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Apresentacao.

Antes de qualquer coisa, deixa eu me apresentar de corpo
e alma: eu sou Joao Berlofa, pastor, fildsofo formado,
tedlogo marginal, criado na igreja evangélica onde “pedir
licenca” era lei, e hoje me reconheco sem culpa como
sou, de pastor a maconheiro (sim, vocé vai ler sobre isso
no ultimo capitulo). Minha trajetoria ¢é feita de
contradigdes. Cresci ensinando obediéncia e hoje ensino

revolucao. Preguei cautela e hoje celebro o erro.

Este livro nasce dessa minha incoeréncia consciente.
Aqui, vocé nao vai encontrar receitas de autoajuda, mas
provocacdoes de verdade, provocagdes que eu mesmo
recebi e precisei abracar. Cada capitulo foi escrito para te
dar aquele susto bom, aquele empurrao que faz o peito
acelerar e a ficha cair. Vocé nao precisa de permissao
para ser quem é€é. A cada tema, da autonomia ao
desapego, da falha ao nao pertencimento, ha uma versao

minha ali, em carne viva. Foi assim que vivi e aprendi.



Nas paginas que vém a seguir, vocé vai ler mulheres que
mudaram o mundo, vai ouvir artistas que colocaram em
arte a esséncia do que quero dizer nesse livro, e também
vai me ler narrando a minha propria ruptura, de pastor
conservador a defensor da liberdade em todas as suas
formas. Entao, fica comigo nessa jornada. Sinta o
desconforto, saboreie a inquietagcao, acolha cada queda
como parte da sua histéria. Quando chegarmos ao final,
quero que vocé feche o livro com a certeza de que a

chave da sua liberdade nunca esteve fora de vocé.

Respire fundo, abra essa porta com toda a coragem que

tem ai dentro e venha virar a fechadura comigo.

Seja muito bem-vinda a sua transformacéao.



Capitulo 1: A mentira da Permissao.

"A permissao so6 existe porque antes alguém proibiu."

A ideia de que vocé precisa de permissao para fazer algo
€ uma mentira cuidadosamente arquitetada, uma
construgcao social que opera como um cerco invisivel ao
redor da sua vida. Dizem que vocé precisa de aval, de
aprovacao, de autorizacao, dizem, e vocé acredita, e por
acreditar, espera. Espera o sinal verde que nunca chega,
espera a validacao dos outros como se sua liberdade
dependesse disso, enquanto isso, sua vida fica parada,

encostada no acostamento da existéncia.

Quem disse que vocé nao pode agir por conta propria?
Quem desenhou as grades que vocé aceita como limites?
Foram os pais, a escola, a religidao, foram tantas vozes ao
longo do tempo que, no fim, elas viraram a sua, viraram
autocensura, um tipo de obediéncia silenciosa que se

disfarca de bom senso.



Pense numa mulher que cresceu ouvindo que precisava
se comportar, sorrir de um jeito especifico, evitar chamar
atencdo, sonhar s0 até certo ponto, uma mulher que
aprendeu que nao podia ocupar espacos, que precisava
se explicar o tempo todo. Essa mulher carrega dentro de
si uma trava, uma trava social, afetiva, cultural, e, um dia,
ela se cansa, ela se pergunta: quem € que eu estou
esperando? E a resposta € simples e cruel: ninguém,

porque a permissao nunca vira.

A sociedade capitalista, patriarcal, elitista, racista, cria
esse jogo perverso de espera eterna. Enquanto vocé
espera, eles seguem, enquanto vocé hesita, eles
dominam, enquanto vocé se pergunta se pode, eles ja
tomaram o lugar que poderia ser seu. A obediéncia

disfarcada de prudéncia € o maior inimigo da revolucao.

E aqui esta a verdade que ninguém te conta: o “sim” que
VOCé espera nao existe, ele ndo esta vindo, nao esta a
caminho, nao esta nos planos de quem controla. Vocé
nao precisa ser validada por seus genitores, por seus

lideres espirituais, por sua chefia, por seu parceiro. Vocé



nao precisa que alguém te diga que agora pode, a chave
da sua mudanca esta nas suas maos, mas ela so
funciona quando vocé decide virar a fechadura sem olhar

pra tras.

A libertacdo comeca quando vocé rompe o pacto
silencioso com essa espera, quando vocé diz: “eu vou,
mesmo que ninguém diga que posso”, € nesse ponto que
as coisas comegam a se mover, que o medo vira
movimento, que a duvida vira forgca, que a prisdo comeca
a rachar. Portanto, entenda: vocé esta autorizada, nao por
eles, mas por si mesma, pela sua histéria, pela sua
urgéncia, pela sua dignidade. Esta autorizada a fazer, a
dizer, a ir, a recusar, a romper, a viver. A permissao ja foi
dada, s6 que ndo vem de fora, ela pulsa ai dentro de

vocé, esperando que vocé escute.

Pegue a chave, vire a fechadura e va.

JJ Ouca essa musica agora:

o |ZA - Dona de Mim


https://www.youtube.com/watch?v=FnGfgb_YNE8

Capitulo 2: O Poder da Autonomia.

"Quem tem o poder de decidir, tem o poder de

mudar.”

Autonomia nao e presente, nem privilégio, € conquista, e
conquista exige decisao, consciéncia e firmeza.

Vd

E assumir a responsabilidade por cada escolha, sem
transferir a culpa, sem terceirizar a vontade, € parar de
esperar o “ok” de fora e comecar a agir por conta propria,
porque quem vive esperando por permissao esta, na

pratica, desistindo de viver.

Desde cedo, somos treinadas para buscar aprovacao. Na
escola, em casa, nos relacionamentos, somos elogiadas
quando obedecemos, nao quando decidimos, e essa
l6gica nos enfraquece, faz parecer que tomar decisoes é

arrogancia, quando na verdade € autonomia.

Esse condicionamento tem nome: heteronomia, quando a

regra da sua vida vem de fora, seja de um chefe, uma



igreja, um pai, um homem.
Autonomia é o contrario, a regra vem de dentro, é agir
com base na sua propria consciéncia, sem se guiar por

medo, por culpa ou por expectativa alheia.

