

Introdução


Sempre amei o provérbio africano “É preciso uma aldeia para educar uma criança”, desde a primeira vez que o ouvi. Mas foi apenas quando tive meus próprios filhos que compreendi, de forma profunda, o verdadeiro alcance dessa sabedoria. Criar Bela e Sasa só foi possível porque a minha aldeia estava presente: meu marido, Lauro; nossa família e amigos; professores; médicos; babás; nutricionistas e terapeutas — todos contribuíram para moldar as jovens que minhas filhas se tornaram.


Contar com uma rede tão sólida e acolhedora foi o que me permitiu fundar uma empresa de importação e exportação e continuar a gerenciá-la ao mesmo tempo que criava minhas filhas. Quando abri a Paroti Comex, havia acabado de concluir meu MBA no Canadá e conhecia muito pouco sobre a legislação brasileira para importações, bem como sobre as normas da Food and Drug Administration (FDA) para exportação de alimentos aos Estados Unidos. Foi então que uma amiga me indicou um pequeno escritório de desembaraço aduaneiro nas redondezas. Apareci lá com uma fornada de pães de queijo e perguntei se poderia ajudar em troca de aprendizado. Lucia e Wellington aceitaram a proposta, e, por oito meses, toda quarta-feira, eu chegava com pão de queijo fresquinho e absorvia tudo o que podiam me ensinar.


À medida que minha paixão e meu conhecimento cresciam, minha aldeia também se expandia. Eduardo, proprietário da fábrica de sucos com os quais eu trabalhava, generosamente me ensinou os bastidores da indústria: desde os aspectos técnicos até curiosidades do processo de produção. Eu tinha liberdade para experimentar fórmulas, e ele não hesitava em fabricar as personalizações que meus clientes solicitavam. Juntos, desenvolvemos novos sabores, criamos marcas próprias — e o negócio prosperou.


Contudo, para fazer tudo funcionar, eu precisava pagar os produtos antecipadamente e conceder aos clientes um prazo de sessenta dias após o envio. Foi então que meu marido me ofereceu, como empréstimo, uma quantia significativa para financiar aqueles primeiros contêineres. Também precisava de uma sala de reuniões, um contador e um advogado — e meu sogro, solidário, me incluiu no pacote de sua própria empresa, oferecendo toda essa estrutura. A verdade é que recebi muita ajuda da minha aldeia.


Quinze anos depois, inspirada pelo trabalho transformador que vivi com minha terapeuta, decidi me tornar também terapeuta. Minhas filhas tinham 9 e 13 anos — já eram independentes, mas eu só me senti segura para voltar a estudar porque minha aldeia continuava presente. Nossa babá, Iva — a quem carinhosamente chamamos de “a Chefe” — mantinha a casa sob controle com maestria. Tia Marilu era o contato de emergência das meninas quando viajávamos. Quando Sasa precisou de um lugar para ficar após as aulas, Lara, minha cunhada, acolheu-a de braços abertos. Os pais das amigas de Bela ofereciam caronas para as festas. Até hoje me comove lembrar como tantas pessoas se prontificaram, espontaneamente, a ajudar.


Essas experiências pessoais, somadas a décadas de estudo em psicologia, filosofia e teologia, me ensinaram algo fundamental: todas as realizações verdadeiramente significativas requerem uma aldeia. Seja para criar filhos saudáveis, gerir uma empresa de sucesso ou trilhar um caminho de propósito, há sempre um grupo de pessoas por trás das conquistas duradouras. Ninguém que tenha causado um impacto real o fez sozinho. E como é preciso desenvolver boas habilidades interpessoais para construir e sustentar uma aldeia, há uma correlação direta entre a qualidade dessas conexões e o nosso sucesso.


Dessa forma, acabei por estruturar este livro a partir de entrevistas, o que não foi exatamente fruto de um plano previamente delimitado, mas resultado de uma escuta atenta aos caminhos que o próprio projeto foi pedindo. Escolhi pessoas cujas trajetórias admiro — pessoas que, a meu ver, conseguiram integrar com consistência vida profissional e pessoal, e que têm em comum o compromisso com um propósito claro, vínculos afetivos sólidos e uma disposição constante para rever rumos e reconstruir trajetórias.


É verdade que parte das escolhas foi também determinada por fatores práticos: algumas pessoas que convidei não puderam ou não quiseram participar, e assim o livro se construiu, em certa medida, a partir da disponibilidade dos que aceitaram compartilhar suas histórias. No entanto, essa abertura à contingência acabou revelando algo igualmente importante: mais do que perfis individuais de sucesso, o que se destaca em cada entrevista é a rede de conexões, a teia de relacionamentos que sustentou e impulsionou cada uma dessas jornadas.


Poderia dizer, metaforicamente, que essas pessoas foram como pedras dispostas ao longo de um caminho — pontos de apoio que permitiram que a narrativa avançasse. As histórias aqui são, antes de tudo, registros da importância das relações humanas na construção de vidas significativas.


