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INTRODUCAO

Uma nova abordagem a educacao
sobre relacionamentos

Vocé nio tem a menor ideia do que esta fazendo.

Pelo menos quando se trata de sexo, namoro e mulheres. Provavelmente
foi por isso que vocé comprou este livro — ou que alguém lhe deu de presente,
numa indireta nada sutil de que vocé precisa tomar jeito. Mas nio se torture,
porque a culpa nio ¢é sua.

Nossa cultura deixou vocé e as mulheres que gostaria de conhecer na méo.

Haé décadas, as mulheres se perguntam: Onde estdo os caras legais? Enquan-
to isso, os homens ficam tentando entender: Aonde as mulheres foram? O que
eu disse de errado? E até agora ninguém apresentou uma boa resposta para
nenhum dos dois.

A parte primitiva do seu cérebro esperava que vocé tivesse nascido numa
tribo, com mentores sabios, exemplos de herdis em quem se inspirar e ritos
de passagem transformadores que resolveriam todos esses problemas de
relacionamento. Seu cérebro primitivo gostaria que vocé vivesse em uma
cultura sexual com divertidos rituais de acasalamento e uma chance razoa-
vel de encontrar uma namorada ap6s a puberdade. Como deveria ser. Esse
tipo de cultura sexual foi a norma nas sociedades de cacadores e coletores
durante centenas de milhares de anos. Infelizmente, vocé nao teve a oportu-
nidade de aproveitar o lado bom da vida dos seus ancestrais.

Pelo contrario. Pais, padres, professores e politicos encheram a sua cabega
de besteiras sobre o que vocé deveria fazer, geralmente a servigo de alguma
pauta ideoldgica que nada tinha a ver com sua saude, sua felicidade ou seu su-
cesso nos relacionamentos.

Sua cultura deveria ter lhe ensinado ha muito tempo o que vamos ensinar
agora: para ser bem-sucedido nos relacionamentos, vocé precisa se tornar o tipo
de homem que as mulheres passaram a desejar.



Nao se trata de revoluc¢io, mas de evolugdo. As fémeas humanas, como todas
as criaturas inteligentes, escolhem seus parceiros de acordo com certos critérios
e preferéncias. Se vocé nio se encaixar nesses critérios, elas nao vao se relacio-
nar com vocé; se vocé se encaixar, 6tima noticia: ja tem uma grande vantagem.

E simples assim e ndo ha como fugir dessa realidade. Em biologia, esse pro-
cesso ¢ chamado de escolha pela fémea e tem tanta importancia que sua tnica
opgao é aceitd-la e acolhé-la. Vocé tem que se encaixar nos critérios delas para
a escolha de parceiros. Depois que vocé se tornar o homem que suas futuras
namoradas desejam, elas vdo se sentir mais atraidas e mais gratas do que pode
imaginar — ndo importa se vocé esta a procura de algo casual ou de um casa-
mento para o resto da vida.

Vamos lhe explicar tudo isso e apresentar os cinco principios de um relacio-
namento bem-sucedido em um esquema bem pratico. Depois vamos condu-
zir vocé por cada um dos cinco passos para dar um jeito na sua vida amorosa.
Isso é tudo que vocé precisa para comegar a fazer sucesso com as mulheres - e
é basicamente o que vai encontrar neste livro.

O conceito é bem simples. Se vocé prestar atengao e seguir nossos conse-
lhos - se fizer um esforgo para se tornar um cara muito bacana que pode ofe-
recer tudo o que as mulheres instintivamente querem -, sera mais feliz e fara
as mulheres mais felizes também. Todo mundo sai ganhando.

A origem deste livro

Escrevemos este livro com o tnico objetivo de ajudar vocé. Nds o criamos
desde o inicio para servir as suas necessidades, e ele tomou forma a partir de
e-mails, perguntas, comentdrios e histérias de fracassos amorosos de homens
como vocé. Foi assim que tudo comegou.

Na verdade, comegou com alguns rapazes que eram um desastre com as
mulheres e botavam a culpa em Tucker Max.

Durante um jantar de A¢do de Gragas, Geoffrey Miller estava conversando
com alguns primos - jovens estudantes americanos tipicos, a maioria sem na-
morada - sobre sua pesquisa na drea de psicologia evolucionista e sexualida-
de humana. Geoff comentou por alto por que as mulheres adoram quando o
homem sabe rir de si mesmo, por que elas valorizam a inteligéncia como um
sinal de “bons genes” e como o ciclo menstrual das dangarinas de striptease
influencia a gorjeta que elas recebem.
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Os rapazes nunca haviam ouvido falar de nada daquilo. Alguns eram cris-
tdos conservadores, outros, ateus; alguns eram republicanos, outros, hipsters
de esquerda. O que todos tinham em comum era o gosto por mulheres, sexo e
encontros — e a ignorancia sobre esses assuntos.