Pensa numa mulher que passou a vida se moldando para
agradar, cada escolha dela era filtrada pelo medo da
critica, pela necessidade de aprovacao, mas um dia ela
enxerga, percebe que nao deve nada a ninguém e decide,

nao porque alguém deixou, mas porque ela cansou.

E, quando ela assume o proprio caminho, a resposta do
mundo € imediata: incbmodo, reprovacao, resisténcia,

mas isso € prova de que ela esta no caminho certo.

Porque a autonomia incomoda, incomoda quem se
beneficia da sua obediéncia, quem precisa que vocé
continue submissa pra manter o controle, e esse

incOmodo € sinal de que vocé esta crescendo.

Pensa em Simone de Beauvoir, Angela Davis, Rosa
Luxemburgo, Leila Diniz, Dandara dos Palmares.

Nenhuma delas viveu pra agradar, nenhuma esperou a



autorizacao da sociedade, todas pagaram um preco, mas
pagaram conscientes de que 0 maior prego seria viver sob

comando.
Autonomia é isso, € decidir, € bancar, € seguir.

Se vocé nao esta incomodando ninguém, cuidado, talvez
esteja apenas se adaptando pra sobreviver, e nao vivendo

de verdade.
Nao espere mais, o poder ja é seu, so falta usar.

Vocé tem tudo, capacidade, forga, clareza.

O que falta é coragem de se apropriar disso.

Autonomia ndo € um detalhe da liberdade, € o coracao
dela, e assumir a propria autonomia € um compromisso

com a sua verdade, ndo amanha, agora.

JJ Ouca essa musica agora:

O Elza Soares - Mulher do Fim do Mundo (Clipe Oficial)
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https://www.youtube.com/watch?v=6SWIwW9mg8s

Capitulo 3: Abandone o Medo da Rejeicao.

"A rejeicao é apenas o reflexo da sua coragem em ser

vocé mesma."

A rejeicao paralisa. Silenciosa, ela mina decisfes,
bloqueia movimentos, distorce a percepcido do proprio
valor, mas aqui vai uma verdade desconfortavel: se vocé
nunca esta sendo rejeitada, talvez nao esteja sendo
verdadeiramente vocé, porque viver de forma auténtica

inevitavelmente incomoda.

A rejeicao nao € sinal de fracasso, ela € o indicativo de
que vocé saiu do script, que escolheu a autenticidade
num mundo viciado em agradar. Cada vez que vocé se
mostra de verdade, sem filtros, sem disfarces, corre o
risco de ser rejeitada, mas esse risco € também o sinal de
que vocé esta viva, que ousou desafiar as expectativas

rasas e previsiveis da sociedade.

A maioria vai querer que vocé volte pra dentro da

caixinha, que se adeque, que obedeca, e, quando vocé

11



ndo faz isso, vai enfrentar resisténcia, vai ouvir criticas,
vai sentir o desconforto, e tudo isso é prova de que vocé

esta no caminho certo.

Pensa em Frida Kahlo, uma mulher que, em tudo,
contrariava o padrao: no corpo, nas roupas, na arte, nas
ideias. Frida nao quis agradar, ela ndo escondeu suas
dores, nem suavizou suas conviccoes, foi ridicularizada,
rejeitada, tratada como um corpo estranho, e mesmo

assim, ou justamente por isso, se tornou um icone eterno.

Ela sofreu? Sofreu, mas ndo se curvou, nao se apagou,
uUsou a rejeicdo como estopim para criar ainda mais, fez
da dor matéria-prima, fez da critica combustivel. A
autenticidade dela era tao intensa que a sociedade da
época nao soube lidar, e por isso tentou silenciar, mas

nao conseguiu. E ela nao foi a unica.

Leila Diniz foi rejeitada porque falava abertamente sobre
sexo e maternidade, Angela Davis, porque se recusou a
se calar diante do racismo e do sistema penal que a
queria invisivel. Ambas enfrentaram o &6dio e a

perseguicao, e continuaram, porque sabiam que a

12



rejeicao nao diz respeito a fraqueza de quem ¢ rejeitada,

mas ao medo de quem rejeita.

O incbmodo que vocé provoca em alguém €, muitas
vezes, o reflexo da liberdade que vocé alcancou e que a
outra pessoa ainda ndo teve coragem de buscar. E
desconfortavel, sim, mas é também um sinal, um alerta de
que vocé esta quebrando expectativas e redesenhando o

seu proprio lugar no mundo.

A historia esta cheia de mulheres que nao se curvaram
diante da rejeicao, mulheres que transformaram o “nao”
em impulso, que pegaram o desprezo e devolveram em

forma de luta, arte, discurso e presenca.

Entao, da proxima vez que vocé sentir o impacto da
rejeicao, respire, firme os pés no chao e continue, porque
a rejeicao, quando vocé é verdadeira, nao é obstaculo, &

bussola.

JJ Ouca essa musica agora:
O GLORIA GROOVE - A QUEDA (CLIPE OFICIAL)

13


https://www.youtube.com/watch?v=BpxrvcYDnf4

Capitulo 4: Desapegue do Passado.

"O passado é um livro fechado, mas o futuro é uma

pagina em branco."

O passado pode ser uma ancora, uma corrente invisivel

que te segura em lugares que ja nao existem.

Vocé revive falhas, repete arrependimentos, carrega
dores como se fossem parte da sua identidade, mas aqui
vai uma verdade que vocé precisa internalizar de uma vez

por todas: vocé nao é o que te aconteceu.

Sua histéria ndo € um veredito, ela nao define seu valor,
ela nao te resume, o passado so6 continua influenciando

seu presente se vocé decidir manter essa porta aberta.

E isso € escolha, é responsabilidade, € coragem, porque,
a partir do momento em que vocé escolhe soltar o que ja

foi, cria espaco pra algo novo nascer.

