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Introdução

Todos conhecemos aquele tipo que faz de tudo para 
agradar aos outros. Pode ser que tenha dificuldade em dizer 
o que quer ou não goste de ir contra a maré. Tem o hábito 
de pedir desculpas quando não fez nada de errado ou se sen-
te culpado por mudar os planos. Alguém que acha mais fá-
cil dizer “sim” do que explicar por que não. Talvez essa pes-
soa faça todas essas coisas. Talvez você mesmo seja assim?

Eu era assim. Nascida pontualmente na manhã da data 
prevista, eu era uma criança boa em deixar os outros feli-
zes. Se meus pais davam uma festa, eu adorava a chance de 
fazer sala para os convidados e me oferecia de bom grado 
para visitar os avós e cantar músicas de Natal para eles. Uma 
camaleoa, eu sempre conseguia me adaptar para me encai-
xar em qualquer situação social e usava meus poderes de 
agradar para dar aos outros o que eles queriam. Na vida 
adulta, ainda me via fazendo o mesmo no trabalho e com os 
amigos, priorizando a felicidade dos outros e parecendo in-
capaz de dizer “não”. Eu evitava assim o risco de alguém não 
gostar de mim (na realidade, evitava o risco de não gostar 
de mim mesma), mas agradar aos outros estava me impe-
dindo de viver de forma autêntica e, às vezes, até me dei-
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xando doente. Agora ajo muito menos dessa forma e me sin-
to bem melhor.

Na prática clínica como psicoterapeuta, vejo todos os 
dias pessoas em conflito com os dilemas complexos de uma 
vida em que não é possível agradar a todo o mundo e não é 
permitido agradar a si mesmo. Trabalhamos em conjunto 
para que essas pessoas consigam chegar à conclusão liberta-
dora de que não há como agradar a todos, e que o segredo é 
parar de tentar.

Quando essas pessoas mudam, elas olham para trás e 
dizem: “Queria saber na época o que sei hoje”. Que se agra-
dar não significa dizer “eu em primeiro lugar”, mas sim “eu 
também”.

Este livro foi escrito para ajudar você a saber agora o 
que vai saber depois.

Então, eu gostaria de conversar com você sobre agradar 
aos outros… Tudo bem por você?

POR QUE FAZEMOS ISSO?

Podem ter lhe dito que agradar aos outros significa ser 
atencioso ou gentil. Na realidade, porém, isso vem de um 
desejo de organizar as reações das outras pessoas e evitar o 
desconforto que o desagrado delas gera em você. Agradar 
aos outros é uma estratégia elaborada para manter você no 
controle, uma estratégia disfarçada por um verniz de pseu-
dogenerosidade ou flexibilidade.

Pessoas obcecadas por agradar não suportam a ideia de 
decepcionar os outros, e acham devastador quando alguém 
não gosta delas. Temos medo de ser julgados e de descobri-
rem que temos nossos próprios desejos. Sentir-se necessá-
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rio é muito semelhante a sentir-se amado. Fazemos isso por-
que temos medo de perder as pessoas, porém nos perdemos 
em nossa tentativa vã de deixar os outros felizes.

As origens desse comportamento de tentar agradar são 
compreensíveis. Ser rechaçado seria perigoso para um ani-
mal social como nós, que depende do grupo para obter fogo, 
comida e proteção. Medo, culpa e vergonha são sentimen-
tos primitivos, projetados para nos manter a salvo num gru-
po. Não faça nada que possa custar seu lugar perto da fo-
gueira e levar você a ser exilado na natureza selvagem, 
morrer à míngua ou nas garras de um predador voraz. Não 
faça nada inaceitável se a punição puder ser a morte. No en-
tanto, esses sentimentos não evoluíram com a vida moder-
na. Hoje vejo em meu consultório pessoas que se sentem 
culpadas por crimes tão hediondos quanto esquecer um ani-
versário, faltar ao trabalho por estar doente ou cancelar um 
jantar com os amigos. Por fazer qualquer coisa que tenha al-
gum impacto sobre outra pessoa ou que possa deixar alguém 
incomodado. Certo dia um desses pacientes chegou atrasa-
do em uma sessão, e mais desorientado que o normal: por 
conta de um voluntário agressivo de uma ong, ficara preso 
numa conversa indesejada sobre a segunda vinda de Cristo 
e tinha se inscrito numa escola de idiomas on-line. Tudo 
isso no caminho do estacionamento e simplesmente porque 
não conseguia dizer “não”. “Eles me veem chegando!”, re-
clamou. Esses sentimentos primitivos de culpa e vergonha 
foram projetados para ser profundamente dolorosos e evi-
tados a todo custo, mas hoje estão relacionados a atitudes 
que não justificam mais um castigo tão severo. Sem atuali-
zar nossa compreensão desses sentimentos primitivos, po-
demos nos ver numa posição de evitar todo e qualquer 
transtorno, mesmo quando não somos os culpados.
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Agradar aos outros não é um traço de caráter, é fruto de 
um condicionamento. Nestas páginas, vamos explorar o de-
senvolvimento dessa atitude, desde o nascimento, passando 
pela infância e pela adolescência, até a fase adulta, quando 
aquelas convicções do passado são reforçadas pelas novas es-
colhas que fazemos.