Entdo Geoft perguntou aos parentes e amigos onde eles haviam aprendido
sobre relacionamentos. Varios mencionaram os livros de Tucker, que adora-
vam. Para eles, essa era a base de sua educa¢ao sentimental — verdadeiras bi-
blias sobre encontros amorosos.

Geoft ficou pasmo com a ignorancia dos rapazes nessa area, mas a0 mes-
mo tempo intrigado em relagdo aquele tal de Tucker, que devia ser um guru
de relacionamentos realmente sébio, equilibrado e sdbrio para merecer tantos
seguidores devotos. Entdo leu os tais livros, e o mistério apenas se aprofun-
dou. Que droga é essa? Ele nao entendia por que os meninos usavam aqueles
livros como guias.

Meses depois, Geoff conheceu Tucker pessoalmente, numa conferéncia
de psicologia em Austin, no estado americano do Texas. Eles se deram bem
na mesma hora, e Geoff contou a Tucker que seus primos eram loucos pe-
los livros dele.

- Como eles estao se saindo com as mulheres? — perguntou Tucker.

- Acho que ndo muito bem. Parecem confusos e frustrados. Desculpe a sin-
ceridade, mas ndo acredito que seus livros sejam bons manuais para melhorar
a vida amorosa dos homens.

Claro que ndo, pensou Tucker. Os livros ndo haviam sido escritos para edu-
car ninguém. Eram apenas historias engracadas sobre ficar bébado, sair com
mulheres e fazer coisas estipidas com os amigos. Quem escutaria qualquer
conselho de alguém que participa de um concurso de bafémetro num restau-
rante japonés? Quem aceitaria dicas de sexo de um cara que sempre precisa
trocar de colchdo porque as mulheres que ele arruma fazem xixi na cama? As
histérias de Tucker servem, no maximo, como li¢oes do que ndo se deve fazer.
Geoff concordou.

- Eu ndo entendo. Vocé é psicologo evolucionista e fez varias pesquisas sobre
sexo. Conhece bem essa area e da aulas sobre o assunto ha décadas. Por que ndo
recomendou aos garotos um bom guia de relacionamentos? — perguntou Tucker.

- Esse guia nao existe. Ninguém o escreveu ainda.

~ E impossivel que ndo exista um manual de instru¢des bésico para um
tema tdo crucial! Vocé deve estar enganado! - atalhou Tucker, estupefato.
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Mas Tucker ¢ que estava enganado. E Geoft provou:

— Tucker, onde vocé aprendeu essas coisas?

— Ah, sim. Aprendi sozinho, por tentativa e erro. Muitos e muitos erros.

Geoff e Tucker passaram todo o jantar discutindo por que nossa cultura
foi incapaz de educar os jovens para ter bons relacionamentos. Geoft expli-
cou que as escolas ainda sdo surpreendentemente conservadoras em termos
de educacdo sexual. Nos Estados Unidos, poucos recursos sao destinados a
pesquisas sobre sexo e relacionamento nas universidades; os professores nao
podem aconselhar os alunos sobre como se tornar mais atraentes ou aperfei-
goar o perfil em aplicativos de paquera; o ensino superior se concentra mais
em melhorar as perspectivas de futuro financeiro dos estudantes do que a vida
pessoal deles. E a maioria dos que costumam oferecer conselhos - fundamen-
talistas religiosos ou homens misdginos - se baseia em ideologias que distor-
cem as coisas. Outras vezes, esses conselhos partem de gurus marqueteiros
interessados apenas em vender livros e ensinar estratégias de manipulagao,
como fazem os “conquistadores profissionais” conhecidos como pickup artists
(caras que buscam manipular as mulheres). Ou nao tém qualquer integrida-
de cientifica e estao factualmente errados, baseando-se em relatos de tercei-
ra mao de pesquisas na area em que Geoff vem publicando estudos ha anos.

Dado a grandes planos e pronunciamentos arrojados, Tucker comecou a
pensar em voz alta enquanto Geoff descrevia o atual estado das orientagdes
disponiveis para os homens na drea de sexo e relacionamentos.

- Ja imaginou como nossa vida teria sido muito melhor e mais facil se tivés-
semos aprendido aos 15 ou 20 anos o que sabemos hoje sobre sexo e relacio-
namentos? Até mesmo aos 30. Minha vida teria sido mil vezes melhor! Esse
livro de conselhos para homens tem que existir! — disse Tucker.

