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\TRODUCAC

(ndo pule esta parte!)

Responda com sinceridade: de 0 a 10, o quanto vocé ama ser vocé?

O quanto vocé esta satisfeita de gostar das coisas que gosta, de sentir o
gue sente, fazer o que faz, ser exatamente quem vocé é?

Quanto maior for a nota, mais alta é sua autoestima e — pode ver! —
menos vocé depende da aprovacao alheia. Quanto menor a nota, mais
vocé precisa deste livro. Porque ele ensina passo a passo, de um jeito
muito pratico, rapido e gostoso, a elevar sua autoestima e a ndo “comer
na mao dos outros”.

“Comer na mao dos outros” era o maior problema da Ana.

A Ana e a Claudia, personagens desta aventura, sao reais. Ambas foram
nossas clientes e nos autorizaram a publicar sua experiéncia — mudamos
os nomes, claro, e acrescentamos alguns efeitos especiais. Os papos da
Ana com uma youtuber de 24 centimetros sao um resumo espirituoso dos
nossos atendimentos individuais.

Ao longo do texto vocé encontrara varias aventuras — paradinhas
estratégicas com exercicios praticos muito legais pra aumentar sua
autoestima. E pra deixar tudo mais divertido, na pagina abaixo tem um
tabuleiro com as etapas da viagem até a melhor eu que ha em vocé.

Imprima o tabuleiro e va assinalando o seu progresso depois de cada
aventura. Avance na leitura sem pressa. Saboreie, anote, releia, pratique.






Se vocé fizer os exercicios direitinho, nds garantimos que vai sentir a
diferengca NA HORA e esta leitura sera nao apenas divertida, mas uma
experiéncia transformadora!

E nds garantimos porque ajudar as pessoas a ser quem elas sdo de
verdade — debaixo do medo, da culpa, da ansiedade, da raiva, da sensac¢ao
de ndo-merecimento — é o nosso trabalho e a grande paixao das nossas
vidas.

Por falar em nossas vidas, conheca um pouquinho de nés.
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ﬂgova conhega

1o eblaudia

Essas duas mulheres tém muito a ver com voce.
Quem conta a histoéria é a Ana.




(APTTULG

Semana passada reencontrei a Claudia.

Nao a via ha quanto tempo? Dez, quinze anos? Tinhamos todas vinte
naqueles dias doidos e eu era a mais doida de todas. Claudia, a mais
careta. Eu dizia sim pra tudo — sexo, rock’n’roll, cigarrinhos artesanais,
mais dois boys, mais trés biritas. Ja o apelido da Claudia era Achoquenao,
resposta que ela dava pra qualquer convite. Mesmo sem ser exatamente
amigas éramos da mesma turma e quando cada uma foi pra um lado casar
e ter filhos, nos extraviamos. Eu nem lembrava da Achoquenao até parar
sabado passado na frente duma loja, no Shopping, e ver refletido na
vitrina agquele rosto parecido com um rosto que eu vi once upon a time.
Era a Claudia.

Claudiaaa! Anaaa! E-vocé-mesma-menina-hd-quanto-tempo-como-vai-a-
vida-puxa-vocé-ndo-mudou-nada!

Sorridentes, dividimos um chope e meia hora de prosa na praca de
alimenta¢ao, mas mentimos. Mudaramos ambas.

Claudia tinha rejuvenescido. Os olhos pareciam maiores e mais brilhantes
do que eu lembrava. O mesmo com o sorriso. O jeito de andar, a voz, até
as roupas, o perfume, os brincos e a bolsa pareciam feitos sob medida
para a nova Claudia em que a Claudia se transformara. Surpresa, quase
constrangida, vi um homem (melhor dizendo, um deus-gato!) cruzar entre
as mesas sem desgrudar os olhos dela e, ainda mais constrangida, vi a
Claudia corresponder com um sorrisinho dicandiboca que eu daria nos
velhos tempos, mas nao agora, agora nem pensar!



E foi assim, no meio do chope, que percebi: eu me transformara numa
Achoquenao.

