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“Nao pense que aquele que tenta consola-lo vive sem
dificuldades entre as palavras simples e serenas que as vezes
o fazem se sentir melhor [...]. Mas, se fosse diferente, ele

nunca poderia ter encontrado as palavras que encontrou.”

RAINER MARIA RILKE, Cartas a um jovem poeta
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“Talvez o lar nao seja um lugar, mas simplesmente uma

condicdo irrevogavel.”

JaMES BALDWIN, O quarto de Giovanni



Neném

Imagine-se como um neném. Vocé olharia aquele ne-
ném e pensaria que nada lhe faltava, que ele veio completo.
Seu valor era inato desde que respirou pela primeira vez.
Esse valor nao dependia de coisas externas, como riqueza,
aparéncia, politica ou popularidade. Era o valor infinito de
uma vida humana. E esse valor permanece conosco, mesmo
a medida que se torna facil esquecé-lo. Continuamos exata-
mente tao vivos e humanos quanto no dia em que nascemos.

Precisamos apenas existir. E ter esperanca.
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Vocé é a meta

Nao ¢é preciso estar sempre se aprimorando para se
amar. O amor nao ¢ algo que vocé merece somente se alcan-
¢ar uma meta. Sao muitas as pressoes do mundo, mas nao
deixe que elas esmaguem sua autocompaixao. Vocé nasceu
digno do amor e continua sendo digno do amor. Seja gentil

consigo mesmo.
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Nada ¢é mais forte do que uma pequena esperanga que

nao cede.
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Algo que meu pai me disse quando
estdvamos perdidos numa floresta

Uma vez, meu pai e eu nos perdemos numa floresta na
Franca. Eu devia ter uns doze, treze anos. Bem, foi antes da
época em que a maioria das pessoas passou a ter o proprio
celular. Estavamos de férias, as tipicas férias rurais e nao li-
toraneas de classe média que eu realmente nao compreen-
dia. Estavamos no Vale do Loire e tinhamos saido para dar
uma corrida. Cerca de meia hora depois, meu pai se deu
conta do que estava acontecendo. “Ah, parece que nos per-
demos.” Demos voltas e mais voltas, andando em circulos,
tentando encontrar o caminho, sem sorte. Meu pai pediu in-
formacao para dois homens — cagadores — e eles nos man-
daram na direcao errada. Dava para perceber que meu pai
comegcava a entrar em panico, embora tentasse esconder isso
de mim. Ja nos encontravamos na floresta por muitas horas,
e noés dois sabiamos que mamae devia estar aterrorizada.
Na escola, tinham me contado a historia biblica dos israeli-
tas, que sucumbiram em terras inospitas, e achei facil imagi-
nar que aquele seria nosso destino também. “Se seguirmos

em frente numa linha reta, vamos sair daqui”, disse meu pai.
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E ele tinha razao. Acabamos ouvindo o barulho de car-
ros e alcancamos uma estrada movimentada. Estavamos a
dezessete quilometros do vilarejo de onde haviamos saido,
mas pelo menos havia placas para nos orientar. As arvores
tinham ficado para tras. E costumo pensar nessa estraté-
gia quando me sinto totalmente perdido — do ponto de
vista literal ou metafoérico. Pensel nela quando estava no
meio de um colapso nervoso. Quando vivia sofrendo de
ataques de panico pontuados apenas pela depressao, quan-
do meu coracao batia depressa com o medo, quando mal
sabla quem eu era e nao tinha ideia de como conseguiria
continuar vivendo. Se seguirmos em_frente numa linha reta, vamos
sair dagui. Dar um passo apds o outro, na mesma direcao,
sempre leva mais longe do que correr em circulos. E uma

questdo de determinacao para seguir em frente.
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Tudo bem

Tudo bem se esta destrocado.

Tudo bem se ostenta as cicatrizes do que viveu.

Tudo bem se estd uma bagunga.

Tudo bem ser a xicara lascada. £ a xicara que tem uma
historia.

Tudo bem ser sentimental, excéntrico e chorar lagrimas
agridoces com cancoes e filmes que supostamente vocé nao
deveria amar.

Tudo bem gostar do que vocé gosta.

Tudo bem se gostar das coisas por nenhum outro mo-
tivo além do fato de gostar delas, e nao porque sdao descola-
das, engenhosas ou populares.

Tudo bem permitir que as pessoas o encontrem. Vo-
cé nao precisa se esticar a ponto de se tornar invisivel.
Nao tem que ser sempre a pessoa que alcanca. Pode as
vezes deixar que os outros o alcancem. Como diz a gran-
de escritora Anne Lamott, “os faréis nao saem correndo
pela ilha para salvar os barcos; eles s6 ficam ali parados,
brilhando”.
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Tudo bem ndo aproveitar ao maximo cada pedacinho
de tempo.

Tudo bem ser quem vocé é.

Tudo bem.
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Poder

Marco Aurélio, imperador romano e filésofo estoico,
acreditava que, se nos sentimos perturbados sobre aconte-
cimentos externos, “a dor nao se deve ao préprio evento,
mas a nossa percepgao sobre ele. E essa percepgao, temos o
poder de revoga-la a qualquer momento”.

Adoro esse pensamento, mas sei também, por experién-
cia propria, que encontrar esse poder pode ser, por vezes,
quase impossivel. Nao conseguimos simplesmente, num es-
talar de dedos, nos livrar, por exemplo, do luto, do estresse
do trabalho ou das preocupagdes com a satde. Quando nos
perdemos na floresta, o medo que sentimos talvez nao seja
provocado diretamente pela floresta ou por estarmos perdi-
dos ali, mas, durante o tempo em que estamos efetivamente
perdidos na floresta, parece muito que a fonte do medo ¢
estar perdido na floresta.

Porém, ajuda lembrar que nossa perspectiva é nosso
mundo. E as circunstancias externas nao precisam se alte-
rar para que nossa perspectiva mude. As florestas onde nos

encontramos sao metaforicas, e as vezes somos incapazes
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de escapar delas, mas, com uma mudanca de perspectiva,

conseguimos viver entre as arvores.
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No mundo estressante e imediatista em que vivemos, é cada vez mais
comum que as pessoas desenvolvam doencas como franstorno de
ansiedade e depressdo. Sentimentos de angustia, medo do futuro, vazio e
profunda tristeza podem chegar de mansinho e tomar conta de tudo, e as
vezes parece que nada vai melhorar. Mas vai. Esta é a principal mensagem
de O livro do conforto, um compilado de reflexdes, dicas e pequenas doses
de esperanca que nos consolam, ajudam a atravessar momentos dificeis —
ou a nos fortalecermos para eventualmente encard-los — e oferecem novas

maneiras de ver o mundo e a nés mesmos.

Matt Haig, que superou ele préprio momentos sombrios de depresséo,
escreve com leveza e nos mostra como tudo, por mais complicado
que pareca, pode melhorar se mudarmos nossa perspectiva. E que as
coisas passam e dias melhores vém. Misturando filosofia, memérias e
autorreflexdo, além de compartilhar da sabedoria de grandes filésofos

e personalidades — de Marco Aurélio a Nellie Bly, de Emily Dickinson a

James Baldwin —, Haig também brinda o leitor com conselhos préticos e

listas com musicas e filmes para relaxar.

Ler este livro é como ouvir o conselho de um bom amigo ou receber o
conforto de um abraco, ideal para os momentos em que simplesmente

desejamos comemorar o milagre incompreensivel de estar vivo.
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