Veja Maya Angelou, uma mulher que atravessou abusos,
silenciamentos, violéncias, tinha tudo pra viver em funcgao

da dor, mas ela decidiu que o passado nao ditaria quem

14



ela seria. Maya escreveu, falou, enfrentou, brilhou,
transformou cada cicatriz em testemunho, em palavra

viva, em forca que atravessa geracoes.

Ela € a prova de que ndo € o que te fizeram que

determina quem vocé &, € o que vocé faz com isso.
E esse poder esta nas suas maos.

Enquanto vocé insistir em se arrastar com o peso daquilo
que ja passou, vai continuar prisioneira, vai seguir

andando em circulos, se sabotando, se limitando.

Vocé nao pode mudar o que aconteceu, mas pode mudar

0 que vai fazer com isso.

Jesus também entendeu isso, ele rompeu com as
tradicbes estéreis, ndo se deixou aprisionar pelas feridas,
nem ficou remoendo o que passou, ele olhou pra frente e
seguiu, ndo com leveza magica, mas com decisao,
porque, pra caminhar com propdsito, € preciso deixar pra

tras o que so6 serve de amarra.

15



Desapegar ndo € esquecer, € escolher nao viver com o
passado no colo, € encarar a dor, agradecer pelo que ela

ensinou e largar.

Desapegar € se permitir recomecar com verdade, € se
comprometer com a propria liberdade, mesmo quando
isso assusta, porque sim, é dificil, da medo, mas vocé nao
nasceu pra carregar escombros, VOCé nasceu pra

construir.

E a vida que vocé quer s6 comeca quando voce se liberta
do que te segura, ndo ha futuro real enquanto voceé estiver

acorrentada ao que ja passou.

Entao solte, solte agora.

JJ Oucga essa musica agora:

O Sujeito de Sorte - Belchior
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https://www.youtube.com/watch?v=oy5w9mWrzBg

Capitulo 5: A Forca da Decisao.

"Decidir é abrir mao de todas as outras opgoes, mas é

a unica maneira de caminhar para frente."

Tomar uma decisao € sempre um ato de coragem, nao €
apenas escolher um caminho, € deixar os outros para

tras.

Vd

E se comprometer com o desconhecido e bancar as
consequéncias, toda decisdo exige renuncia, e €

exatamente isso que assusta.

O medo ndo vem da escolha em si, mas da incerteza, do

que vocé ainda nao sabe, do que pode dar errado.

Mas é ai que esta a virada, essa incerteza € também
liberdade, porque onde tudo pode acontecer, tudo pode

ser criado, e isso inclui vocé mesma.

Clarice Lispector entendeu isso como poucas, poderia ter
vivido no conforto da convencido, na previsibilidade de

uma vida moldada para agradar, mas decidiu o contrario,

17



decidiu escrever do jeito dela, viver fora do padrao,
pensar e sentir intensamente, mesmo que isso custasse

compreensao, aplauso ou companhia.

Clarice fez da sua escrita uma forma de decisdo, cada

livro, uma ruptura, cada frase, uma recusa ao 6bvio.

Ela ndo se encaixou porque escolheu se expressar, e

esse foi o preco e a gloria de sua autenticidade.

Vocé também esta diante de escolhas, e toda escolha que

vale a pena vem com desconforto.

Decidir € deixar de flutuar, € colocar os pés no chao de
uma direcao, € parar de alimentar todas as possibilidades

e fazer uma delas crescer.

Vocé pode sentir medo, e vai, mas coragem nao € a

auséncia dele, coragem € decidir mesmo com medo.

Jesus fez isso, em momentos decisivos, ndo escolheu o
caminho mais facil, escolheu o que era coerente com seu
proposito, mesmo sabendo que isso traria dor, confronto e

solidao, ele nao hesitou diante do risco, ele agiu com

18



clareza, e foi essa firmeza que deu sentido ao seu

caminho.

Decidir ndo é so sobre agora, € sobre o que vocé esta

construindo.

Cada decisdo que vocé toma define quem vocé se torna,

cada escolha € uma semente, cada semente, um destino.

Entao, pergunte a si mesma com honestidade brutal: o

que vocé decide pra sua vida?

Nao espere seguranca total, ela nao existe, nao espere
aprovacao, ela é instavel, nao espere a decisao perfeita,

ela nunca vira.

Mas decida, porque € decidindo que se vive de verdade.

JJ Oucga essa musica agora:

©@ Nao Precisa Ser Amélia
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https://www.youtube.com/watch?v=Y5t8E-7p2LQ

Capitulo 6: Criae Novos Habitos.

"A repeticao é a mae da transformacao."

Mudar nao € sO sobre aquela grande e impactante
decisao inicial de agir, mas principalmente sobre a
sustentacao dessa decisao ao longo do tempo, pois, para
transformar verdadeiramente a sua vida, vocé precisa

criar novos habitos que sustentem essa mudanca.

A verdadeira transformacdo nao se mantém apenas com
um esforgo unico e isolado, mas com um compromisso
diario, consciente e continuo, e aqui esta o segredo que
poucos falam: a mudanca real comeca justamente na
repeticao. Nao é sobre glamour, nem grandes saltos ou
feitos extraordinarios repentinos, €, sim, sobre pequenas
atitudes consistentes, repetidas todos os dias, até que
elas se tornem a sua nova realidade, parte integrante da

sua identidade.

Pense em Zuzu Angel, uma mulher extraordinaria que

usou sua dor pessoal e suas experiéncias tragicas como
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combustivel para criar um movimento poderoso de
resisténcia e transformacao social. Tudo comecou com
um habito simples, porém profundamente significativo:
costurar. Ela nao precisou de um evento grandioso para
iniciar uma revolucédo, o que ela fez foi algo muito mais
poderoso, repetiu consistentemente o ato de costurar e
transformar tecidos em simbolos de denuncia, resisténcia
e luta. Suas roupas tornaram-se uma voz forte contra a
injustica, contra a opressao, contra a violéncia, e, através
da repeticao consistente dessa pratica diaria, Zuzu

tornou-se um simbolo vivo de coragem e mudanca.