Depois do encontro — vocé-ta-otima-bom-te-rever-a-gente-se-fala-me-
liga-hein — eu caminhei tranquilamente até o estacionamento, sacolas na
mao, me tranquei no carro, acendi um cigarro e tive um surto.

— 0 que aconteceu com a Claudia nesses anos?!... E o que aconteceu
comigo?l...

Nés duas casamos, separamos, temos bons namorados, bons filhos, bons
empregos, bons amigos, minhas pernas continuam mais bonitas que as
dela, e de repente minha autoestima pula num buraco negro e some de
mim.

Entdo lembrei duma coisa que a Claudia disse no meio do chope:
— Eu sempre quis ser como vocé, Ana.

Fui pra casa com aquilo ecoando na cabeca. Ecoou a semana inteira. Acho
qgue o Paulo César percebeu, as criancas perceberam, os vizinhos, o caixa
da padaria, o peixinho dourado. “Eu sempre quis ser como vocé, Ana”. A
Claudia sempre quis ser como eu... e agora eu é que queria ser como ela.

— Quem sou eu, afinal?

1* aventura

Pegue um papel e um ldpis (evite o bloco de notas porque o ldpis é mais
intimo e pessoal do que o teclado e até do que a caneta) e escreva quem é
vocé, do seu ponto de vista. Seja sincerissima porque so vocé vai ler. Coisa
curta, um paragrafinho no madximo.

Releia, confira se quer mudar alguma coisa, mude se for o caso, dobre o
papel e guarde. Ndo o releia por enquanto.



Feito isso, pegue o tabuleiro que vocé imprimiu e assinale a primeira

etapa. g
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(APTTULG

Num final de tarde, vida passada a limpo e nenhuma resposta, liguei pra
Claudia. Escondida, insone, fiofd na mao, perguntei se ela tinha tempo de
falar comigo, pelo telefone mesmo porque eu nado teria coragem — usei
essa palavra — de encontra-la. Ela disse sim-claro-Ana-o-que-aconteceu.
Em conta-gotas, pisando em ovos, fui falando em circulos, tangenciando,
cheia de entrelinhas, sem conseguir perguntar simplesmente: “Claudia,
como vocé se transformou numa fémea e eu virei uma tia se sempre fui a
bambambd e vocé era a nhenhenhém?”

La pela trigésima-quarta virgula da décima-sétima frase enrolada, a
Claudia me interrompeu. Podia ter caido na risada, disparado ironias,
saboreado sua vinganca, mas disse apenas:

— Ana, eu mudei porque nao tinha nada a perder.

Podia ter completado: “... e vocé ndo mudou porque precisava manter a
pose”.

Desliguei o telefone estranhamente aliviada. Oca, mas esclarecida. Eu me
perdera de mim em nome de uma personagem que inventei pra ser
aprovada pelos outros e que era adubada pela lembranca colorida mas
empoeirada dos bons tempos.

Nao sabia bem como ou por onde, mas eu ia mudar.

Entdo lembrei da dica que tinha lido naquele livro de autoajuda que
ganhei no amigo secreto do escritdrio: “Sabe a lista de resolugbes de Ano
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Novo? Por que esperar pelo Réveillon? Faga uma agora mesmo e recomece
a vida como se amanhd fosse 1° de janeiro!”

Respirei fundo, lembrei da Achoquenao e fiz.

A hova Aha!

1. Cuidar da aparénCia. Nada de roupinhas tanto
faz e Cabelo assim-ta-bom.

2. Ser mais eu! Nao Vou mais Correr atras do
Paulo César se ele nao aparecer hem telefonar.

3. Cortar 0 ChocColate! PreCiso entrar em forma.

¢. Cer mais paciente Com oS filhotes. O Beto tem
5 anos e a Raquel §0 3.

5. Pedir aumento pro Chefe porgue eu

6. [ingeries. De renda preta. Jndecentes. O Paulo
César que me aguarde!

7. Nao dar ouvido
qGue Vive me botahdo pra baixo.

8. Parar de fumar.

9.

