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INTRODUCAO

O i, meu nome é Daiana e por muitos anos me senti insuficiente,
inadequada e fracassada. Era como se dentro de mim existisse
um buraco impossivel de ser preenchido. Sim, eu sei que pode parecer
estranho comegar um livro assim. Mas, depois de muito refletir,
escolhi exatamente essa frase para comecar porque sei que vocé
também se sente desse jeito. E provavelmente finge que esta feliz, que
é segura e realizada, como eu fiz quase a vida toda. Mas s6 vocé sabe
quanto sofre com a insuficiéncia, a inadequacao e a sensacao de
desamparo.

Nao sei por qué, mas desde muito jovem, ndo importa onde eu
esteja — no supermercado, na rua, no transito, em restaurantes, no
aviao -, sempre que olho para uma pessoa, a primeira coisa que penso
é: sera que ela é feliz? Qual serd a dor dela? Serd que ela chorou de
tristeza hoje? Sera que esta angustiada? Tenho mania de nao acreditar
facilmente na felicidade e achar que todo mundo esta sofrendo. Parece
que eu sinto. Eu vejo.

Foi gracas a esse desejo de falar que eu vejo vocé, que eu vejo a sua
dor, que lancei o canal “EuVejo”, no YouTube, em 2016, e meu
primeiro livro, Fazendo as pazes com o corpo, em 2017. Desde entao,
passei a receber milhares de mensagens de pessoas em sofrimento.
Pessoas de todas as idades, condicoes financeiras, de todos os graus de
instrucao, de todas as cores e amores. Homens e mulheres



extremamente infelizes com a vida que levam. Pessoas sem nenhum
estudo e pessoas com pos-doutorado. Todas se sentem da mesma
forma: inseguras, inadequadas, fracassadas, infelizes. O que esta
acontecendo?

Néo sou profissional de saude mental e este livro nao é um guia
médico ou psicologico. Sou uma curiosa estudiosa e uma mulher que
sofre, como vocé. Entao fui em busca de respostas. Obviamente, nao
encontrei todas as explicacOes para as causas do sofrimento humano,
mas depois de quatro anos de estudos, pesquisas, entrevistas com
dezenas de profissionais que investigam a mente humana e da andlise
de mais de 3 mil depoimentos de pessoas em sofrimento, descobri
algumas coisas que quero compartilhar com vocé.

A primeira delas é que vivemos uma perpétua sensacdo de
insuficiéncia, o que vou chamar de semsacdo de
inadequagdo/fracasso/vergonha/culpa/inseguranca/vazio/desamparo.
Ao longo deste livro, vou mostrar como estamos adoecendo em busca
de pertencimento, aprovacao, reconhecimento, amor e felicidade. Sim,
a gente adoece de tanto tentar ser feliz! Nao é curioso? O desejo de
reconhecimento nos escraviza. O desejo de afeto, de sermos sempre
amadas, nos escraviza. O desejo de estar preenchida nos escraviza
porque buscamos a plenitude como a unica via possivel de felicidade.

Vivemos a ilusdo de que um dia nos sentiremos completas, de que
estaremos totalmente seguras, protegidas, e s6 entdo poderemos gozar
da felicidade. Acontece que jamais estaremos plenas, completas,
totalmente preenchidas, sem vazios. Somos seres desejantes.
Desejamos porque falta algo. Falta algo porque desejamos sempre
mais e mais.

Nio existe o momento magico em que o vazio deixara de existir,
em que voce vai parar de desejar, em que o sofrimento vai desaparecer
e vocé vai desfrutar de uma felicidade esfuziante e permanente. O
objetivo deste livro é mostrar que isso nao vai acontecer. A felicidade



absoluta nao é possivel para o ser humano. No entanto, em geral nao
temos consciéncia disso e vivemos em busca da vida perfeita. Isso gera
uma constante desestabilizacao psiquica - basta perceber quantas
pessoas tomam ansioliticos, antidepressivos ou remeédios para dormir
porque nao conseguem lidar com a rotina.

Ficamos completamente cegas em busca dessa felicidade
idealizada. Ansiando por uma vida livre de sofrimento e tentando
lidar com o medo e a vergonha de ndo sermos boas o bastante, caimos
na perigosa armadilha de desejar algo impossivel. Nessa busca insana,
estamos fadadas a frustracdo, porque a “invejavel perfeicao” e a
“invejavel felicidade” que almejamos simplesmente ndo existem.

Precisamos mudar nossa relacio com a felicidade e com o
sofrimento. A felicidade esfuziante que buscamos existe somente em
episodios, assim como a dor e a tristeza. A vida é neutra a maior parte
do tempo. Nao acontecem coisas extraordindrias nem tragédias todos
os dias.