Como demonstram as pesquisas e as histórias que compartilho neste livro, conexões saudáveis estão na base de toda iniciativa bem-sucedida. Por isso, o objetivo desta obra é ajudar você a identificar seu propósito e a construir os relacionamentos que o apoiarão a realizar aquilo que é mais importante para sua vida. (E, se você ainda não sabe exatamente o que deseja realizar, tudo bem — o Capítulo 2 se aprofunda justamente nesse ponto.)


Não exagero ao dizer que aprimorar sua habilidade de se relacionar e se conectar com os outros é o melhor investimento que você pode fazer. Reiteradas vezes, vejo a vida dos meus clientes se transformar diante dos meus olhos — tudo porque se dedicam a desenvolver relações mais significativas. Esse processo envolve desde aumentar a autoconsciência e curar feridas da infância até atualizar padrões de comunicação. Aprimorar-se como indivíduo fortalece a relação consigo mesmo e, em consequência, suas relações com os outros. E tudo o que você faz para melhorar esses vínculos aumenta suas chances de alcançar o sucesso e deixar um legado duradouro.


HABILIDADES DE RELACIONAMENTO SÃO UMA VANTAGEM 


Ajudar meus clientes a se tornarem quem aspiram ser e a melhorar seus relacionamentos é, sem dúvida, uma das experiências mais gratificantes do meu trabalho. Isso porque tais mudanças fortalecem sua saúde, aumentam sua felicidade e os preparam para alcançar níveis ainda mais elevados de sucesso — seja lá o que esse sucesso signifique para cada um deles.


Quando suas conexões são sólidas e apoiadoras, é possível direcionar a energia para ações com significado e propósito. Mas, quando essas relações estão fragilizadas, tempo e energia valiosos acabam consumidos por conflitos e dramas desnecessários.


As maiores dificuldades enfrentadas pelos meus clientes muitas vezes se dissolvem à medida que desenvolvem melhores habilidades de relacionamento — e, com frequência, eles mesmos se surpreendem com o tempo e o esforço que economizam ao fortalecer essas competências. Seriam os primeiros a admitir que esse processo não é fácil, mas também os primeiros a afirmar que vale intensamente a pena.


Sou psicoterapeuta, mas isso não significa que construir relacionamentos tenha sido sempre simples para mim. Pelo contrário, tive de trabalhar muito em mim mesma para criar vínculos fortes e autênticos. Por isso, escrevo a partir de um lugar de empatia e convicção genuínas.


Sim, às vezes é desafiador lidar com certas pessoas. No entanto, relacionar-se bem é uma habilidade que pode ser aprendida — e continuamente aperfeiçoada ao longo da vida.


É como nadar: você pode praticar apenas o suficiente para manter a cabeça fora d’água, ou pode aprender a nadar com fluidez, confiança e elegância.


Se suas habilidades interpessoais são apenas suficientes para que você não “se afogue” nos relacionamentos, talvez esteja perdendo uma parte essencial do que a vida tem de melhor a oferecer. Portanto, espero que a pesquisa e as histórias incluídas aqui lhe assegurem que:



		Bons relacionamentos são vitais para uma vida bem-sucedida — seja lá qual for a sua definição de sucesso.

		Você pode se tornar muito competente na construção e no desenvolvimento de conexões.

		Se você tem um propósito que deseja alcançar ou um impacto duradouro que deseja causar, é mais provável que obtenha sucesso se tiver uma aldeia que o apoie. 




Também torço para que você faça os exercícios incluídos aqui, porque suas observações e insights servirão de guia para que você defina o sucesso em seus próprios termos, decidindo o que deseja realizar ou alcançar, lhe ajudando a construir relacionamentos que estejam alinhados com aquilo que é mais importante para você. Para aproveitar ao máximo os exercícios, faça-os num caderno ou em seu computador para poder usá-los como referência durante e após a leitura.


SINTA O CÍRCULO DO BEM 


Meu propósito de vida é contribuir positivamente para a vida de outras pessoas — seja ajudando-as a diminuir a distância entre quem são e quem desejam ser; oferecendo uma nova perspectiva; ajudando-as a reencontrar a esperança; resolver um problema, ou acompanhando-as em momentos de grande transição ou crise.


Decidi escrever este livro porque os problemas de relacionamento geram sofrimento profundo, comprometem a produtividade e minam até os planos mais bem elaborados. Um amigo meu, administrador de uma empresa de tintas, expressou isso com clareza ao dizer: “Ter um maquinário de ponta é inútil quando o operador está em crise com a esposa ou acaba de descobrir que o filho mentiu para ele”. Quando enfrentamos dificuldades pessoais, nossa capacidade de concentração e desempenho sofre um impacto direto.