O LADO SOMBRIO DE AGRADAR AOS OUTROS

Historicamente, agradar aos outros é rotulado como um 
problema feminino, e há certa verdade no estereótipo cul-
tural de que as garotas são criadas para baixar a cabeça e dar 
prioridade aos outros. Mas hoje em dia agradar é um pro-
blema para todos, independentemente de gênero, idade ou 
status. Por muito tempo, isso foi apresentado de maneira 
descontraída como uma questão de ser “tranquilo” ou “bon-
zinho demais”. A crítica a esse comportamento era leve e até 
brincalhona. Seu tratamento era leviano e desdenhoso: “é só 
não se importar com o que os outros vão pensar”. Ou então 
era transformado numa arma da filosofia de “ligar o foda-
-se”, em que somos estimulados a ignorar os inimigos ou a 
“deixar essa merda para lá”, quando na verdade deveríamos 
dar toda a nossa atenção a essa merda e lidar com ela de ma-
neira definitiva. Se fosse tão simples quanto deixar de se im-
portar, a essa altura todos já teríamos feito isso.

Mas não é. Agradar aos outros é uma compulsão com-
portamental em sacrifício de si próprio. E é tão prejudicial 
para as pessoas a quem agradamos quanto para nós mesmos. 
Agradar não é um hábito benigno com o qual devemos 
aprender a conviver, uma fraqueza bem-intencionada. É 
uma ansiedade em ação. É o medo de algo que não conse-
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guimos controlar, isto é, as emoções dos outros. Os agrada-
dores vão fazer de tudo para esconder sua verdade, para evi-
tar causar um impacto ou provocar um incômodo. Se não 
for tratado, esse impulso de agradar, ou de não desagradar, 
pode resultar em ansiedade e depressão, problemas físicos 
de saúde, baixa autoestima e um autoabandono perigoso.

Hoje em dia, há mais gente do que nunca para agradar. 
Na agitação da vida moderna, o domínio do agrado parece 
infinito, nossos papéis e responsabilidades são imensos e os 
limites, indefinidos. Querem que sejamos flexíveis no tra-
balho e instantaneamente acessíveis a amigos, que sejamos 
parceiros no relacionamento ou cuidemos de crianças e de 
pais idosos — sem nunca parar de trabalhar. As redes sociais 
colocaram as pessoas que buscam agradar diante de plateias 
virtuais infinitas, terceirizando sua autoestima para algorit-
mos de marketing e curtidas de desconhecidos.

Você pode não se considerar uma dessas pessoas. Mui-
tos de meus pacientes começam nessa posição, aparente-
mente sem ligar para as opiniões alheias e dispostos a viver 
a própria vida, sem se importar com os outros. Os agrada-
dores mais óbvios podem ser os que estão ativamente tor-
nando a vida mais fácil e confortável para as pessoas ao seu 
redor, mas eles são apenas a ponta do iceberg, e a necessidade 
de agradar pode vir de diferentes formas, usando muitos 
disfarces. Diferentes relacionamentos com a pressão de 
agradar podem causar uma variedade de reações, incluindo 
conscientemente não agradar em uma tentativa de ser autô-
nomo; mas todas são defesas contra a mesma sensação de 
baixa autoestima, falta de potência e medo de rejeição. No 
próximo capítulo, vou apresentar os quatro perfis de quem 
busca agradar, todos com uma versão do mesmo problema: 
incapacidade de se sentir bem do jeito que se é.
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No entanto, há outro caminho. E não é um caminho 
egoísta, mas sim uma forma de ser livre para responder não 
só a nossas próprias necessidades mas também às necessi-
dades dos outros. Sentir que gostam da gente ou sentir-se 
necessário não é tão bom assim se o preço for nos sacrifi-
carmos nesse processo, e em algum momento todos preci-
saremos fazer uma escolha: ser alguém que agrada aos ou-
tros ou ser uma pessoa autêntica.

Agradar a si mesmo é na verdade a forma mais respon-
sável e generosa de se envolver em relacionamentos. A partir 
daí, podemos ser mais autênticos e mais respeitosos, tendo os 
recursos e a capacidade para ajudar os outros e a nós mesmos, 
pois nos darmos mais atenção não significa dar menos aten-
ção aos outros. Não é de uma torta que a gente está falando.