Geoff concordou, assentindo com a cabe¢a do mesmo jeito que os professo-
res fazem em didlogos socraticos, quando s6 estdo esperando vocé descobrir
a resposta que eles ja conhecem.

- E se nds cridssemos esse guia, colocando tudo o que sabemos hoje a dis-
posi¢do dos homens, de forma acessivel, honesta e engragada? Nos combina-
riamos a minha experiéncia de vida com a sua reputacido académica! Seria
hilario e teria base cientifica! O livro alcancaria milhdes de caras que estdo
perdidos e desesperados! Nao seria o maximo? — completou.

- O livro também ajudaria milhdes de mulheres a ndo perder a esperanca de
encontrar homens legais e disponiveis. Elas estdo procurando namorados, e nés
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poderiamos ajuda-las, criando namorados melhores para elas. Todo mundo
sairia ganhando - disse Geoff.

Portanto, eis aqui tudo que gostariamos de ter aprendido quando ainda es-
tavamos comegando a entrar no emocionante e assustador mundo das mu-
lheres e dos relacionamentos.

Seja bem-vindo!
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Os cinco principios do sucesso
na vida amorosa

Quando comegamos a estudar uma nova drea, parece que
precisamos memorizar um milhdo de coisas. Mas isso nGo é
verdade. Basta identificar os principios centrais - em geral, de
3a 12 - que governam esse campo. Os milhées de coisas que
vocé achava que precisava lembrar sGo apenas combinacdes
desses principios fundamentais.

- JOHN REED

A légica dos encontros nio se resume a uma lista de fatos sobre sexo e tati-
cas de conquista. Nao existe um inventario de acdes que vocé precisa enten-
der, memorizar e colocar em prética na ordem certa. Isso ndo faria sentido.
Quase nada na vida real funciona como uma gincana. Nao deixe ninguém
convencé-lo do contrario.

Como quase tudo, a area dos relacionamentos é um sistema complexo, com
uma logica evolutiva profunda e alguns principios essenciais. Para ser bem-
-sucedido nela, vocé deve compreender estes principios e aplica-los as inume-
ras escolhas e acbes com que vai deparar ao longo da vida.

O objetivo deste livro é lhe ensinar como e onde aplicar estes principios -
que serdo apresentados neste capitulo.

O primeiro principio: tome decisGes com base em dados cientificos
(ndo em preconceitos)

A maior parte dos conselhos sobre relacionamentos ¢ ultrapassada, irrelevan-
te ou entende o sexo de uma perspectiva negativa. Isso acontece por uma ra-
zao: nenhuma dessas abordagens é baseada numa compreensiao empirica de
como os seres humanos e os relacionamentos entre eles realmente funcionam.
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Em vez disso, a sabedoria convencional sobre relacionamentos amorosos
tem sido definida por ideologias politicas e religiosas, tradi¢oes familiares e
normas culturais cujas nogdes de como o mundo deveria funcionar atendem
aos proprios interesses. Isso acaba influenciando a mentalidade da maioria das
pessoas (e, provavelmente, a sua também). Vamos lhe apresentar uma abor-
dagem completamente diferente, baseada em dados cientificos e evidéncias.

Nunca houve uma época melhor para examinar esse tema. A ciéncia do
relacionamento humano floresceu nos ultimos 30 anos, com novas teorias
e descobertas surpreendentes em areas como a psicologia evolucionista, a
antropologia de sociedades cagadoras-coletoras, a psicometria, a genética
do comportamento e a comunica¢ao animal. Hoje, podemos oferecer vi-
soes mais aprofundadas, um maior numero de evidéncias e uma perspecti-
va mais sistematica sobre o assunto do que em qualquer momento anterior
da historia.

Podemos explicar ndo sé o que funciona nos relacionamentos com as
mulheres, mas também por que funciona. Podemos explicar ndo so6 as ca-
racteristicas que vocé precisa desenvolver para conquistar as mulheres que
mais o atraem, mas também como desenvolver essas qualidades da forma
mais eficiente.

Usar dados cientificos para guiar a sua vida amorosa ¢, além de pratico,
ético. A ciéncia respeita a realidade e faz com que vocé assuma a responsa-
bilidade pelas ideias em que acredita, resistindo a dogmas, supersti¢des ou
autoconfianga excessiva. Pensar criticamente, testar hipdteses, buscar pro-
vas e avaliar feedbacks nao sdo tarefas exclusivas dos pesquisadores nos la-
boratorios. Vocé deve fazer o mesmo em seus relacionamentos, e vamos lhe
mostrar como.