Meu desejo, portanto, é que este livro torne a vida das pessoas mais leve e bem-sucedida — que produza um efeito de ondulação: uma conexão forte gerando outra, e mais outra, criando um círculo virtuoso de vínculos humanos. Com isso, espero contribuir para o “círculo do bem”, e tornar o mundo um lugar um pouco melhor para algumas pessoas.


Após conhecer Brad Aronson, autor de HumanKind: Changing the World One Small Act at a Time [Humanidade: mudando o mundo com pequenos gestos, ainda sem tradução no Brasil], decidi que este livro também deveria alimentar o círculo do bem de duas formas: apoiando os leitores e apoiando crianças — tal como Brad tem feito. Ele doa a renda obtida com a venda de seus livros a organizações sem fins lucrativos que oferecem mentoria e outros tipos de apoio significativo a jovens. Quando me contou isso, soube imediatamente que queria fazer o mesmo.


Assim, decidi doar os rendimentos da versão em inglês deste livro à organização Big Brothers Big Sisters of America, cujo trabalho de mediação entre crianças e adultos tem gerado um impacto positivo duradouro na vida de milhares de jovens. 


Independentemente de você partilhar ou não da minha crença de que estamos todos conectados, é provável que já tenha presenciado a força de um gesto ou de uma palavra gentil desencadeando outro. Quando tomamos a iniciativa de nos aprimorar na arte de construir conexões sólidas, beneficiamos não apenas a nós mesmos, mas também influenciamos positivamente as pessoas que compõem nossa aldeia e nossa comunidade. E, com o efeito de onda, talvez toquemos até alguém do outro lado do mundo.


Você está preparado?





CAPÍTULO 9

CAUSANDO UM IMPACTO DURADOURO 


“Cada pessoa tem seu próprio propósito”, afirma Brad Aronson, investidor-anjo, professor e autor de HumanKind: Changing the World One Small Act at a Time [Humanidade: mudando o mundo com pequenos gestos, em tradução livre]. “Para mim, é ser útil e tentar tornar a vida melhor para outras pessoas. Para outra pessoa, pode ser programação, porque é isso que ela ama fazer.”


Brad avalia seu sucesso pelo quanto sua vida está alinhada ao seu propósito.


“Quando estou fazendo o que acredito que devo fazer e me divertindo, sei que estou alinhado com meu propósito. Isso significa ser um bom marido, um bom pai, um bom familiar, um bom amigo e um bom membro da comunidade.” No entanto, ele ressalta que, dependendo das circunstâncias, nem todos conseguem seguir seu propósito assim que o descobrem. “Para algumas pessoas, seguir seu propósito pode ser algo que fazem fora do trabalho, porque têm responsabilidades ou obrigações que limitam suas opções, pelo menos temporariamente.”


Idealmente, todos podemos encontrar uma maneira de perseguir nosso propósito e, ao mesmo tempo, garantir segurança financeira. Brad está comprometido em ajudar os jovens a alcançarem isso. Ele ensina empreendedorismo para jovens por meio da organização sem fins lucrativos Hopeworks, que atua na Filadélfia, Pensilvânia, e em Camden, Nova Jersey. A entidade utiliza educação, tecnologia e empreendedorismo para ajudar os jovens a terem sucesso na vida. Além de ensinar e orientar, Brad também faz parte do conselho da organização. Ele é também um apoiador ativo da Big Brothers Big Sisters.


“Adoro ensinar e ajudar os jovens a enxergarem oportunidades e encorajá-los”, diz ele. “Ver jovens incríveis trabalhando duro e alcançando seu potencial me inspira.”


Brad está vivendo seu ikigai: faz aquilo que ama, no que é bom e que o mundo precisa. Embora não receba compensação financeira pelo ensino, ele afirma que “as recompensas são muito maiores do que qualquer quantia em dinheiro”. Esse tem sido um tema recorrente em sua vida. Quando se formou na faculdade, seu primeiro emprego foi como tutor residente em um lar coletivo para jovens superdotados de baixa renda. Ao aceitar a função, muitas pessoas disseram coisas como: “Depois de gastar todo aquele dinheiro na faculdade, você não deveria buscar outra coisa para fazer?”.


“Eu não liguei para o que as pessoas pensavam”, conta Brad. “Estava muito animado e feliz. Eu amava aquele trabalho. Talvez ainda seja meu emprego favorito. E é um exemplo perfeito de fazer o que eu queria, mesmo que isso não se alinhasse à definição de sucesso dos outros.”


A ideia de fazer o que nos motiva é algo que Brad procura transmitir aos jovens que ensina.


“Acho que um grande desafio para as pessoas é diferenciar entre suas próprias métricas de sucesso e aquilo que acham que deveriam estar fazendo. Eu encorajo os alunos a definirem metas que realmente façam sentido para eles, em vez de perseguirem aquilo que lhes foi dito ser apropriado.”