L4
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Parei no 8 tentando achar o 9 e ndo achei. Li, reli, troquei o verbo cortar
por diminuir no item chocolate, li de novo, sorri dicandiboca e fui dormir
com a lista no criado-mudo, ndo sem antes ligar pro Paulo César e dizer
gue a partir de amanha eu seria uma nova mulher.

Ele riu como sempre faz quando falo sério e disse que minha voz estava
estranha.

— Parece o Pato Donald, amor.

Antes isso faria eu me sentir PESSIMA, mas n3o agora, agora nem pensar.
Bati o telefone na cara dele e fui dormir re-so-lu-ta.

Quer dizer, fui tentar dormir.

Lembrei do Paulo César, fiquei mal, me arrependi de ter desligado o
telefone sem me despedir, fiquei pior, pensei em ligar de novo pra ele e
me desculpar mas reli o item 2 da lista e desisti. S6 que o sono se foi. Vi o
despertador marcar uma, duas, trés, quatro da manha e depois tocar as
sete. Sentei na cama com areia nos olhos, calcei as pantufas vendo tudo
cinza e levantei querendo desencarnar, mas bati o olho na lista das
resolucdes e disse pro peixinho dourado que me espiava do aqudrio:

— Uma nova Ana, Cazuza! Se a Achoquendo conseguiu, eu também
consigo!

Banho tomado, me produzi como hd muito nao fazia. Irretocavel, tomei
um café da manha sem carboidratos, resisti bravamente ao primeiro
cigarro, esperei a babd, dei um beijo no Beto e na Raquel e sai me
sentindo a propria Bindchen. Poderosa, vitaminada, dona do meu nariz
e...

Durou até as onze e meia.

Na verdade, até as onze e trinta e seis, quando o chefe ouviu meu discurso
empoderado sobre como sua secretdria merecia um aumento, cada
argumento no lugar certinho, me encarou sorrindo e disse ndo. Voltei pra
escrivaninha escorrendo pelo piso e terminei de escorrer quando vi que
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eram onze e trinta e oito e o Paulo César ainda ndo tinha mandado
mensagem nem ligado como fazia todas as manhas.

Exatamente as onze e trinta e nove o telefone tocou. Abri um sorrisdo.
— Ana, estou muito preocupada com vocé...

N3ao era o Paulo César. Era mamae e antes que eu dissesse oi, mamde, ela
falou que tinha ido visitar a Marcelina, uma amiga de infancia que virou
cartomante, que as cartas disseram que eu estava num momento fragil,
com crise no relacionamento, que devia escutar a minha mae e que...

Desliguei no meio da frase. Ninguém precisa ler tard pra saber que sou
fragil e que meus relacionamentos estao sempre em crise. Sem aumento,
sem a ligacdo do Paulo César e com a chantagem materna, s6 um cigarro
me impediria de morder um fio de 220 volts, mas pensei na Claudia e
resisti. “Calma, Ana, foi apenas uma manhd ruim... quer dizer, horrivel!”

Sai pra almocar segurando a lista no bolso do casaco como se fosse um
talisma, mas assim que estacionei no Shopping e botei o pé no
restaurante, uma lasanha escandalosa e um rocambole de chocolate que
parecia ter sido feito pelo préprio Willy Wonkas me convidaram a subir no
pddio das calorias ouvindo aquele td-dd-dddad, ta-da-ddaad do Ayrton
Senna. Girei nos calcanhares e deixei a praca de alimentacao.

— Afff, ndo acredito que o dia de hoje esta acontecendo! — murmurei,
tirando a lista de resolucdes do bolso pra conferir o tamanho do desastre.

Ositens 1 e 5 tinham-se desmanchado como o meu penteado,02eo 7
diminuiram na mesma propor¢ao em que aumentou minha inseguranca,
agradeci aos céus por ndo estar em casa e perder a paciéncia com o item
4, e os itens 3 e 8 cambaleavam junto com minha for¢a de vontade.
Restava o item 6.