Os habitos que vocé escolhe desenvolver diariamente sdo
a verdadeira fundacdo da sua transformacao pessoal.
Nao espere por mudancas instantaneas ou milagrosas, as
grandes e duradouras transformacgdes acontecem sempre
em pequenas aclOes diarias, que vao se acumulando
silenciosamente, criando uma nova realidade poderosa e
sustentavel. Cada vez que vocé repete conscientemente
um ato positivo, seja um gesto de autocuidado, um

momento de autoconsciéncia, uma tarefa importante ou
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uma atitude positiva em suas relagcdoes, vocé esta
fortalecendo significativamente a mudanca dentro de vocé

mesma.

E fundamental ndo se deixar desmotivar pelos dias
dificeis ou pelos momentos em que O progresso parece
lento ou invisivel. A maioria das pessoas desiste
exatamente por nao ver resultados imediatos, mas
lembre-se sempre disso: transformacao nido € magica, €
pratica constante e consistente, e cada vez que vocé
decide persistir em um novo habito que te impulsiona para
frente, vocé esta, na verdade, decidindo construir uma

nova versao melhorada e mais consciente de si mesma.

Jesus exemplificou perfeitamente essa pratica ao longo
de toda sua vida. Ele repetiu continuamente seus
ensinamentos, atos de amor, compaixao e cuidado,
fortalecendo e consolidando esses principios entre seus
seguidores, foram esses atos consistentes, repetidos com
amor e intencionalidade, que geraram uma transformacao

profunda e duradoura no mundo. A repeticdo constante
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dos seus ensinamentos criou mudancas reais e profundas

em inumeras vidas ao longo dos séculos.

Vocé também pode iniciar a sua revolugao pessoal
através de habitos diarios consistentes, &€ a sua
persisténcia, sua disciplina diaria, sua disposicao para
continuar mesmo diante das dificuldades que fara a
verdadeira diferenca. Nao se preocupe com as oscilagcdes
naturais do percurso, ndo se deixe abalar pelos altos e
baixos, apenas continue, consistentemente, acreditando

no poder transformador das suas pequenas acdes diarias.

JJ Oucga essa musica agora:

o Xande de Pilares - Clareou (Ao Vivo No Rio De Janei...
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https://www.youtube.com/watch?v=r6X9RN2G0pU

Capitulo 7: A Rejeicao é Prova de Sua

Autenticidade.

"Ser verdadeira vai fazer muita gente desconfortavel,

e é isso que prova que vocé esta no caminho certo."

Quando vocé comegca a mudar e a se tornar quem
realmente €, e ndo mais aquilo que esperam que vocé
seja, algo profundamente significativo acontece: vocé

passa a incomodar as pessoas a sua volta.

Essa mudanca desperta desconforto, desconfianca e
muitas vezes gera rejeicao por parte daqueles que estao
acostumados a vé-la em um papel que lhes é confortavel,
mas € importante entender uma coisa fundamental: essa
rejeicao nunca é realmente sobre vocé, ela €, na verdade,
sobre a dificuldade que essas pessoas tém em aceitar e
compreender a sua verdade, sua liberdade de escolha e

sua autenticidade.

Quando vVOCcé escolhe ser auténtica, VOCcé

automaticamente desafia as expectativas

24



pré-estabelecidas, os padrbes rigidos e os limites
impostos pela sociedade, e € exatamente isso que gera o
incbmodo. As pessoas nao sabem lidar facilmente com
gquem rompe barreiras, com quem desafia o estabelecido,
com quem escolhe um caminho proprio, singular e

corajoso.

Um exemplo poderoso disso € a vida de Cora Coralina,
essa mulher excepcional passou mais da metade de sua
vida escrevendo com uma paixao e autenticidade
inabalaveis, sem jamais receber a atencdo ou o

reconhecimento que merecia enquanto viva.

A sociedade, os criticos literarios, os editores, todos eles
ignoraram ou rejeitaram sua obra. Ela estava sempre "fora
do tempo", "fora do lugar" e "fora do padrdo" esperado

pelos outros.

Mas sabe o que Cora Coralina fez diante disso?
Absolutamente nada que fosse se submeter ou tentar
agradar aos outros, ela seguiu escrevendo, firmemente
comprometida com sua verdade interior, simplesmente

mandou as criticas e rejeicdes para bem longe e persistiu,
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convicta do valor do que fazia, independentemente de

qualquer aprovacao externa.

E ai esta o grande ensinamento dessa historia: sua
grandeza nunca depende de agradar ou se encaixar nas
expectativas alheias, ela esta justamente na sua coragem
de permanecer fiel a vocé mesma, sem buscar a
aprovacao daqueles que nao conseguem compreender
sua esséncia. A rejeicao, portanto, € sempre um sinal
claro de que vocé esta fazendo exatamente o que deveria

fazer: vivendo com autenticidade, verdade e coragem.

Esse € exatamente o ponto: a rejeicao nao é sobre vocé,
€ sobre os outros ndo conseguirem lidar com a liberdade
e a forca que sua autenticidade representa. As pessoas,
no fundo, tém medo dessa liberdade, dessa clareza,
dessa honestidade consigo mesma, elas ficam
desconfortaveis diante de alguém que ousa levantar-se e
declarar, sem medo: "Eu sou isso, e nao vou mais pedir

permissao para ser quem sou."

E ndo estamos falando de algo tedrico.
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Lina Bo Bardi, por exemplo, foi completamente ignorada
por décadas enquanto revolucionava a arquitetura com
uma visdo inclusiva e popular, hoje ela €& referéncia
mundial, mas, enquanto era viva, foi rejeitada pelos
circulos académicos e artisticos por ser mulher, italiana,
radical demais, e ela seguiu, porque autenticidade nao é

um projeto de marketing, € uma escolha de vida.

Entao, ndo tenha medo algum da rejeicao, pelo contrario,
abrace-a como um poderoso sinal de que vocé esta
sendo verdadeira e fiel a si mesma. Ao abracar sua
autenticidade, a rejeicado dos outros torna-se

completamente irrelevante.