CAUSAR UM IMPACTO DURADOURO DEMANDA CORAGEM 


Conhecer nosso ikigai, ou propósito, é uma coisa. Viver de acordo com ele é outra completamente diferente. Buscar aquilo que nos apaixona frequentemente exige coragem, assim como viver conforme nossos valores individuais, especialmente quando estes não coincidem com a definição de sucesso da sociedade ou da própria família. Mais uma vez, é nesse ponto que a liberdade de escolha se torna essencial. Podemos optar por viver como meros sobreviventes, fazendo apenas o necessário para nos sustentar, ou escolher viver com propósito, dedicando-nos ao que realmente consideramos significativo. Embora viver com propósito raramente seja o caminho mais fácil, pesquisas científicas e experiências pessoais indicam que é, sem dúvida, o caminho mais saudável e satisfatório.


Quando Brad abriu uma agência de publicidade digital alguns anos após se formar na faculdade, não faltaram pessoas que questionaram sua decisão. Em 1996, o marketing na internet ainda era uma novidade, muitas empresas sequer possuíam um site, e os poucos sites corporativos existentes eram extremamente básicos.


“Eu acreditava que a internet era o melhor espaço para marketing que eu já havia visto”, explica Brad. “Por isso fundei a i-FRONTIER, para ajudar as empresas a aproveitarem o marketing online.”


Como tudo relacionado à internet ainda era um território desconhecido, muita gente que ouviu o plano de Brad achou que ele deveria arranjar um emprego em alguma empresa consolidada. Felizmente, sua família e amigos próximos apoiaram sua escolha; e sua esposa, Mia, não apenas acreditou nele, como também aceitou um trabalho extra enquanto a empresa estava em crescimento, mas enfrentava dificuldades financeiras.


Existem muitos obstáculos quando escolhemos seguir nosso próprio caminho, especialmente a resistência alheia. Por isso, ter uma “aldeia” — isto é, um grupo de pessoas que acredita em nossa visão e está disposta a nos apoiar — é fundamental. Uma aldeia forte e conectada ajuda a superar obstáculos, encoraja quando a curva de aprendizado é íngreme e apoia as mudanças que estamos fazendo. Mudar pode ser assustador, mas, quando se tem essa rede de apoio ao lado, o risco se torna um pouco mais fácil de assumir. Como disse Georg C. Lichtenberg, físico do século XVIII: “Eu não sei dizer se as coisas vão melhorar se mudarmos; o que sei é que elas devem mudar se quisermos que melhorem”.


Se permitirmos que o medo nos paralise — seja o medo do fracasso, da rejeição, do julgamento ou qualquer outra coisa — estaremos abrindo mão da liberdade de causar o impacto que desejamos. Da próxima vez que pensar “e se eu falhar?”, desafie-se com a pergunta: “e se eu alçar voo?”. Se você não assumir os riscos que podem levar a uma vida mais feliz e significativa, pode estar se conformando com uma existência limitada e infeliz. Ao fazer mudanças alinhadas ao seu propósito e valores, estará, na verdade, dando a si mesmo a oportunidade de criar asas.


Exemplos de mudanças arriscadas que vejo os clientes fazendo em busca de vidas com mais sentido:



		Mudar de carreira.

		Ter um filho. Ou um segundo. Ou um terceiro…

		Retomar um hobby favorito.

		Voltar para a escola.

		Investir em uma iniciativa importante para eles.

		Viajar.

		Reinventar-se:	focando os três pilares da saúde: nutrição, exercício, sono;

		abrindo mão de um relacionamento que o aprisiona;

		reatando relacionamentos com antigos amigos;

		mudando-se para outra casa ou localidade.







Cada mudança que fazemos exige esforço, e algumas são particularmente desafiadoras e até dolorosas. No entanto, quando temos clareza sobre a diferença que desejamos promover e estamos dispostos a fazer mudanças para alcançar essa visão, o sofrimento e as dificuldades tornam-se mais toleráveis, pois conhecemos o nosso “porquê”. Em Em busca de sentido, Viktor Frankl afirma: “Não há nada no mundo, arrisco dizer, que ajude tão efetivamente alguém a sobreviver, mesmo nas piores condições, como o conhecimento de que há um sentido na vida”.


Encontrar sentido é importante independentemente do que busquemos; contudo, quando almejamos objetivos elevados, o sentido torna-se essencial, pois estaremos destinados a enfrentar batalhas difíceis e provavelmente não venceremos todas elas.


Quando minha cliente Felicia sofreu um ataque cardíaco aos trinta e poucos anos, o caminho para a recuperação parecia longo e assustador, e ela duvidava de sua capacidade para enfrentá-lo. Para agravar a situação, as três semanas de recuperação lhe deram tempo de sobra para perceber o quanto detestava seu emprego.


“Quando penso em voltar ao trabalho, começo a suar e meu coração dispara”, disse ela. “Os cheques do seguro-desemprego não serão suficientes para me sustentar. Já fiz as contas. Mas não acho que consigo seguir todas as recomendações do meu médico se continuar no trabalho de TI.”