Em primeiro lugar, compreenda este principio: tome decisdes com base nas
melhores evidéncias cientificas e empiricas que puder encontrar.

O segundo principio: leve em conta a perspectiva da mulher

Obviamente, vocé ja tem seus pontos de vista sobre amor e sexo. Mas o que
muitos homens deixam de levar em conta é que as mulheres tém uma pers-
pectiva propria, diferente da masculina. Vocé precisa entender e levar isso em
conta para ser bem-sucedido na hora de encontrar uma parceira.

Nao é por acaso que vocé ndo entende as mulheres. Elas evoluiram e se torna-

15



ram mais complicadas do que vocé é capaz de entender. Tudo isso para estarem
protegidas contra ameagas de manipula¢io e exploragio.

Tentar atrair mulheres sem compreender esse dado e sem entender quem
elas sdo, o que querem e o que as atrai equivale a se aventurar numa floresta
sem mapa nem bussola. Vocé vai se perder — e esse é exatamente o problema
que a maioria dos homens enfrenta no jogo do amor.

Claro que vocé pode preferir ser um idiota teimoso e continuar andan-
do sem rumo, guiado pelas estrelas ou por suas fantasias sexuais ridiculas,
até finalmente esbarrar em alguma mulher disposta a aturar vocé. Esse é o
caminho mais rapido para quem quer chegar aos 40 anos divorciado, fra-
cassado, morando sozinho, cercado de ressentimentos, vergonha e arrepen-
dimentos. Mas ha outra op¢do: vocé pode deixar de ser cabega-dura e tentar
compreender o que as mulheres pensam - de forma curiosa e respeitosa,
sempre buscando o melhor para os dois. Esse é o caminho mais rapido para
0 sucesso na vida amorosa.

Ao longo deste livro, vamos nos concentrar em entender as mulheres em
varios niveis:

« Por que as mulheres passaram a ter certas preocupagdes e preferéncias se-
xuais a partir da forma como os relacionamentos humanos funcionavam
na pré-Historia.

« Por que as mulheres procuram bons genes, bons parceiros e bons pais -
ndo necessariamente no mesmo homem.

o Por que as mulheres se sentem desconfortaveis e vulneraveis em relacao a
assédio sexual, perseguicdo, estupro, doengas sexualmente transmissiveis
(DSTs), gestagoes indesejadas e insultos a sua reputagao.

o Por que mulheres diferentes procuram experiéncias sexuais e relaciona-
mentos diferentes de acordo com condi¢des diferentes e com homens di-
ferentes — sejam relagdes de uma noite s6, namorados ou maridos.

o Por que as mulheres valorizam certas caracteristicas essenciais nos ho-
mens, como saude fisica e mental, inteligéncia, determinacao, bondade e
tendéncia a protegé-las.

« Por que as mulheres valorizam certos indicadores, como sucesso social e
material, boa aparéncia e disposi¢ao a compromisso romantico.

« Aonde as mulheres vdao para conhecer homens e como a dinamica de
oferta e procura funciona nesses lugares.
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Tudo isso se resume a um simples principio: se vocé entender a perspecti-
va das mulheres - o que elas querem, por que querem e como proporcionar
a elas o que querem de forma ética -, sera muito mais facil se tornar atraente
para elas e encontrar uma parceira.

O terceiro principio: tornar-se mais atraente
é responsabilidade sua

Uma das coisas mais importantes que vamos lhe ensinar neste livro é como se
tornar atraente para as mulheres — sobretudo, como desenvolver as caracte-
risticas que elas consideram atraentes. Se vocé conseguir, nds garantimos que
tera uma excelente vida amorosa.

Mas isto ¢ apenas um guia — para funcionar, vocé precisa agir, se esforgar e
seguir nossos conselhos. Vocé nao escolheu os genes que herdou nem a fami-
lia em que cresceu, mas, de agora em diante, vocé deve assumir a responsa-
bilidade por sua vida, suas escolhas, seus habitos, seus atributos, seu valor
como parceiro e seu grau de atratividade para as mulheres.

Ninguém pode fazer isso por vocé. Assumir a responsabilidade por seu
crescimento pessoal e sua atratividade social é um principio fundamental
desde os estoicos da Antiguidade até Nietzsche, do existencialismo a psi-
coterapia moderna. Trata-se de reconhecer sua obriga¢ao ética para consi-
go mesmo, seu potencial futuro, seu livre-arbitrio e sua autonomia pessoal.

