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TERMO DE COMPROMISSO DE
COMO NAO SER UM BABACA

Eu, s
residente a s

no estado , comprometo-me a fazer tudo
0 que estiver ao meu alcance para evitar me comportar como

um babaca. No mais, estimularei ativamente outros individuos a

evitarem esse tipo de comportamento. Para tal, a partir de agora:

Respeitarei os outros.

Terei consideracao.

Saberei escutar.

Procurarei me comunicar com clareza.
Tratarei todos como individuos.
Procurarei ter empatia.

Pensarei no bem comum.

Valorizarei o afeto e a troca.

NN~ WDh =

Assumirei a responsabilidade por meus atos e sentimentos.
Ajudarei os outros.

=
e

Prometo usar as ferramentas e técnicas fornecidas neste livro
para ajudar a tornar o mundo um lugar menos babaca.

Dono(a) do livro Data




Estou ansioso
para que a gente consiga
expressar Nossos
sentimentos com mais
eficiéncia.
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APRESENTAGAO

Ao longo da histéria, sempre houve babacas — o tipo de

pessoa que tem o poder de estragar até o dia mais agradavel.
Aquele que, quando vocé esta curtindo numa boa uma xicara de
café bem quente pela manha, entra correndo, derruba o café em
cima do seu suéter favorito e nem sequer para e ajuda, muito
menos pede desculpas!

Babacas ndo param para pensar em como suas atitudes,

acoes e palavras afetam outras pessoas. Babacas sao, em

geral, egoistas e desatenciosos. Eles descontam seus medos,
frustracoes, insegurancas e ignorancias nos outros. Babacas sao,
ha muito tempo, motivo
de guerras, de artigos
sarcasticos da revista New
Yorker e de comentarios
bizarros em blogs sobre
gatos fofos. Aquele
valentao do colégio, o
chefe que promoveu o

Boa,
Einstein!

amigo de faculdade em vez
de vocé, o garoto da turma
que implicava com sua
lingua presa... sdo todos
babacas!
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Para falar com absoluta franqueza, todos nés podemos ser babacas
as vezes. Todos podemos ficar envolvidos em nossos proprios
mundinhos, esquecer as outras pessoas e comecar a agir como
babacas. Todos passamos por dias ruins e todos cometemos erros,
mesmo quando temos boas intencoes. O que se pode fazer?

Nao é facil ser
tao perfeita assim.

A verdade é a seguinte: lembre-se de que estamos todos no
mesmo barco. Por isso, respire fundo e pense nos que estdao a sua
volta. Ndo ser babaca pode ser dificil. E preciso esforco e pratica.
E ai que este livro vai ajudar! Ndo importa em que situacio vocé
se encontre — numa festa, no banheiro,
dentro do 6nibus, fazendo uma prova, num
piquenique ou apenas conversando com
alguém de quem esteja muito a fim —,
este livro tem os conselhos de que vocé
precisa para nao ser babaca.

Entao, sem mais delongas, vamos
comecgar a criar um novo vocé, melhor e
sem babaquice!

APRESENTACAO






CAPITULO 1

Nos relacionamentos
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PRIMEIRO, UMA OBSERVACAO
SOBRE VOCE

A primeira regra para ndo

ser babaca com os outros é: néo seja
babaca consigo mesmo. Se agir mal
consigo mesmo, provavelmente agira
mal com os outros e, se agir mal com
0s outros, eles fardo o mesmo com

vocé. Por isso, ndo saia por ai se
odiando ou sendo uma pessoa
extremamente pessimista. Isso ndo
ajuda ninguém.

Por que vocé
estd de casaco
aqui dentro?

Suponhamos que vocé tenha
comprado um casaco novo muito
legal. Gosta tanto dele que nao quer
tira-lo, entdao o usa mesmo quando
entra em lugares fechados. Algumas
pessoas podem achar isso estranho
e perguntar por que voceé esta k
agasalhado num lugar quente.