Nas semanas seguintes, ajudei Felicia a esclarecer seus valores e propósito. Durante esse período, ela também adotou a dieta recomendada pelo médico, passou a se exercitar diariamente e começou a praticar meditação.


“Pensei que ia odiar tudo isso”, contou ela. “Mas, quanto mais faço e leio sobre os benefícios para a saúde e longevidade, mais interessada fico. A ciência por trás dos conselhos do meu médico é realmente fascinante.”


Ler e aprender sempre foram dois dos passatempos favoritos de Felicia. Ao descobrir como a nutrição, o exercício e a meditação promovem a saúde física e mental, ela ficou ainda mais fascinada. Quanto mais aprendia, mais perguntas surgiam. Até que, certo dia, ela encontrou uma resposta.


“Eu descobri!”, disse ela no início da nossa sessão. “Sei qual é o meu propósito”, sorriu, triunfante. “Vou voltar para a escola para me formar em nutrição. Estou tão animada que nem me importo de manter o mesmo emprego enquanto tiro meu diploma. Sei que posso ajudar outras pessoas com o que estou aprendendo, e isso significa muito para mim.”


Felicia não descartou a possibilidade de buscar um novo emprego enquanto cursava nutrição, mas essa preocupação perdeu urgência, pois ela passou a enxergar seu sofrimento como parte do caminho para viver seu propósito.


Normalmente, sou eu quem compartilha descobertas científicas com os clientes, mas, nesse caso, foi Felicia quem mencionou um estudo.


“Vi uma pesquisa no Journal of Psychosomatic Research que mostrou que pessoas que têm direção e sentido na vida são menos impactadas pelo estresse e pelos acontecimentos da vida”, disse ela. “Os pesquisadores acompanharam mais de novecentos adultos durante dez anos, e aqueles que afirmaram ter significado e propósito na vida apresentaram menos efeitos cumulativos do estresse.”


Quando Felicia completou 35 anos, havia adotado um novo estilo de vida, conquistado um corpo saudável e aprendido a controlar seu estresse. O melhor de tudo: amava ser nutricionista e já fazia planos para abrir uma clínica. Nada disso teria acontecido se ela não tivesse tido coragem para fazer as mudanças necessárias.


Lidere com sua visão e valores 


Enquanto Brad e sua equipe expandiam a i-FRONTIER, seus valores e visão para a empresa estavam alinhados.


“Nosso foco sempre foi cuidar da nossa equipe e encontrar as melhores formas de ajudar nossos clientes”, diz ele. “Minha abordagem era contratar pessoas mais inteligentes do que eu e deixar o caminho livre.”


A estratégia deu certo. Apenas sete anos depois de Brad fundar a i-FRONTIER, a empresa foi adquirida pela aQuantive. Ele continuou a administrá-la como uma divisão dentro da companhia maior. Na segunda-feira seguinte à assinatura do acordo, Brad reuniu sua equipe na área externa da empresa, anunciou a aquisição e respondeu a todas as perguntas. Logo após a reunião, sua assistente se aproximou dele.


“Acho que você deveria conferir sua caixa postal”, avisou ela.


“Havia três mensagens, todas do meu avô”, conta Brad. “Popop disse que comprou uma ação da aQuantive assim que o pregão abriu e, em seguida, ligou para o diretor financeiro para avisar que era acionista e queria ver as finanças da empresa.”


Porém, a ligação caiu na caixa postal. Popop então tentou contatar outras pessoas da equipe financeira, mas ninguém atendeu, nem retornou as chamadas. Preocupado, pediu que Brad ligasse para ele imediatamente.


“Quando liguei, Popop disse: ‘Como uma empresa consegue arranjar clientes se não atende o telefone às nove horas da manhã? Como vocês vão sobreviver? Dá para desistir do contrato?’ Ele também me garantiu que continuaria telefonando até que alguém atendesse. O que Popop não sabia é que a empresa ficava no estado de Washington. Ele deixava mensagens para meus novos chefes às seis horas da manhã, no horário do Pacífico.”


Brad ri ao contar essa história.


“Se você tem alguém como Popop cuidando de você, pode ficar tranquilo: tudo vai dar certo.”


Estar cercado por pessoas que torcem pelo seu sucesso aumenta suas chances de conquistar seus objetivos. Além disso, construir e manter relacionamentos sólidos com quem compartilha seu desejo de se tornar melhor e viver uma vida com mais significado também economiza tempo e energia. Em vez de tentar obter a aprovação daqueles que não estão alinhados com sua visão ou convencer críticos céticos, você pode se focar em avançar consistentemente rumo aos seus objetivos.


Se você lidera uma equipe, é fundamental garantir que seus colegas estejam alinhados com sua visão e valores. Líderes eficazes sabem vender sua visão e conquistar o apoio de todos, pois compreendem que resultados muito maiores são possíveis quando todos compartilham um propósito comum e trabalham juntos.