Nés enfatizamos isso porque as mulheres nao “escolhem” sentir atragdo por
vocé. Elas sdo atraidas por algumas caracteristicas (biologicamente, conforme
vamos explicar com mais detalhes depois) e ndo por outras. Portanto, a pos-
sibilidade de determinada mulher se sentir ou nio atraida por vocé estd nas
suas maos. Vocé deve agarrar a oportunidade de se tornar atraente para ela.
Vocé pode fingir que ndo tem escolha, que ndo tem tempo, inteligéncia nem
recursos para melhorar suas chances, mas, nesse caso, vocé estaria se resig-
nando a mediocridade perpétua.

O lado ruim de ser responsavel por sua atratividade é que se tornar um
homem melhor d4 muito trabalho. Mas o lado bom é que assumir o con-
trole das suas chances de se tornar um parceiro melhor vai ajuda-lo a ter
Otimas experiéncias e relacionamentos com mulheres sensacionais, bene-
ficiando todas as areas da sua vida: satde, dinheiro, felicidade, empatia e
realizagdo pessoal.
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Isso porque muitos pontos do conceito de “namorado melhor” coincidem
com alguns ideais de masculinidade a que a maioria dos homens almeja.
Quando vocé se torna mais atraente para as mulheres, a consequéncia natu-
ral costuma ser uma vida maravilhosa. Ao menos para os homens, o autoa-
perfeicoamento sexual é o caminho para uma vida melhor.

O quarto principio: seja sincero (consigo mesmo e
com os outros)

Sinceridade ¢ a base para o autoaperfeicamento e o sucesso na vida amorosa.

Se vocé mentir para si mesmo sobre o que realmente quer, jamais vai esta-
belecer o tipo de vida que deseja nem colocar em prética as agdes necessarias
para isso. Muitas mulheres querem o mesmo tipo de experiéncia sexual ou re-
lacionamento que vocé; é apenas uma questao de encontra-las. Mas isso s6 é
possivel se vocé for sincero — com elas e consigo mesmo.

A sinceridade eleva seu status social, o que aumenta suas chances de suces-
so nos relacionamentos a longo prazo. A maioria das mulheres acha que os
homens mentem na maior parte do tempo - e elas odeiam isso. Num mundo
de mentirosos, conquistadores baratos e charlaties, o homem que se posiciona
e diz a verdade sobre o mundo, sobre si mesmo e sobre o que realmente quer
é raro e muito atraente. Nao é a toa que a maioria das mulheres coloca a sin-
ceridade como um dos atributos que mais desejam num parceiro.

Nao estamos dizendo com isso que sinceridade ¢é a tinica coisa que impor-
ta. E claro que vocé pode mentir, trair, roubar e manipular para se dar bem. E
conhecemos a maioria desses métodos muito bem (para descobrir o que fun-
ciona, muitas vezes temos que tentar coisas que dio errado).

Mas nds ndo vamos lhe ensinar esses métodos nem apoia-los, porque na
verdade eles prejudicam vocé de duas formas:

1. Mentir reduz seu sucesso nos relacionamentos a longo prazo: Quando
uma mulher passa a enxerga-lo como um mentiroso, ndo tem mais vol-
ta. Ela com certeza vai contar a todas as amigas e vocé vai se tornar um
paria. Claro que depois vocé pode encontrar outras mulheres a quem ex-
plorar e mentir, mas esse é um caminho bastante dificil para o sucesso na
vida amorosa a longo prazo. E bem mais fécil manter relacionamentos de
longo prazo baseados em confianga do que ficar mentindo - para depois
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ser descoberto e ter que procurar novos relacionamentos em outros cir-
culos, varias vezes ao longo da vida.

2. Mentir faz vocé se sentir péssimo e prejudica sua vida: As tnicas
pessoas capazes de mentir sem sofrer consequéncias emocionais sdo os
psicopatas. Sempre que pessoas sem tragos de psicopatia tentam enganar
alguém, enfrentam prejuizos psicoldgicos reais. Ha evidéncias cientificas
claras de que mentirosos contumazes tém menos sucesso na carreira, no
amor e nos relacionamentos em geral — e até mesmo uma vida mais curta.

Portanto, se vocé quer aprender a mentir, trair e manipular mulheres, nao
leia este livro. Nao estamos sendo moralistas nem dizendo que vocé deve ser
sincero por nenhuma outra razio além desta:

Uma abordagem sincera e ética dos relacionamentos (e da vida) é a que
funciona melhor a longo prazo.