Como vocé reage? Se estiver

Isso é da
sua conta?

inseguro sobre si mesmo e
suas escolhas de moda, podera
agir na defensiva.

COMO NAO SER UM BABACA



Mas, se alguém nao entende seu estilo, deixe que o lado positivo
prevaleca. Orgulhe-se de quem vocé é e defenda suas escolhas.

Por que esta
de casaco aqui
dentro?

Porque é
um casaco
maneiro.

Se quiser ficar de casaco
num lugar fechado, fique.
Se alguém acha que pode
sobreviver sem um belo
casacao, essa pessoa que
se vire quando o inverno
chegar.

Comparar-se aos outros

E facil se concentrar nos préprios problemas e deficiéncias.
Se estamos entediados ou infelizes, ndo conseguimos esconder
essa realidade de n6s mesmos — por outro lado, é muito dificil
ver o que as outras pessoas estao tentando ocultar. Por isso,

ao ver um garoto jogando pingue-pongue, vocé pode pensar:
“Minha vida é muito chata e entediante. Sou tao infeliz. Se

eu pudesse jogar pingue-pongue como aquele garoto, tudo
seria diferente.” O mundo esta cheio de coisas legais e gente
feliz, e, se vocé s6 repara no que nao tem, pode acabar se
sentindo inferior.

NOS RELACIONAMENTOS
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Ele ganhou outro
triciclo. Esse garoto deve
ser téo feliz. Deve ter uma
garagem inteira cheia de
triciclos classicos.

A verdade é que a outra pessoa pode estar pensando o0 mesmo
sobre vocé!

Ela tem um
CACHORRO?!
Eu queria ter um
cachorro.

Noés ndo temos a menor ideia do que esta se passando na vida
dos outros. O que parece maravilhoso visto de fora pode nao ser
tudo isso visto de dentro.
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Comparar-se aos outros impede que
vocé se concentre em si mesmo e no Me dei bem!
que realmente importa. Temos que
definir o que é sucesso para nés e
valorizar nossos proprios talentos.
Precisamos encontrar satisfacao

em nosso desenvolvimento e nossas
conquistas. Afinal de contas, mesmo
aquele cara que parece ter tudo —
um programa de sucesso na TV, rios
de dinheiro, saude de ferro e estar

cercado de mulheres — no fundo pode

estar deprimido, esgotado e a beira de um colapso de proporgoes
épicas. Até aqueles que “tém tudo” também sentem falta de
alguma coisa.

Lembre-se: o sucesso nem sempre traz felicidade, e a felicidade
nem sempre é facil de identificar.

Imagem corporal

Espere ai,
vocé podia ter inventado
a viagem no tempo, mas
preferiu perder tempo se
preocupando com a

sua altura?

O mundo é um lugar grande,
enorme, gigantesco coberto
com bilhoes e bilhoes de
pessoas. Mas adivinhe sé: vocé
é absolutamente tnico! Tirando
futuras tecnologias distopicas
de clonagem, essa é a unica
versao de vocé que jamais

Aaaaaaahn.

ira existir. Aceite-a. Ninguém
é perfeito. Por isso, nao se
preocupe com suas supostas
imperfeicoes. Imagine o que
aconteceria se uma versao
futura sua voltasse no tempo
para conversar com vocé hoje. @

NOS RELACIONAMENTOS
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Isso nao seria constrangedor?
Em vez de ficar surtando por
causa de sua nova espinha,

Vocé inventou
a viagem no tempo!
Vocé conseguiu!

Consegui

faca alguma coisa positival
mesmo!

Pratique um esporte, escreva
aquela graphic novel da

qual vocé tem falado ou se
empenhe de verdade na feira
de ciéncias do ano que vem.