Quando Brad fundou a i-FRONTIER, montou uma equipe tão inspirada quanto ele, empenhada em ajudar empresas a aproveitarem as novas oportunidades do marketing digital. Após a aquisição pela aQuantive, ele continuou liderando sua divisão com a mesma visão e valores. Quando a Microsoft comprou a empresa, aceitou com entusiasmo o cargo de diretor sênior de soluções para anunciantes e editores.


Depois de um ano e meio na Microsoft, Brad decidiu dedicar mais tempo ao ensino e ao trabalho voluntário. Saiu da empresa e realizou as mudanças necessárias para viver como investidor-anjo, apoiando startups — um papel que também está profundamente alinhado com seu propósito de tornar o mundo melhor para os outros.


É preciso uma aldeia para deixar um legado 


Em 2014, Brad estava no auge de sua vida. Ele e Mia estavam felizes juntos, tinham um filho saudável de cinco anos e Brad estava fazendo o que amava todos os dias. Então, quando ouviu o médico de sua esposa dizer “Mia tem leucemia”, sentiu como se seu mundo tivesse desabado de repente. Ele segurou o braço da cadeira e tentou absorver o que o médico estava dizendo.


Mia precisaria ficar internada por um mês para fazer quimioterapia, seguida de nove meses de tratamento ambulatorial intensivo. Depois, viria mais um ano e meio de quimioterapia de manutenção.


“Depois que o cronograma de tratamento foi definido”, conta Brad, “os assistentes sociais nos garantiram que Jack, por ser tão pequeno, não ficaria ansioso nem perceberia que Mia estava menos presente, desde que eu assumisse todas as tarefas que ela costumava fazer e mantivesse uma atitude positiva.” Ele balança a cabeça. “Eu estava determinado a fazer isso, mas não fazia ideia de como.”


Felizmente, não precisou descobrir sozinho. A “aldeia” que ele havia construído ao longo da vida entrou em ação.


Seu irmão Rob e a esposa, Tippi, pesquisaram tudo o que pacientes de quimioterapia precisavam, compraram os itens da lista e lhe entregaram um enorme pacote de cuidados pouco antes da internação de Mia.


Um colega da diretoria da Big Brothers Big Sisters assumiu algumas tarefas de trabalho de Brad e ainda perguntou em que mais poderia ajudar.


Uma amiga de Mia a visitava quase toda semana, levando almoço e materiais para projetos de artesanato.


A prima de Brad e o marido ficaram com Jack em muitos finais de semana e até o levaram para férias com seus quatro filhos.


Outra amiga de Mia enviou um e-mail para Brad informando que havia inscrito Jack na liga júnior de beisebol, certificando-se de que ele fizesse parte de uma equipe com alguém que pudesse levá-lo e buscá-lo nos treinos e jogos.


Os pais de Brad e Mia passaram semanas cuidando de Jack, lavando suas roupas e mantendo uma atmosfera positiva.


Havia ainda uma longa lista de amigos prontos para buscar Jack na escola quando Brad estivesse no hospital ou acompanhando Mia durante as sessões de quimioterapia.


“Ninguém jamais mencionou uma única dificuldade logística”, relembra Brad. “Todos diziam o quanto estavam felizes por termos pedido ajuda e por poderem ajudar.”


Os membros dessa aldeia se mobilizaram quando Brad mais precisou.


“Eles viram cada rachadura na nossa armadura e se apressaram para preenchê-las”, diz ele, lembrando a antiga tradição japonesa de reparar cerâmicas quebradas com ouro, tornando-as ainda mais belas. “Mesmo com Mia doente, nossas vidas ficaram mais bonitas pelo amor e apoio recebidos. Nos momentos mais sombrios, nunca estivemos realmente sozinhos. E sabemos que nunca estaremos.”


Quando um psicólogo no hospital sugeriu que Brad, Mia e Jack começassem projetos para lhes dar propósito e algo positivo em que se concentrar, Brad soube imediatamente qual seria o seu. Enquanto Mia escrevia em seu diário diariamente e Jack se dedicava a treinar beisebol por duzentos dias seguidos, Brad começou a registrar histórias sobre as pessoas que estavam ajudando a família: amigos, parentes e até estranhos que, por meio de pequenos gestos, tornavam aquela crise mais suportável.


“Eu sabia que o mundo estava cheio de pessoas cujas histórias inspiradoras não apareciam nas notícias”, diz Brad. “Então, comecei a procurar relatos online e pedi a todos que conhecia que me enviassem histórias de gente fazendo a diferença.”


O projeto ganhou vida própria e Brad decidiu reunir aquelas histórias em um livro, incluindo também informações para que os leitores pudessem se envolver pessoalmente. HumanKind: Changing the World One Small Act at a Time foi lançado em abril de 2020, um mês após o início da pandemia de covid-19 e cerca de dois anos depois que Mia concluiu o tratamento.