O quinto principio: jogue para todo mundo sair ganhando

Em nossa sociedade, ha quem tenha a visao cinica de que relacionamentos se-
xuais s3o um jogo que sempre termina com um vencedor e um perdedor. Essa
perspectiva supde um encontro de sexo casual em que o homem é o sedutor
e a mulher é a seduzida; ele “ganha” e ela “perde”. Num namoro, se um homem
e uma mulher discutem, um deve ganhar e o outro, perder. Essa mentalidade
presume a existéncia de uma eterna “guerra dos sexos” e, lamentavelmente, é
muito comum.

Esta visdo ¢ completamente errada. E contraproducente, contraintuitiva e
contréria a milhares de geragdes de evolugdo. E por isso que apoiamos o prin-
cipio oposto:

Seu objetivo é encontrar e criar relacionamentos em que os dois saiam
ganhando, em que vocé e a mulher se tornem pessoas melhores pelo fato
de estarem juntos.

Considere: por que vocé interage com outras pessoas? E porque espera ob-
ter algo valioso dessas relagdes. Vocé da ao caixa o dinheiro para pagar um
café porque valoriza mais o café do que a quantia que estd pagando por ele.
(Isso é troca econdmica, a ideia fundamental por tras do capitalismo.) Se a
troca econdmica ndo fosse positiva, nem o vendedor nem o comprador con-
cordariam em fazer a transacao.

19



O mesmo principio basico funciona com amizades: vocé gosta de estar
com seus amigos porque todos se beneficiam - do contrario, deixariam de
se ver. Em relagdes de amizade, todos saem ganhando também.

Isso também é verdadeiro para a vida amorosa, quando encarada de forma
ética e sincera. Beneficios mutuos sio a expectativa, nio a exce¢do, porque as
pessoas evitam relacionamentos de que nao tiram beneficios. Se os relaciona-
mentos humanos ndo fossem em grande parte um jogo de soma positiva, que
gera experiéncias em que ambos vencem, ninguém concordaria sequer em
entrar na brincadeira.

Nao pense nas relacdes como se fossem uma batalha contra as mulheres para
ver quem ganha. Elas nio sdo o inimigo. Pense em encontrar mulheres que
queiram as mesmas coisas que vocé, para que os dois saiam ganhando.

Se vocé quer apenas sexo casual, entdo vamos lhe ensinar como atrair mu-
lheres que também querem esse tipo de encontro. Vocés dois podem transar
e depois nunca mais se falar - mesmo assim ambos terdo conseguido o que
queriam, portanto os dois sairdo ganhando.

Se vocé quer um relacionamento que inclua sexo e companheirismo, vamos
lhe dizer como encontrar mulheres que também procuram esse tipo de relagio.
Vocés dois podem transar, sair juntos e se divertir, mas sem compromisso sério
e sem lagos emocionais intensos — e ambos estarao satisfeitos assim.

Se vocé quer uma mulher para casar e construir uma vida, vamos lhe en-
sinar como encontrar alguém que também queira isso. Vocés dois podem se
conhecer, desenvolver uma relagdo, manter o compromisso e ter uma vida
maravilhosa juntos — e ambos sairdo ganhando.

O principal ¢ que, se tanto 0 homem quanto a mulher encaram os relacio-
namentos a partir dessa perspectiva, todo mundo sai ganhando. Essa ¢ a me-
lhor op¢éo para os dois.

Dos cinco principios ao processo de cinco passos

Esses principios funcionam bem para orientar suas decisoes e atitudes, mas
ndo sdo o suficiente. Os homens também necessitam de uma série de instru-
¢Oes claras e precisas para realizarem agdes especificas. E este livro traz exata-
mente isso: um processo de cinco passos que apresenta da forma mais simples
possivel tudo o que vocé precisa - incluindo fatos que deve aprender, escolhas
a fazer e agdes a tomar. Estes sdo os cinco passos:
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1. Use a cabega: Mude sua forma de pensar sobre mulheres, sexo e relacio-
namentos; substitua ideias ultrapassadas e sem embasamento por fatos
comprovados pelas pesquisas mais avancadas; desenvolva autoconfianga,
compreenda o ponto de vista das mulheres e entenda com clareza a sua
ética e os objetivos que vocé tem para a relagdo.

2. Desenvolva atributos atraentes: Entenda o que as mulheres procuram
nos homens e por qué - entdo vocé podera dar isso a elas, cultivando os
principais atributos que elas buscam: saude fisica e mental, inteligéncia,
forca de vontade, carinho e protegéo.

3. Exiba as provas do seu valor: Aprenda a sinalizar para as mulheres que
vocé possui as qualidades que elas valorizam. Construa sua vida pessoal,
profissional, social e romantica em torno do propésito de desenvolver e
demonstrar seu valor.