Pense nos ultimos sete dias da sua vida. Vocé vai reparar que teve
muito mais de ordindrio, comum, simples, neutro do que de incrivel,
terrivel ou extraordinario. Vivemos muito mais tempo na
neutralidade do que no prazer absoluto. Nao ha nada de fascinante ou
fora do comum em quase todos os dias na minha vida e aposto que na
sua também nao. Isso € o que eu chamo de “vida neutra”. Mas eu
odiava a vida neutra. Tinha a fantasia de que a “vida perfeita” dos
outros era sempre radiante, incrivel e extraordinaria, e que a minha
“vidinha mediocre” era uma droga. A grande mudanca aconteceu
quando aprendi a ver felicidade na neutralidade, no simples, no
comum.

Em meio a nossa rotina neutra, vivemos episodios de muita alegria
e de muita dor. O problema ¢ que nao aceitamos nem a neutralidade
nem o sofrimento. Queremos s6 a alegria, o prazer, as coisas boas, e ¢
ai que comeca a infelicidade. Para chegar a tal “felicidade”, precisamos



olhar fundo para o vazio, para a insuficiéncia, para a inadequacdo,
para a sensacao de fracasso, para os sentimentos de culpa, vergonha,
ressentimento e inveja.

Este livro ¢ um convite para mergulhar no lugar mais imprevisivel,
contraditorio, ambivalente e, por vezes, assustador em que vocé ja
esteve: 0§ seus pensamentos.

Vai doer? Vai. Vocé val sentir raiva de mim? Sim, muitas vezes.
Provavelmente vai ter vontade de parar de ler. Vai jogar este livro em
um canto e dizer que eu sou uma louca invejosa e obsessiva. (O que
sou também, mas nao so!) Porém, depois de um tempo, vocé vai pega-
lo novamente e ler até o fim. Eu sei que isso vai acontecer, porque
somos mais parecidas do que vocé imagina.

Em algumas partes vai até achar que foi vocé quem o escreveu.
Sabe por qué? Porque vocé também sente as mesmas coisas que eu.
Vocé também s quer ser feliz e evitar o sofrimento. Eu sei, eu sinto.
Eu vejo vocé. Todos nos, mulheres e homens, somos iguais no desejo
mais profundo e genuino de amor e felicidade.

Por isso eu gostaria de lhe apresentar uma forma diferente de lidar
com o sofrimento. Convido vocé a conhecer um caminho novo para
uma vida possivel, factivel, que é muito diferente daquela que
idealizamos. Esse caminho comeca por aceitar que nao existe vida sem
dor, e, por mais contraditorio que possa parecer, € sua relagao com a
dor que vai lhe ensinar a ser mais feliz.

Este livro ndo é apenas a minha historia. E também a sua historia e
a de milhares de pessoas que me mandaram mensagens revelando o
cenario interior de vergonha, medo, desespero, odio ou tristeza que
estamos vivendo.

Assim como no meu livro anterior, optei por me referir a vocé
sempre no feminino porque a grande maioria do meu publico é
composta por mulheres. Minha intencao é que vocé se sinta
representada, compreendida, acolhida, como se estivesse entre amigas.



No entanto, como trato de sentimentos universais, que rompem as
barreiras de género e sao vivenciados por todos nos, eu gostaria que os
homens também se sentissem acolhidos nesta conversa. Eu sei que
vocé que ¢ homem também vai se identificar com muitos sentimentos
e situacOes sobre os quais vamos refletir nas proximas paginas.

Em uma aula no curso Fundamentos da Psicandlise, a professora
Salete Abrao disse: “A vida humana nao € razoavel.” Ouvir essa frase
mudou algo dentro de mim. Comecei a estudar para tentar entender o
que é ser feliz em uma vida que nédo é razoavel, nao é sensata, nao é
pautada pela razdo, exatamente porque, no fundo, pouco entendemos
de nds mesmas. Nao temos acesso a muitos de nossos sentimentos e
pensamentos nem temos controle sobre eles. Fazemos muitas coisas
sem saber direito por qué. Diante de uma vida que nao é guiada pela
razao, acaba sendo facil transformar nossos dias em uma ladainha de
culpa, arrependimentos, raiva, magoa e inveja, como uma musica
chiclete, repetindo sempre o mesmo refrio. Viramos escravas dos
nossos pensamentos e da nossa incapacidade de nos perdoar e mudar.

Como o ser desejante que sou, escrevi este livro com a intengao de
lhe dar coragem para pensar sobre os seus sentimentos e as suas
emocoes. Para pensar sobre o desamparo, a auséncia, a falta. Para
questionar que felicidade é essa que vocé estd buscando. Para falar
sobre o passado e sobre um caminho de cura que pode surgir a partir
de tudo que voce ja viveu.

Contar a sua historia pode aliviar o medo e a vergonha. Os
monstros da sua mente vivem no escuro. Quando damos nome a uma
dor, quando a colocamos em palavras, trazemos luz para ela, paramos
de tentar ignorda-la. O siléncio e a negacdao ndo sao as unicas opgoes
que vocé tem. Vocé ndo pode curar o que ndo se permite sentir.

Sentir.