O que realmente importa € sua coragem e sua verdade
interior, a fidelidade absoluta ao que vocé realmente é e

deseja ser.

JJ Oucga essa musica agora:

©@ Nando Reis e Arnaldo Antunes - Nao Vou Me Adapta...
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https://www.youtube.com/watch?v=dSE4Iq61-Z0

Capitulo 8: Enfrente seus Demoénios.

"O unico inimigo que vocé realmente tem é o medo de

ser quem voceé é."

Quando vocé comeca verdadeiramente a mudanca,
inevitavelmente ira confrontar seus proprios demonios
internos, sao esses medos, insegurancas e duvidas
profundas que surgem exatamente quando vocé decide
se tornar quem realmente €, desafiando as expectativas
impostas pela sociedade. E quem poderia ilustrar melhor
essa jornada de enfrentamento interno do que Jesus no

deserto?

Quando Jesus foi conduzido ao deserto, ele nao estava
apenas enfrentando tentacdoes externas ou superficiais,
ali, na solidao arida, ele se encontrou cara a cara com seu
proprio alter ego, com o lado de si mesmo que conhecia
bem as tentacobes do poder, do controle e da
acomodacao. Jesus precisou confrontar diretamente seu

lado mais humano, aquele que desejava facilidade,
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reconhecimento, poder e seguranca, esses conflitos
internos que ele enfrentou sdo exatamente os mesmos
que todos ndés, em algum momento, encontramos ao

longo de nossas proprias jornadas de transformacao.

No deserto, Jesus foi tentado por uma série de vozes
poderosas e sedutoras: a tentagcdo de ser um messias
poderoso e dominante, a pressao para ceder ao sistema
injusto vigente, a tentagao de utilizar suas capacidades
extraordinarias para controlar e dominar, ele foi
constantemente desafiado a mudar sua esséncia, a ceder
a fraqueza humana, ao medo e a vaidade. Mas Jesus nao
se deixou levar, ele enfrentou corajosamente esse alter
ego, essa versao potencialmente corrompida de si
mesmo, e escolheu o caminho mais dificil, porém
auténtico, optou pela revolucao interior, onde nio havia
espaco para os medos nem para as limitacoes impostas

pelas expectativas externas.

Jesus nao apenas resistiu as tentacbes do diabo como
também confrontou diretamente seus préprios dembnios

internos, o medo de nado ser suficiente, o medo do
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isolamento e da rejeicdo, o medo profundo de nao ser
aceito. Ele chegou ao limite extremo de suas forgas
emocionais e espirituais, mas, mesmo assim, escolheu
nao ceder. Essa escolha poderosa e consciente € um
exemplo extraordinario do que significa encarar nossas

sombras mais profundas com coragem e determinacao.

Outro exemplo forte dessa Iuta contra os demdnios
internos € Gloria Groove. Desde o inicio de sua carreira,
Gloria enfrentou o enorme desafio de aceitar e abracar
plenamente sua verdadeira identidade, desafiando
frontalmente as expectativas e imposicdes da sociedade,
a rejeicao, as criticas e os obstaculos que surgiram em
seu caminho foram inumeros, mas ela nunca se dobrou.
Pelo contrario, entendeu rapidamente que, para viver sua
verdade, precisava enfrentar com coragem a versao que o
mundo tentava Ihe impor, cada desafio e cada critica se
tornaram combustivel para que ela se levantasse ainda

mais forte e determinada.

E exatamente essa a postura que Jesus teve no deserto,

ele nao apenas enfrentou tentacdes externas, mas
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também se reinventou, fortaleceu-se profundamente ao

encarar 0s seus proprios limites e medos.

Portanto, quando seus medos surgirem, quando vocé for
tentada a esconder-se atras de uma versao idealizada ou
falsa de si mesma, lembre-se dessa jornada no deserto,
encare de frente seus proprios demoénios. Eles ndo sao
maiores que Vvocé, por mais que parecam assustadores, e
mesmo que vocé tropece ou caia em algum momento,
ndo desanime, levante-se novamente, mais forte e
consciente, porque a proxima batalha certamente sera

Sua para vencer.

JJ Ouca essa musica agora:

O Pitty - Mascara (Clipe Oficial)
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https://www.youtube.com/watch?v=W4-G-itMgjI

Capitulo 9: A Forca de Nao Pertencer.

"Nao se encaixar é a maior forma de liberdade que

vocé pode alcancar.”

A sociedade ama repetir que ha um lugar reservado para
vocé, desde que vocé saiba se comportar, se vestir,
pensar e agir dentro dos padrbes que ela mesma
inventou. Desde cedo, somos moldados para nos ajustar,
nos adaptar, nos encaixar em estruturas que nao foram
feitas por nds, mas sim impostas a nds, e isso € vendido
como seguranga, como pertencimento. Mas aqui esta a
verdade: ndo se encaixar é a verdadeira liberdade, é a
recusa consciente de abrir mao de quem vocé € so para

caber no molde alheio.

Esse desejo de pertencimento, de ser aceito, de nao
incomodar, de agradar, € uma das armadilhas mais
perigosas e silenciosas que nos prendem a vidas que nao
sao nossas. A armadilha esta em fazer vocé acreditar que

s6 sera amada, valorizada ou respeitada se for igual, se
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seguir regras, se apagar o brilho e ajustar a voz, mas,
toda vez que vocé cede a esse desejo de se encaixar,

vocé abre mao de um pedaco da sua alma.

Veja o exemplo de Lina Bo Bardi, uma mulher a frente do
seu tempo, que recusou os padroes estéticos, sociais e
intelectuais que tentavam molda-la. Lina nao apenas nao
Se encaixava, ela recusava se encaixar, e, na arquitetura,
criou espacgos Vvivos, organicos, rebeldes, que nao pediam
permissao para serem diferentes. Lina fez sua propria
revolucao ao propor novas formas de pensar o espaco, 0
corpo, a cultura e a cidade. Foi rejeitada por muitos,
ignorada por outros, mas nunca cedeu, e, hoje, sua obra
ecoa com mais forca do que a dos que tentaram
domestica-la, a rejeicdo foi parte necessaria da sua

autonomia, ndo um sinal de fracasso.