4.Va aonde as mulheres estao: Compreenda como funcionam os locais
de paquera de acordo com a oferta e a demanda de homens e mulheres;
como encontrar mulheres que tenham a melhor compatibilidade com
0s seus gostos e objetivos; e como encontrar essas mulheres em lugares
especificos, desde boates até aplicativos de paquera.

5. Entre em agao: Entenda como conversar, sair e ter 6timas relagoes se-
xuais com as mulheres e, a partir dessas experiéncias, aprenda a construir
um ciclo positivo de aperfeicoamento pessoal, experiéncia sexual e delei-
te das suas parceiras. Tudo isso vai ajuda-lo a criar e executar seu plano
de relacionamento.

Esses passos sdo simples de entender, mas nem sempre faceis de colocar
em pratica. Qualquer um que lhe disser o contrario estara mentindo. Nés nédo
oferecemos um esquema rapido para vocé conquistar mulheres. Sabemos que
um ter¢o dos caras que comprarem este livro nem vai chegar até aqui. Um se-
gundo ter¢o vai dar uma lida rapida, achar que algumas partes sao bacanas e
recomendar aos amigos, mas nao vai tentar mudar sua vida para aumentar de
forma significativa seu sucesso nos relacionamentos.

Este livro ¢ dedicado ao ultimo terco de vocés, leitores — os caras inteligen-
tes, sedentos por conhecimento, que vao se sentir inspirados a pensar, escolher
e agir. Vocés sdo aqueles que vao dar vida aos cinco principios. Vocés sdo os ho-
mens que vao encantar e dar prazer as mulheres em suas vidas — e causar inve-
ja aos outros.
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O PROCESSO DE CINCO PASSOS PARA

O SUCESSO NA VIDA AMOROSA




PRIMEIRO PASSO
USE A CABECA




CAPITULO1

Desenvolva a autoconfianca

A autoconfianca ndo vem do nada. Ela é resultado de horas
e dias e semanas e anos de esforco e dedicacdo constantes.

- ROGER STAUBACH

"

Como fago para me tornar mais confiante?” é, de longe, a pergunta que
mais ouvimos. Se vocé ndo se sente confiante para se aproximar das mulheres,
sair com elas ou leva-las para a cama, qualquer uma dessas coisas parece um
pesadelo de incerteza. O resultado é que vocé fica preocupado com quase tudo.

O que devo falar? O que devo fazer? Para onde devo levi-la? E se ela ndo gos-
tar de mim? E se ela disser ndo? E se eu ndo for bom nisso? E se, como Tucker, eu
vomitar no cachorro dela? E se... E se?

Seu problema com a autoconfianga ¢ o mesmo que o juiz da Suprema Corte
americana em 1964, Potter Stewart, tinha com a obscenidade: vocé sabe bem
o que é quando vé acontecer, mas acha quase impossivel definir. E vocé nio
esta sozinho. Quase ninguém compreende a autoconfianca profundamen-
te, entdo os conselhos que dao sobre o assunto sdo quase sempre péssimos.
Em geral, é algum cliché de autoajuda como “basta acreditar em si mesmo’,
“finja até comegar a sentir de verdade” ou “ninguém pode fazer vocé se sen-
tir inferior sem o seu consentimento”. Valeu, obrigado, mas essas besteiras
ndo funcionam.

Felizmente, nos tltimos 20 anos, pesquisadores fizeram muitas descobertas
sobre as origens e a natureza da autoconfianga, o que nos permite, hoje, expli-
car exatamente o que ela é:

Autoconfianga é a expectativa realista de ser bem-sucedido em algo, de
acordo com a) sua competéncia nisso e b) o risco envolvido.

Dirigir, por exemplo. Quando vocé tinha 18 anos, sua confianga ao volante
devia ser bem baixa, porque vocé ainda néo tinha experiéncia o bastante para
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garantir uma expectativa realista de que iria dirigir bem e o risco envolvido
era desproporcionalmente alto, ja que um carro sob o controle de um moto-
rista inexperiente se transforma num projétil de metal de 2 toneladas em alta
velocidade, capaz de matar.

Mas, aos 28 anos, sua confianga ao dirigir é bem maior, porque vocé ja acu-
mulou muitos anos de experiéncia sem bater em carros estacionados nem
atropelar criancas. Quando se senta diante do volante, vocé compreende to-
dos os riscos invisiveis, e, portanto, as chances de chegar aonde deseja sdo e
salvo sdo bem altas.