Os heróis de HumanKind, assim como os da própria aldeia de Brad, são pessoas comuns que fazem o que podem para transformar vidas. Seus atos de bondade geram impacto real.


“Eles não apenas esperam que o mundo melhore”, afirma Brad. “Eles deixam o mundo melhor.”


Quando começou a coletar e compartilhar as histórias, Brad não imaginava que o livro se tornaria um best-seller nacional. Sabia apenas que gostava de contar histórias inspiradoras, que tinha talento para encontrá-las e que as pessoas se sentiam motivadas ao lê-las — algo alinhado ao seu propósito de ajudar os outros a terem vidas melhores.


Hoje, Mia está saudável, e o livro já vendeu mais de cem mil cópias, com todo o lucro revertido para a Hopeworks e para a Big Brothers Big Sisters. A revista Forbes o descreveu como “o livro mais inspirador e reconfortante dos últimos anos”. A Associação de Editores de Livros Independentes o escolheu como livro inspirador do ano, e ele ganhou o International Book Awards.


Além disso, o livro ajudou dezenas de organizações a arrecadar recursos e atrair novos voluntários. Um ato de bondade gerou outro, que gerou outro — cada voluntário e cada doação alimentando um círculo virtuoso do bem.


Sabemos que o abuso gera mais abuso, a violência gera mais violência e a guerra gera mais guerra. Mas também é verdade que o bem gera mais bem, ainda que tendamos a subestimar o poder desse ciclo positivo.


Imagine uma roda gigante girando, carregada de coisas boas. Cada vez que fazemos algo útil, a roda cresce. Ao alimentar esse círculo do bem, os efeitos multiplicam-se exponencialmente.


O objetivo de Brad não é apenas viver uma vida com sentido, mas ajudar outras pessoas a fazerem o que é importante para elas e a realizarem seu potencial.


“Não acho que esse tipo de compromisso seja obrigatório, e não penso mal de quem escolhe outro caminho”, diz ele. “Mas, se quero que o mundo seja melhor, preciso agir. Mesmo que não possa mudar tudo, posso mudar a parte em que estou.”


Não importa como escolhemos ajudar as pessoas da nossa aldeia ou do mundo, cada ato gentil cria ondas — como pedras jogadas em um lago. E cada onda gera outra. Por isso, é fundamental reconhecer o impacto que causamos e agir para deixar o legado que desejamos.


Irvin Yalom explica que rippling refere-se ao fato de que cada um de nós cria, muitas vezes sem perceber, círculos concêntricos de influência que podem afetar outras pessoas por anos ou até gerações. Ou seja, o efeito que temos sobre alguém é passado adiante, assim como as ondulações em um lago continuam até desaparecerem da vista, mas persistem em níveis microscópicos. A ideia de que podemos deixar algo de nós, mesmo além do nosso conhecimento, oferece uma resposta poderosa àqueles que dizem que a falta de sentido é inevitável diante da nossa finitude.


Não sabemos até onde os efeitos de nossas ações podem chegar, nem como podem ajudar os outros, mas sabemos que o que colocamos em movimento pode continuar muito tempo depois de partirmos. Ao fortalecer nossos vínculos e agir com propósito, produzimos impactos positivos para pessoas próximas e distantes. Ao nos unirmos à nossa aldeia, todos nós podemos nos ajudar a ser e fazer melhor.


Num mundo tão conectado como o nosso, percebemos que, de muitas formas, todos fazemos parte de uma grande aldeia. Quanto mais cada um contribuir para esse círculo do bem, melhor estaremos — individual e coletivamente.


Não é preciso um gesto grandioso. Todos podemos causar impacto positivo fazendo o que estiver ao nosso alcance, onde estivermos. Não para sermos lembrados ou alimentar nosso ego, mas para alimentar o círculo do bem.


Juntos, podemos mudar o mundo.





GUIA DE AÇÃO DE RELACIONAMENTO 

RECONECTE, REMODELE, REPARE


[image: ]

Reparar e renovar relacionamentos pode ser desafiador, mas, na maioria das vezes, é menos penoso do que conviver com a dor e os prejuízos causados por vínculos disfuncionais. Um único relacionamento problemático pode comprometer sua qualidade de vida como um todo e limitar sua capacidade de alcançar objetivos importantes. Por isso, é fundamental avaliar os relacionamentos que você mantém, investir naqueles que podem ser restaurados e estabelecer limites claros para reduzir o impacto negativo que outras pessoas possam exercer sobre você.


Realizar check-ups periódicos em seus relacionamentos é tão essencial para sua saúde, felicidade e realização pessoal quanto fazer exames físicos de rotina. Ao realizar um check-up relacional, o foco deve estar naquilo que está, de fato, ao seu alcance modificar, aprimorar ou restaurar.


O Guia de Ação oferece orientações práticas sobre como reparar laços rompidos e reformular suas conexões com pais, irmãos, parceiros, filhos, amigos e colegas de trabalho.