Sentimentos

Os sentimentos sdao a maneira que a mente (e o coracao) tem de
nos dizer o que precisamos saber — que amamos alguém, por
exemplo, ou que aranhas sao assustadoras e malignas. Mas as
vezes nio sabemos o motivo do que sentimos. As vezes, nossas
emocoes parecem inteiramente desproporcionais em relacao

aquilo que as provocou.

EU ODEIO
SORVETE!!!

Isso é um sinal de que devemos olhar com mais atencao para o
que esta acontecendo. Nao ignore ou despreze seus sentimentos,
ou vocé pode acabar fazendo algo de que se arrependera.
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Digamos, por exemplo, que vocé esteja na festa de um amigo.
Todo mundo esta se divertindo a be¢a, menos vocé.

Que festa
chata.

Talvez vocé culpe o cachorro do anfitrido, que nao para de fita-lo
com aqueles olhos grandes e pidoes, mas sai correndo sempre
que vocé tenta acaricia-lo. Mas sera que o cachorro é mesmo o
problema? Pare um pouco e reflita sobre por que vocé esta se
sentindo desse jeito.

Eu néo estou
curtindo
esta festa.

Primeiro, identifique como
esta se sentindo.

'~.
o

R

Em seguida, tente descobrir as possiveis causas desse

sentimento.

Droga. Acabei de
comer todo o paté de
queijo. Acho que
exagerei.

NOS RELACIONAMENTOS
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Entao, entenda a relagao entre

Talvez o estbmago
embrulhado esteja me
deixando mal-humorado,
e néo o cachorro
idiota.

uma coisa e outra.

Finalmente, tente resolver o problema de maneira proativa.

Acho que
preciso dar uma
caminhada para fazer a
digestdo. Volto daqui
a pouco, pronto para
a festa!

Se guardar suas emocgoes
mais complexas trancadas

descobri a origem do
seu problema. Com certeza
foi o paté de queijo que
vOcé comeu no

dentro de uma caixinha,

nunca vai descobrir

por que esta infeliz. Vai
continuar a vivenciar essas
emocoes negativas porque
ndo vai interagir com o
problema de verdade.

Sem duvida, trabalhar as
emocoes pode demandar
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muito tempo e energia (e talvez algumas visitas a um terapeuta

profissional), mas vocé merece! Se nao tiver dinheiro para um
terapeuta, arrume um amigo com quem conversar. Isso pode

fazer toda a diferenca.

Honestidade é a melhor politica

Sem honestidade, nenhuma das
estratégias descritas neste livro vai
leva-lo muito longe. Claro, quando
se trata de ser honesto consigo
mesmo, é mais facil falar do que
fazer. (Seria desonesto nao admitir
isso.) Mesmo assim, no fundo, vocé
nao sabe quando esta fingindo ser
alguém que nao é? Ou quando esta
apenas fazendo um teatro para
impressionar os outros? Fingir

ser alguém para que os outros
gostem da gente é pedir para ter
problemas. E preciso muita energia
para manter a farsa o tempo todo.

SOU
MESTRE DE
KUNG FU!

Além disso, se vocé exagerar seus talentos, vai acabar ficando

com cara de bobo depois.

Seu estilo é
Shaolin?

Cha o qué?

NOS RELACIONAMENTOS
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Talvez vocé queira ser mestre de kung fu, assim como esta moca.
Mas, se ainda nao for, ndo finja que é.

Talvez “mestre”
seja um certo
exagero.

Reconheca que ainda esta aprendendo. Os outros vao entender,
porque — pense s6 — eles provavelmente também estdao no
processo de aprender alguma coisa. Se vocé nao sabe algo, nao
tenha medo de perguntar a alguém que possa saber. As pessoas sao
naturalmente atraidas por gente curiosa e humilde que procura se
aperfeicoar (quer isso envolva técnicas de combate pessoal ou nao).

Quer ver uns
filmes de kung fu e
comer torta?

Eu adoraria
comer torta.

COMO NAO SER UM BABACA
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