Jesus também nos mostra, de forma radical, o poder de
nao pertencer. Ele ndo se encaixava no templo, nem na
religiao oficial, nem na politica dominante da sua época, e
qual foi a sua resposta? Ele rompeu, desestabilizou tudo,

nao pediu licenca para provocar, para confrontar, para
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mudar. Ele se afastou dos Ilugares que tentaram
enquadra-lo e criou um novo caminho, totalmente fora da
caixa, foi justamente essa recusa em pertencer que o
tornou eterno. Jesus nos ensinou que nao pertencer pode
ser o caminho mais verdadeiro para pertencer a si

mesmo.

Claro, ndo se encaixar doi. E desconfortavel, vocé vira
alvo, vira motivo de comentarios, de olhares
atravessados, de exclusdes sutis ou escancaradas, mas
esse desconforto € um sinal, um sinal de que vocé esta
deixando de ocupar o papel que escreveram para Vocé e
comecando a escrever a sua propria histéria. Quem é que

disse que liberdade seria confortavel?

Fomos ensinados desde a infancia que pertencer era
tudo, que o grupo é o nosso lar, mas chega um ponto da
vida em que vocé percebe que, muitas vezes, o
verdadeiro lar € a sua consciéncia tranquila, sua
identidade respeitada, sua alma livre. Nao pertencer é
perceber que vocé nao precisa caber no mundo dos

outros, porque vocé pode criar 0 seu proprio.
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Da proxima vez que alguém tentar te convencer de que
VOCE precisa se encaixar, sorria e siga. Vocé nao nasceu
para caber. Nao se encaixar € sua maior vitoria. Nao

pertencer € o seu passaporte para a liberdade verdadeira.

JJ Ouca essa musica agora:

O Luisa Sonza, Pabllo Vittar, Anitta - MODO TURBO (C...
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https://www.youtube.com/watch?v=QcS9ZndErHc

Capitulo 10: O Valor da Falha.

"Errar é a unica maneira de acertar de verdade."

Falar sobre falhas nao € algo confortavel para a maioria
das pessoas. Existe um medo profundo da imperfeicao
gque nos impede de tentar, de ousar, de arriscar. Estamos
tdo acostumados a ver o0 sucesso como a unica medida
de valor que esquecemos que, na maioria das vezes, o
que realmente nos ensina sao os erros. A falha, ao
contrario do que nos € imposto pela sociedade, nao é o
fim da linha, mas um dos maiores aliados no processo de

transformacao.

Por que a falha é tdo temida? Porque € dolorosa, porque
nos coloca em uma posicao vulneravel, a sociedade nos
ensina desde cedo que a perfeicdo € um objetivo a ser
alcancado, um ideal inatingivel que precisamos, de
alguma forma, personificar, e quem falha, quem tropeca, &
considerado fraco, despreparado, inferior. Mas isso € uma

mentira, a falha é, na verdade, a estrada mais honesta e
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mais rica rumo ao sucesso real, aquele que é construido

com suor, tropegos, recomecos e cicatrizes.

A falha nos obriga a parar, a refletirr a repensar
estratégias, ela ndo é um sinal de que algo deu errado,
mas de que algo esta sendo construido com verdade.
Quantas vezes vocé ja aprendeu mais com o erro do que
com o acerto? Quantas vezes um tropeco te fez mudar a
rota e encontrar um caminho melhor? O erro € uma
bussola que aponta para o aprendizado, e nao ha
sabedoria sem experiéncia, € nao ha experiéncia sem
falha.

O problema é que muitos de nds, ao falharmos, somos
tomados por um sentimento de vergonha, nos sentimos
tentados a desistir, a nos esconder, a recuar, mas a falha
nao precisa ser um fardo, ela pode ser uma semente, uma
oportunidade de ajustar os rumos, de corrigir o curso, de
aprender o que precisa ser aprendido para que, ao fim da
jornada, o sucesso seja de fato sustentavel. Nao € sobre
chegar la sem falhas, mas sobre crescer em cada uma

delas.
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Errar € necessario para descobrir o que funciona. Cada
falha € uma licdo, e cada licdo € um passo em direcado a
um objetivo maior. A sociedade tende a enxergar a falha
como algo a ser evitado, um fardo a ser carregado, mas,
na realidade, € o que nos ensina a ser resilientes. A
resiliéncia nao nasce da perfeicao, ela nasce do erro,
cada erro que cometemos € um teste de nossa
capacidade de nos levantar e seguir em frente. Quando
falhnamos, nos expomos a vulnerabilidade, e € nesse lugar

de vulnerabilidade que a verdadeira forca é forjada.

Vd

E no erro que nos tornamos mais empaticos, mais
humanos, mais conscientes. Por mais doloroso que seja,
0 erro nos ensina, nos desafia a ir além dos nossos
limites, a repensar as estratégias, a ajustar as rotas.
Quando aceitamos a falha como parte da jornada, nédo a
tememos mais, quando paramos de buscar a perfeigao,
abrimos espaco para uma vida mais rica, mais auténtica,

mais verdadeira.

A busca pela perfeicao nos priva de viver de forma plena,

pois nos impede de aceitar o fluxo natural da vida, que é
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feito de altos e baixos, de acertos e falhas. A perfeicao é
uma construgao externa, uma expectativa imposta, ja a
realizacao verdadeira vem da aceitacdo de nossas
imperfeicbes. Ao invés de esconder nOsSsOs erros,
devemos celebra-los, porque eles sdo um reflexo de
nossa coragem em tentar, e, ao tentar, ao falhar e ao
aprender, nos tornamos mais humanos. A perfeicao soé
existe na fantasia, enquanto a falha é a realidade que nos

ensina a viver plenamente.

JJ Ouga essa musica agora:

O Supercombo - Piloto Automatico (Clipe Oficial)
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https://www.youtube.com/watch?v=YW4-V0xQkTg

Capitulo 11: A Liberdade de Ser Imperfeita.