VOCÊ E SEU PASSADO


As relações mais importantes da sua vida são aquelas que você mantém consigo mesmo e com o seu passado. Quando não estamos em paz com quem somos, torna-se muito mais difícil reparar ou cultivar vínculos saudáveis com os outros. Há diversas razões pelas quais podemos ter uma relação conflituosa conosco, mas, em geral, as causas mais profundas estão ligadas a crenças negativas formadas na infância e a questões mal resolvidas do passado. É aí ent








COMO ELEVAR SUA AUTOESTIMA


Pratique a autoaceitação radical










































Afirme suas qualidades positivas 



		Use os exemplos anteriores para escrever três afirmações e um exemplo específico para sustentar cada uma delas.

		Fique de pé na frente do espelho e programe um timer de um minuto.

		Olhe em seus próprios olhos e observe as experiências que você está recordando, interaja com essas lembranças.

		Repita suas afirmações em voz alta até o timer apitar. 




Dicas 



		Faça isso duas vezes ao dia. Pode ajudar realizar a prática pouco antes ou logo após algo que você já faz duas vezes ao dia, como escovar os dentes ou passear com seu cachorro.

		Escreva afirmações em que você acredita e corrobore-as com memórias específicas que permitam que você sinta a verdade do que está afirmando. Após trinta dias, compartilhe sua experiência comigo no LinkedIn (linkedin.com/in/patriciabathory). Isso funciona! 




Identifique problemas não resolvidos e foque o que você pode controlar






















REPARANDO CONEXÕES COM OS OUTROS 















		Querer que uma pessoa preencha todas suas necessidades e desejos.

		Perder o apreço pelo que é diferente ou divergente. 






PAIS 













		Eles foram muito duros conosco ou não foram duros o suficiente.

		Eles foram superprotetores ou muito distantes. 






Como fortalecer a conexão com seus pais 




Pare de desejar os pais que você não teve e não tem 












Mire no melhor relacionamento possível 







		Tente identificar razões específicas pelas quais o relacionamento não está indo bem. Na sua opinião, por que seus pais são tão irritados e difíceis?

		Tente identificar como o traço de personalidade que você não gosta neles o machuca e depois identifique momentos em que eles exibem esse comportamento com outras pessoas. Por exemplo, se você se magoa com as críticas dos seus pais e observa que eles criticam outras pessoas, é mais fácil não levar para o lado pessoal. Eles não são críticos apenas com você, é assim que eles agem com outras pessoas também.

		Descobrindo isso, você pode mudar sua maneira de pensar: 	De “Meus pais são supercríticos comigo” para “Meus pais são pessoas supercríticas”.

		De “Meus pais estão sempre reclamando e nunca estão satisfeitos com nada que eu faço” para “Meus pais são reclamões, nunca estão satisfeitos com nada”.

		De “Meus pais estão muito ausentes em minha vida, eles não me amam” para “Meus pais são desligados em geral”.













Reacenda sua admiração por eles, se for possível, e estenda o perdão, se não for 


















IRMÃOS E IRMÃS 












Como reparar conexões com irmãos 


Avalie o custo da rivalidade ou do afastamento 




Pare de desejar irmãos que você não tem e encontre razões autênticas para ser mais grato pelos que você tem 




PARCEIRO OU ESPOSA 








Como reparar sua conexão com seu parceiro 


Examine suas reclamações 












Reconecte-se com sua atração inicial 













































FILHOS 
















Como reparar seu relacionamento com seus filhos 


Respeite a individualidade e escolhas do seu filho 












Não aja como se eles lhe devessem algo 





























AMIGOS 






Como reparar sua conexão com seus amigos 


Seja franco e honesto 




Faça do seu amigo uma prioridade 




Continue confidenciando a ele 




PESSOAS NO TRABALHO 
(CHEFE, COLEGAS, FUNCIONÁRIOS) 












Como consertar relacionamentos no trabalho 




Veja-se como parte da equipe 




Mostrar apreciação por todos com quem você trabalha 








Mantenha uma atitude positiva 







		Reconhecer que você é responsável por criar um ambiente de trabalho agradável para que você e as pessoas com quem trabalha possam fazer o melhor.

		Responder às críticas e feedbacks sendo aberto em relação a coisas em que você pode melhorar, em vez de se sentir pessoalmente atacado.

		Tratar todos com respeito, não importa como eles estejam se comportando.

		Aprender a ver desafios e problemas como oportunidades.







	

	
		
	


	
		
	


	
		
	


	
		
	


	
		
	


	
		
	


	
		
	


	
		
	
















OEBPS/image/3.png





OEBPS/image/capa.jpg
“Um roteiro imbativel para melhorar os relacionamentos
mais importantes da sua vida.”

MEL ROBBINS, autora de best-sellers do New York Times
eapresentadora do The Mel Robbins Podcast

CONECTADOS

Construindo

relacionamentos para

alcancar o sucesso e causar
um impacto duradouro

PATRICIA BATHORY






