e es 

que nos limitam e abraçar a plenitude de quem somos e de 

quem estamos nos tornando. Essa liberdade não é uma 

rejeição da identidade, mas uma expansão dela. É o 

reconhecimento de que nossa complexidade não é algo a ser 

temido, mas algo a ser celebrado. 

Essa jornada começa com você. A cada momento de 

consciência, a cada ato de gentileza e a cada escolha de 

permanecer aberto em vez de fechado, você cria ondas de 

mudança. Quando você vê os outros sem as distorções dos 

estereótipos e suposições, você cria espaço para a conexão. 

Quando você oferece compaixão em vez de julgamento, 

você convida os outros a fazer o mesmo. É assim que as 

barreiras caem, uma conversa, um ato, um coração de cada 

vez. 

Nossa libertação é coletiva. Ao nos libertarmos da 

necessidade de categorizar e controlar, ajudamos a libertar 

os outros do peso das expectativas e dos mal-entendidos. 



Emily Maroutian 
 

 
 

 
254 

Começamos a ver que não existe “eles”, existe apenas “nós”. 

As coisas que antes nos dividiam se tornam pontes em vez 

de barreiras. 

Então, que tipo de mundo você criará com sua energia e 

presença? Um mundo onde o medo e a separação nos 

definem? Ou um mundo onde a empatia, a compreensão e o 

amor dissolvem as linhas que nos dividem? Você tem o 

poder de escolher.  

Cada momento oferece a chance de ampliar o círculo de 

pertencimento e , de viver sem amarras do medo e aberto à 

beleza infinita da diversidade. Deixe este livro ser mais do 

que algo que você lê. Deixe-o ser um convite para viver de 

maneira diferente. Para viver sem amarras.  

Você não é apenas um observador dessa mudança; você 

é um criador dela. Sua vida não mudará porque outra 

pessoa se levantou para enfrentar o desafio; ela mudará 

porque você se levantou. 

A liberdade não é algo que devemos esperar; é algo que 

podemos incorporar hoje. Em cada ato de conexão, em cada 

momento de compaixão, em cada decisão de permanecer 

aberto, recuperamos nosso poder de criar um mundo 

melhor. 

O futuro não está pré-escrito. Ele está sendo moldado, 
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respiração por respiração, escolha por escolha. E à medida 

que avançamos, sem amarras, sem máscaras e sem medo, 

caminhamos em direção a um futuro definido não pelo 

medo ou pela separação, mas pela unidade, coragem e 

amor. É isso que somos. É isso que sempre fomos. E é isso 

que podemos nos tornar.  

Somos um. Somos todos.  

 

 