"A imperfeicao é a verdadeira liberdade, porque é nela

que vocé se permite ser quem realmente é."

Vivemos em uma sociedade onde a perfeicdo €
constantemente exaltada como o padrao inalcancavel que
deveriamos perseguir. A midia, as redes sociais, 0s
padrées culturais e até as expectativas familiares nos
empurram para a ideia sufocante de que s somos
suficientes se estivermos sempre apresentaveis,
produtivos, alinhados e imunes ao erro, mas a grande
verdade, aquela que ninguém nos ensina, € que a
perfeicdo, mais do que uma virtude, € uma prisdo, ela
aprisiona nossa espontaneidade, silencia nossa voz € nos

impede de viver com autenticidade.

A liberdade real comeca no momento exato em que
aceitamos nossas imperfeicoes, quando paramos de
brigar com quem somos € reconhecemos que ser

imperfeita ndo €& sinbnimo de fracasso, mas de
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humanidade, ser imperfeita nao € ser fraca, € ser corajosa
o suficiente para assumir a propria vulnerabilidade, é
entender que errar faz parte da jornada e que a vida néo &
um curriculo a ser apresentado, mas uma experiéncia a

ser vivida com verdade.

Ao aceitarmos nossas imperfeicbes, comegcamos a nos
conectar com uma forgca que ndo vem da aparéncia, do
desempenho ou do controle, mas da nossa propria
vulnerabilidade, € nesse lugar mais sensivel, mais
despido de mascaras, que encontramos o0 que ha de mais
genuino em nos, porque a verdade € essa: nao se trata
de ser perfeita, mas de ser inteira, ser real, ser honesta

consigo mesma.

A busca incessante pela perfeicdo nos rouba a chance de
sermos auténticas, nos transforma em personagens,
sempre tentando agradar, se encaixar, se moldar a
expectativas que nunca foram nossas, quando vivemos
para atender aos padrOes externos, deixamos de nos
ouvir, deixamos de reconhecer o nosso valor intrinseco,

gue nunca dependeu de validacao externa.
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A sociedade grita o que devemos ser, mas ela jamais
podera responder a pergunta essencial: quem somos, de
verdade? SO nos podemos descobrir essa resposta, e ela
sO aparece quando nos libertamos da ideia de que
precisamos ser mais do que ja somos, quando abrimos
mao do ideal e abracamos o real, quando paramos de
esconder NnOSSOsS erros € comegamos a enxerga-los como

as cicatrizes de quem viveu com intensidade.

Vocé nao precisa ser perfeita para ser valiosa. Seu valor
nao esta na sua aparéncia, na sua produtividade ou na
sua capacidade de corresponder as expectativas dos
outros, seu valor esta na sua verdade, na sua presenca,
na sua disposicao em continuar, mesmo quando tudo
desmorona. A imperfeicido é uma aliada no processo de
evolucao, € ela quem nos humaniza, quem nos desafia,
guem nos convida a crescer sem a nhecessidade de

performance.

A liberdade de ser quem vocé realmente € s6 vem quando
vocé se despe das mascaras, quando vocé deixa de

tentar se encaixar e passa a se expressar, quando vocé
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reconhece que as suas falhas ndo diminuem o seu valor,
pelo contrario, elas o revelam, elas mostram sua

coragem, sua forga, sua humanidade.

Portanto, aceite-se, com tudo o que ha em vocé, com as
contradigcbes, os erros, as cicatrizes, os pedacgos soltos,
porque € ai, exatamente ai, que mora o poder. A liberdade
de ser imperfeita € o maior presente que vocé pode se
dar, ela te devolve a vida como ela é: complexa, intensa e

maravilhosamente real.

JJ Ouga essa musica agora:

@ Yago Oproprio - Mundo da Lua (prod. Patricio Sid)
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https://www.youtube.com/watch?v=64YHtcBdkBU

Capitulo 12: A Incoeréncia Como Liberdade.

"Ser coerente com os outros é facil. Dificil é ser

honesto consigo mesma."

Chegamos até aqui passando por medos, culpas, crencas
limitantes, religiosidade sufocante, controle social
disfarcado de cuidado, e tantos outros mecanismos que
nos ensinaram, desde cedo, a pedir licenca pra viver. A
caminhar com cuidado, com medo de tropecar fora da
linha. Mas a verdade € que a liberdade comeca quando
vocé rompe com a expectativa de ser coerente para os
outros e comeca, finalmente, a ser fiel a quem vocé
realmente €, mesmo que iSSO paregca uma bagunca, uma

contradicao ou um escandalo pra quem vé de fora.

A coeréncia que esperam de nds nao € uma virtude, é
uma gaiola dourada. Esperam que a gente siga uma linha
reta, previsivel, limpa. Mas a vida, quando € vivida de
verdade, € curva. Cheia de desvios, idas e vindas, erros,

recaidas, recomecos. A coeréncia imposta pela sociedade
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€ uma prisdo disfarcada de respeito. E € por isso que ser

incoerente, muitas vezes, € um ato revolucionario.

Quem vive de forma auténtica ndo tem como escapar das
contradicbes. Porque nao existe transformacdao sem
incoeréncia. A mudanga exige que a gente abandone
versdes antigas de ndés mesmas. Que a gente desmonte
0s personagens que um dia precisou interpretar. E isso,
aos olhos de quem ficou preso naquela versao, parece

traicdo. Mas nao é traicao, € evolucao.

O que parece incoerente para os outros, muitas vezes, &
apenas coragem. Coragem de mudar de ideia, de rever
posicionamentos, de admitir que errou. Coragem de
abandonar certezas que ja ndo servem mais. Coragem de
desaprender para aprender de novo. Coragem de levantar
a cabeca e dizer: "aquilo ja ndo me representa mais".
Coragem de virar as costas para o script que te deram, e

improvisar sua propria fala.

A liberdade de ser incoerente &, na verdade, a liberdade
de estar viva. De estar em processo, em mutagcao, em

desconstrucdo. E o direito sagrado de contradizer a si
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mesma, porque s6 quem pensa muda de ideia. SO quem

vive erra. S6 quem sente se reinventa.