— Lingeries pretas indecentes, lingeries pretas indecentes, lingeries
pretas indecentes — fui repetindo baixinho enquanto entrava numa loja de
moda feminina rezando ao deus das resolu¢des. Contei trés atendentes
sorridentes e quatro freguesas carrancudas, cinco com a minha carranca.
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— Serd que a Achoquenao passou por tudo isso?! — sussurrei, olhando pra
uma revista que estava em cima do balcdao com aquela youtuber famosa
na capa (sim, essa mesma em quem vocé estd pensando!).

— Passou por coisa muito pior!

Olhei pra todos os lados, depois pra capa da revista e cochichei
cuidadosamente:

— Quem esta ai?
— Eu, ora!
A voz vinha da revista e contei até dez. Ndo, até trinta.

— Era o que faltava pra completar o dia! Uma pegadinha... OK, vocés
venceram! Pode aparecer, Faustao!

Duas atendentes sorridentes e trés clientes carrancudas me olharam dum
jeito esquisito.

— Voceé acha que eu tenho cara de Faustao?!... E é melhor falar baixo
porque vao pensar que vocé é louca. Ou mais louca.

Olha, vou dizer uma coisa pra vocés: tenho 37 anos, ja passei por muitas e
nao-tdo-boas na vida, pouca coisa me impressiona nesta altura do
campeonato, mas arregalei os olhos até parecerem dois pires quando a
youtuber famosa saiu da capa da revista fazendo uma caretinha de alivio.
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(APTTULG

-G...G...G... G... G...?

— Que bonitinha, aprendendo a soletrar, mas eu nao sou a tal youtuber
famosa — disse a miniatura da youtuber famosa. — Ela ndo tem 24
centimetros de altura, nao tem orelhas pontudas e nem é dourada como
eu. E fale baixo!

Ela era mesmo dourada com orelhinhas pontudas.
—E... e... e quem é vocé?!

— Eu sou sua autoestima!

— Minha o qué?!

— Lembra do que disse 1a em cima? Que suas pernas continuam mais
bonitas que as da Claudia mas que de repente sua autoestima pulou
num buraco negro e sumiu de vocé? —indagou a coisinha. — Pois €, sou
eu, sO que nao pulei em nenhum buraco negro. Me escondi na capa da
revista!

— E? — perguntei, prontinha pra ter outro surto.
— E —retrucou a douradinha.

S6 entdo dei-me conta de que estava numa loja do Shopping em plena
terca-feira, quinze pra uma da tarde, falando com um subproduto da
minha imaginacao. “Calma, Ana! Depois de passar a noite em claro, nGo
fumar nem um cigarrinho, ouvir o chefe negar meu aumento, o Paulo
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César ndo telefonar, minha mde telefonar e eu ficar sem almogo, é natural
alucinar um tantinho...”, pensei enquanto saia da loja na pontinha dos

7’

pés.
— Lembra do seu 102 aniversario?

A voz vinha agora do meu ombro direito. Dei um pulo.
— Como... como... como...?

— Como vim parar no seu ombro? Magica. E uma das vantagens de ser
autoestima — retrucou minha autoestima. — Agora responda: lembra do
seu 102 aniversario?

— Lem... lem... lembro.

— la ser tao bom se vocé parasse de gaguejar. Mas, voltando ao
aniversario, adivinhe quem derramou éleo de figado de bacalhau no
vestidinho medonho que sua mae tinha feito pra vocé, fazendo ela
correr pra loja e comprar aquele vermelho que vocé tanto namorava?

- Vocé?
— Aham. E do seu baile de debutante, vocé lembra?
— Lembro.

— Lembra que o Plinio ameagou derramar champanha no seu decote?
Adivinhe quem deu um pisao no pé do idiota fazendo ele derramar a
champanha nas costas daquela fofoqueira da Matilde ao invés de
entorna-la entre seus peitos?

— Vocé de novo? Obrigadal!

Eu estava agradecendo a uma alucinagao sentadinha no meu ombro.
Espiei a esquerda e a direita. Ninguém parecia ver minha autoestima.

— De nadal! E fica calminha que sé vocé me vé e ouve, dona Ana.
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Respirei fundo e me acalmei enquanto seguia pro estacionamento.
Fantasia da minha cabeca ou ndao, minha autoestima parecia gente boa e
era mesmo invisivel pra todos exceto pra mim.