IMPORTE-SE MELHOR, NÃO MENOS

Este livro oferece uma alternativa a esse comportamen-
to de agradar aos outros. A mensagem não é deixar de se im-
portar; pelo contrário, a sugestão é importar-se mais e me-
lhor. Importar-se de maneira mais genuína, mais justa, mais 
adequada e mais regular, consigo mesmo e com os outros. 
Importar-se o bastante para assumir o risco de que você, 
você de verdade, não vai ser aceito por alguns, a fim de vi-
venciar uma aceitação incondicional por parte de outros. Im-
portar-se o bastante para não sobrecarregar alguém com a 
responsabilidade indesejada de ser seu juiz e executor. Im-
portar-se o bastante para reconhecer que não é possível di-
zer “sim” de verdade a menos que também se possa dizer 
“não”. Dizer “sim” não tem nenhum valor se o “não” nunca 
foi uma opção.
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Este livro vai ajudá-lo a se sentir melhor quando não 
gostarem de você e a não baixar a cabeça. Vai preparar você 
para se recuperar em vez de ter medo do fracasso. Vai ensi-
nar a aceitar o julgamento em vez de evitá-lo. Não vou mos-
trar um modo de parar de agradar aos outros sem chatear 
ninguém, mas vou mostrar que ser menos “gostável” é uma 
forma de sobreviver e prosperar. Porque, antes de mais nada, 
um relacionamento que não comportava uma conversa so-
bre suas necessidades e seus sentimentos não era saudável, 
e ainda por cima ocupava o espaço de um relacionamento 
em que cabe esse diálogo.

Com este livro quero explicar e reconfigurar nossas 
motivações originais para agradar aos outros e oferecer a 
esperança de uma forma de seguir em frente na qual pos-
samos abdicar de cuidar dos outros e dar conta da missão 
de cuidar de nós mesmos. Podemos aprender que as rea-
ções das pessoas são mais um reflexo da relação que elas 
têm consigo mesmas do que um julgamento legítimo a nos-
so respeito. Podemos aprender a sintonizar nossos senti-
mentos e necessidades e notar que, se nos sentimos magoa-
dos, essa é a nossa deixa para impor um limite à pessoa que 
nos magoou.

Este livro vai ensiná-lo a ser você mesmo. A parar de 
correr atrás das pessoas e, em vez disso, começar a atrair as 
pessoas, confiando que o que é para ser seu virá com tran-
quilidade e o que não é para ser nunca foi verdadeiro. Isso 
vai motivar você a passar tempo com as pessoas que fazem 
sentido para seu futuro, e não para seu passado. Vai fazer 
com que você seja melhor em suas amizades, seu relaciona-
mento e sua família. Vai ajudá-lo a se importar de verdade 
com os outros, sem assumir problemas demais, apenas se 
importando mais consigo mesmo.
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E este livro vai preparar você para a perda. Porque, com 
o crescimento, inevitavelmente há perdas. Haverá quem não 
queira que você pare de agradar. Mas, quando falarem “Você 
mudou”, você saberá que o que eles estão realmente dizen-
do é: “Não gosto que você não esteja mais fazendo as coisas 
do meu jeito”.

AS MUITAS FACES DO AGRADAR AOS OUTROS

Vamos acompanhar as histórias e a vida de agradado-
res que conheci, pelos bastidores da terapia de filhos que 
tentam agradar aos pais (e pais que tentam agradar aos fi-
lhos), de pessoas que agradam aos amigos e colegas de tra-
balho... Os exemplos deste livro se baseiam em centenas de 
pessoas com quem trabalhei, em diferentes serviços de te-
rapia e ao longo de muitos anos de prática clínica. Os no-
mes e os detalhes que possam identificá-los foram alterados 
para manter a confidencialidade, e quaisquer semelhanças 
são meras coincidências. Em alguns casos, as histórias de 
diversas fontes foram mescladas para proteger ainda mais 
a identidade dos pacientes. Mas as experiências ainda assim 
são reais, o sentido é verdadeiro e o aprendizado dessas pes-
soas será nossa lição, se soubermos ouvir. Quer você tenha 
filhos ou não, esteja em um relacionamento ou não, seja 
qual for seu gênero, recomendo ler todas as histórias e ver 
com quais se identifica e o que pode aprender para ajudar 
a si mesmo. Em cada capítulo, haverá reflexões, observa-
ções e técnicas que podem ajudá-lo a se entender mais pro-
fundamente e a se colocar em uma direção diferente e me-
lhor. Ao terminar, você terá um manual completo de como 
agradar a si mesmo.
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A empatia é um dom. Quando agradamos aos outros, 
entregamos nosso cuidado indiscriminadamente a quem não 
quer ou não pode dar valor a ele. Quando agradamos a nós 
mesmos, damos aos outros a oportunidade de nos agradar. 
Este livro vai te ensinar a direcionar seu cuidado para as pes-
soas que mais o merecem, começando por você mesmo.
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