E falando em incoeréncia... olha sé quem escreveu este

livro: Um pastor.

Mas nao qualquer pastor. Um pastor criado no meio
evangelico, moldado para vestir terno, segurar a Biblia
como um escudo, falar com voz grave no pulpito, citar
Jodo 3:16 como se fosse bula de remédio. Um pastor que

deveria condenar, se conter, se anular.
Mas nao. Um pastor maconheiro, com orgulho.

Um homem que teve que errar muito para acertar na
propria pele. Que precisou se despir de tudo que o
vestiram para, enfim, encontrar a prépria pele. Que se
permitiu contradizer tudo o que esperavam dele para ser,
finalmente, ele mesmo. Que escutou o que nio deveria,
pensou o que era proibido, falou o que mandaram calar.

Que saiu da linha, e por isso achou o caminho.

Eu fui criado pra seguir um roteiro. Um script evangélico,

masculino, branco, conservador. Um papel escrito por

46



MAaos que nunca me perguntaram o que eu queria. E olha
eu aqui: reescrevendo meu texto, rasgando paginas
inteiras da minha formacao, questionando a proépria
funcdo de ser “pastor’. Desaprendi para reaprender.
Desobedeci para existir. Sou o que sou, com todas as
minhas incoeréncias. E € exatamente por elas que me

tornei alguém livre.

A vida ndo é sobre ser coerente com os outros. E sobre
ser honesta com vocé mesma. Sobre ter coragem de se
olhar no espelho e reconhecer que a sua liberdade vai

doer em quem ainda vive preso. E tudo bem.

A pergunta final € simples: e vocé? Vai continuar pedindo

licenca?

JJ Ouca essa musica agora:

o Metamorfose Ambulante
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https://www.youtube.com/watch?v=CmB4sfoZkwo

Conclusao.

Chegar até aqui ja € uma revolucéo.
Mas a transformacao nao termina na ultima pagina. Agora

€ a sua vez de falar.

Gravei um video especial no meu canal do YouTube, nao

pra vocé s6 me ouvir, mas pra vocé participar.

Os comentarios deste video vao ser nosso forum: um
espaco pra vocé contar o que esse livro te despertou,

dividir seu relato, suas contradicoes, seus rompimentos.

@ Clica aqui pra entrar nessa conversa:

https://www.youtube.com/watch?v=u4xLNt1S7NA

T6 te esperando la.
Vamos continuar esse movimento juntos.

Jodo Berlofa
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https://www.youtube.com/watch?v=u4xLNt1S7NA

Mulheres que citei no texto.

Fizeram historia e agora caminham com voceé.

Clarice Lispector
Escritora brasileira que escreveu com a alma, fugiu dos padrdes, e nunca teve medo de
mergulhar no proprio abismo. Decidiu viver e escrever como queria, mesmo quando isso

significava solidao.

Cora Coralina
Mulher, poeta e doceira. Ignorada por décadas, escreveu escondida até decidir que n&o ia mais
pedir permissdo pra existir como escritora. E simbolo da persisténcia de quem escolhe ser

auténtica.

Frida Kahlo
Pintora mexicana que transformou dor em arte e rejeicdo em identidade. Nao seguiu padréo
nenhum, nem de beleza, nem de comportamento. Foi fiel a prépria verdade, mesmo quando

isso custou caro.

Gloria Groove
Artista brasileira que enfrentou de frente os préprios medos e preconceitos alheios. Mistura de
coragem e talento, representa quem encara os proprios demdnios e ainda transforma isso em

poténcia.

Lina Bo Bardi
Arquiteta italo-brasileira que fez da arte uma forma de resisténcia. Nao se dobrou as

convengdes da arquitetura e criou espacos livres, cheios de alma, como ela mesma.

Maya Angelou
Poeta, ativista, atriz, gigante. Passou por abusos e siléncios, mas escolheu transformar tudo

em fala. Sua vida foi um grito contra as amarras e um convite a dignidade de ser quem se é.

Zuzu Angel
Estilista brasileira que costurou resisténcia com linha e dor. Usou a moda como denuncia

politica e ndo recuou nem diante da ditadura. Mae, artista, martir da liberdade.
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Nota final

Este livro foi escrito, produzido, revisado, editado e langado por mim mesmo. Usei tudo o que a
internet me oferece: ferramentas de escrita, inteligéncia artificial, plataformas de design, revisao

e diagramacao. Fiz questado de fazer assim.

Esse é o meu quarto livro. O anterior foi langado por uma das maiores editoras do pais, com
toda a estrutura profissional que o mercado exige. Mas esse aqui eu quis fazer com as minhas

préprias maos, do meu jeito, no meu tempo, com minha verdade.

Porque eu precisava provar, primeiro pra mim e agora pra vocé, que é possivel. Que qualquer
pessoa pode colocar sua histéria no mundo, mesmo com limitacbes, mesmo com erros que
talvez tenham passado — e passaram, eu sei — mas que nao diminuem em nada a forca do

que foi dito.

A poténcia dessa mensagem nao vem do acabamento, mas da coragem de langa-la. E se

chegou até vocé, ja cumpriu o seu papel.

50



	 
	Apresentação. 
	Capítulo 1: A mentira da Permissão. 
	Capítulo 2: O Poder da Autonomia. 
	 

	Capítulo 3: Abandone o Medo da Rejeição. 
	Capítulo 4: Desapegue do Passado. 
	Capítulo 5: A Força da Decisão. 
	Capítulo 6: Criae Novos Hábitos. 
	Capítulo 7: A Rejeição é Prova de Sua Autenticidade. 
	Capítulo 8: Enfrente seus Demônios. 
	Capítulo 9: A Força de Não Pertencer. 
	Capítulo 10: O Valor da Falha. 
	Capítulo 11: A Liberdade de Ser Imperfeita. 
	Capítulo 12: A Incoerência Como Liberdade. 
	Conclusão. 
	Mulheres que citei no texto. 
	Nota final 