— Posso fazer uma pergunta?
— Mandabala!

— Por que vocé apareceu? A autoestima das pessoas costuma aparecer
assim do nada e falar com elas?

— Ei, foram duas perguntas!... Respondendo a segunda, yes, a autoestima
sempre surge pra puxar nossa orelha quando a gente se esquece de
gquem é de verdade, mas é raro ela aparecer assim que nem eu e bater
papo. A autoestima é tao TOP que se comunica usando tecnologia de
ultima geracgao: fala conosco por meio de acontecimentos coincidentes,
encontros surpreendentes, ideias que surgem do nada, acasos que nao
acontecem por acaso, palpites, sacadas, insights.

— T34, e respondendo a primeira?

— Respondendo a primeira, apareci pra vocé porque nosso papo vai virar
um e-book do Eu & Nos e é melhor que eu me manifeste ao vivo pras
leitoras entenderem direitinho o que é essa tal de autoestima. E também
porque voceé pediu.

- Eu pedi?!... Quando?!
A youtuberzinha ficou subitamente séria.

— Quando foi sincera consigo mesma depois de telefonar pra Claudia.
Vocé desligou o telefone estranhamente aliviada, remember? Oca, mas
esclarecida. Concluindo que se perdeu de si mesma em nome de uma
personagem que inventou pra ser aprovada pelos outros e que era
adubada pela lembranca colorida mas empoeirada dos bons tempos.
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" avenlura

O que a pequena youtuber acaba de dizer pra Ana aplica-se a vocé?

Vocé também tem a sensagdo de se ter-se perdido em nome de uma
personagem que inventou na infGncia ou adolescéncia pra ser aprovada
pelos outros e que até fez sentido por um tempo, mas agora estd
atrapalhando vocé? Se sim, o quanto isso “pega” ou doi em vocé de 0 a
10’

Anote o numero em outro papel (o primeiro vocé dobrou e guardou,
lembra?) e seja absolutamente sincera.

E assinale a segunda etapa no tabuleiro. E{
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(AP]

Parei ao lado do carro e ndo tive coragem de abrir a porta. E se o encanto
se quebrasse e a douradinha sumisse? Surpresa, percebi que estava com
saudades antecipadas da minha autoestima. Ela piscou pra mim.

— S6 vou embora se vocé quiser, Ana.
— O problema é que eu fui embora de mim.

— Nao — devolveu a miniatura de youtuber. — Esse foi o problema no
passado. O problema no presente é saber se vocé quer continuar longe
de vocé ou quer recuperar sua autoestima.

— Acho que nem sei o0 que é isso.
Minha autoestima deu uma risada.

— Achoquenao & Achoquenem. Parece uma dupla de sertanejo
universitario.

— Muito engragada! Vocé ja pensou em apresentar um programa de
piadas?

A nanica puxou uma mecha do meu cabelo.
— Ei, prestou atencao no que disse?

— Nao.
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—Ja que sou parte de vocé, quando vocé diz que eu sou engragada e
devia apresentar um programa de piadas, vocé esta dizendo que é
engracada e devia fazer algo divertido. Estou errada?

Senti as orelhas esquentarem.
— Completamente!

— Tem certeza, dona Ana?
-Va amerd...

— Opa, opa, opa, este é um curso educado! E acho que tocamos num
nervinho exposto.

— Nao tem nervo exposto nenhum! — cortei. — S6 fiquei puta quando vocé
insinuou que eu devia virar humorista! Ja que encontros como o nosso
sao raros, a gente devia falar sério!

— E quem disse que estou brincando?! Agora responda: vocé quer
continuar longe de vocé ou quer recuperar sua autoestima?

A vida inteira cruzou minha cabeca como numa tela de cinema: eu crianca
na casa escura e mofada da vovo, as férias na praia e o siri beliscando meu
dedinho, a primeira dorzinha de cotovelo, o quarto vestibular, a primeira
dorzona de cotovelo, a segunda, a viagem para Portugal onde choveu o
tempo todo, o marido, de repente um filho, de repente uma filha, nove
anos de casamento terminando num colarinho manchado de batom, o
emprego com gosto de chuchu, o Paulo César, minha mae, o taro da
Marcelina...

— Eu quero minha autoestima de volta, isto &, quero ficar com vocé! — fui
dizendo de coragdo, sem pensar.

21



a
3" aventura

De 0 a 10, o quanto vocé quer DE VERDADE recuperar sua autoestima e
voltar pra vocé, se puder fazer isso?

Responda como a Ana — de coragdo, sem pensar — e anote o numero no
mesmo papel onde escreveu o numero da aventura anterior.

Compare os dois valores. O primeiro niumero mostra o tamanho do seu
bloqueio pra voltar a ser vocé. O segundo numero mostra o tamanho da
sua vontade de vencer esse bloqueio e avancar. Se o bloqueio for maior
que a vontade de avancgar, ndo se preocupe — continue lendo.

Ah, e marque a terceira etapa no nosso tabuleiro. Er

Adorei!

QUERO MEU CURSO COMPLETO!
(clique aqui)
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https://euenos.com.br/o-melhor-que-existe-em-mim

Clique na imagem abaixo e veja o que dizem algumas pessoas que
tivemos a alegria de ajudar.

SIGA A GENTE!

Também convidamos vocé a nos seguir nas redes sociais. E so clicar nos
logotipos.
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https://www.youtube.com/channel/UCNYl4fS2pcRVfzjmA7MC5fA
https://www.facebook.com/EueNos/
https://www.instagram.com/eu.e.nos/
https://euenos.com.br/depoimentos/

Bons Fluidos

REVISTABONS FLUIDOS

toofeminino

PORTALTAO FEMININO

GLAMOUR

REVISTA GLAMOUR

atirevida

REVISTA ATREVIDA

g ) FEDERAL
! o jeito gue vocé cante!

RADIO FEDERAL 2

Estilo de vida

PORTAL UOL

PORTALIG

DA DA WARY

DICADAMARI

@)

CONea0

REVISTA
CONEXAO MODERNA

LIVRO
SAUDE EMOCIONAL

Q{Coochihg

SBC MARCO

NOVA

REVISTANOVA

M virqula
7 9

PORTAL VIRGULA

Maxima

COM.BR

REVISTA MAXIMA

- 20

DICAS
& LANCAMENTOS

OBVIOUS

PORTAL OBVIOUS

%Cocchihg

SBC MARIANA

CORREIO
BRAZILIENSE

JORNAL
CORREIO BRAZILIENSE

OTEMPO

Jornalismo de Qualidade

JORNAL O TEMPO

AnaMaria

REVISTA ANA MARIA

g, ) FEDERAL
_A_ Do jeits gue vocé cante!

RADIO FEDERAL1

SOMOSTODOS UM


https://euenos.com.br/bons-fluidos-materias/
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/nova-cosmopolitan-dezembro-2014.pdf
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/correio-braziliense-outubro-2016.pdf
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/tao-feminino-agosto-2016.pdf
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/portal-iG-outubro-2014.pdf
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/portal-virgula-novembro-2014.pdf
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/jornal-o-tempo-marc%CC%A7o-2017.pdf
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/glamour-junho-2016.pdf
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/dica-da-mari-1.pdf
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/ma%CC%81xima-marc%CC%A7o-2013-1.pdf
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/Ana-Maria-1.pdf
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/atrevida-marc%CC%A7o-2012-1.pdf
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/Cenxa%CC%83o.pdf
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/dicas-e-lanc%CC%A7amentos-marc%CC%A7o-2012.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=h2Tm7i6HDAE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=5dwlfrldBF4&feature=youtu.be
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/livro-sau%CC%81de-emocional.pdf
http://obviousmag.org/cronicas_carnivoras/
https://www.somostodosum.com.br/p.asp?i=13774
https://www.sbcoaching.com.br/blog/author/marco-beck/
https://www.sbcoaching.com.br/blog/category/mariana-viktor/
https://euenos.com.br/wp-content/uploads/2019/08/UOL.pdf