Isso é autoconfianca. Quando ganha competéncia, vocé espera o sucesso,
entdo passa a estar disposto a assumir o risco - seja de dirigir um carro, esca-
lar uma montanha ou dizer oi para uma mulher bonita. Isso se aplica essen-
cialmente da mesma forma em todas as areas da vida.

Autoconfianca é um reflexo da competéncia

Nao pense que a autoconfianga ¢ um fendmeno moderno sé porque as pessoas
hoje em dia ndo param de falar no assunto. Ela existe ha muito tempo. De fato,
a confianga é parte do nosso patrimonio genético e evoluiu ao longo de mi-
lhares de geragdes como uma ferramenta mental para guiar nossas decisdes
em momentos de risco.

Para entender como o homem do Paleolitico evoluiu para desenvolver a
autoconfianga, veja este exemplo:

Vocé é um jovem da pré-Histdria, numa de suas primeiras cagadas com
outros rapazes do cla. Todos estdo abrigados numa caverna, e vocé esta
montando guarda junto ao animal abatido. O grupo vai voltar para a tribo
no dia seguinte. De repente, em meio a escuriddo, vocé ouve rugidos amea-
cadores. Seu instinto ¢ sair correndo dali (fuga ou luta), mas um dos outros
homens o impede. Ele é um pouco mais velho e ja participou de varias ca-
¢adas como essa. Ele enterra a carne, depois pega vocé pelo brago e o leva
para um bom esconderijo. Essa ¢ a decisdo inteligente - ele sabe o que fazer
porque tem experiéncia.

Claro que ¢ arriscado, porque la fora parece haver um animal faminto,
que esta se aproximando cada vez mais. Mas seu companheiro de cld nio
dé mostras de estar muito preocupado com isso. Naquele momento, os seus
instintos guiavam a sua escolha porque vocé nao tinha um conhecimento
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fundado em experiéncias prévias para fazer esse papel. Se tivesse, sua rea-
¢do mais provavel seria tomar sozinho a mesma decisdo e manter-se calmo
como seu amigo — que esta confiante porque ja foi bem-sucedido em situa-
¢oes similares no passado. Sem ele ali, vocé provavelmente teria feito uma
burrada e abandonado a refei¢do da tribo inteira. Ou talvez vocé mesmo ti-
vesse virado a refei¢ao de alguma fera.

A verdadeira autoconfian¢a niao é uma questido de saber que vai encon-
trar determinado risco (isso se chama coragem) e superar esse desafio (isso
¢ perseveranca). Estar confiante é ter a expectativa realista — baseada em
desempenhos prévios bem-sucedidos e demonstrados — de que vocé é capaz
de fazer algo.

Um cara confiante tem a expectativa de que a mulher entrara na conver-
sa quando ele for se apresentar e dizer oi. Ele tem a expectativa de que ela
vai dar o namero de telefone quando ele pedir. Nao é por achar que merece
ou que ela lhe deva isso (a menos que ele seja um babaca, o que acontece).
O homem confiante simplesmente ja imagina que vai conseguir o nimero
da mulher antes mesmo de falar com ela. Por qué? Porque ele ja fez isso um
monte de vezes, com sucesso suficiente para prever o resultado mais provavel
de sua investida.

Como vocé ¢ capaz de julgar a probabilidade de seu sucesso num momento
unico como esse — ou em qualquer area de sua vida - de forma realista? Seu
cérebro faz isso integrando, inconscientemente, varios dados da sua memdria
a situagdo que vocé tem diante de si. O cérebro acrescenta sua formacéo, ex-
periéncias e sucessos anteriores as suas capacidades para guiar suas decisoes.
Ele avalia as probabilidades do futuro imediato.

O irritante na autoconfianga é que em 90% do tempo ela fica sem uso, em
estado latente (ou ao menos deve ser assim). Ela sé precisa ser ativada quan-
do vocé enfrenta um desafio, ndo quando estd jantando ou no sofd tentando
escolher entre futebol ou um filme. Ninguém anda por ai o tempo todo osci-
lando entre ser confiante ou duvidar de si proprio. Isso seria exaustivo e inutil.

Quando um desafio de verdade aparece - como ao mandar uma mensa-
gem para uma nova paquera do aplicativo ou transar pela primeira vez com
alguém -, seu sistema de autoconfian¢a ¢ imediatamente ativado e emite o
veredicto: dizendo qual grau de autoconfianca vocé deve sentir naquela si-
tuacdo, dadas as recompensas e os riscos possiveis, de acordo com sua com-
peténcia na drea.
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Por exemplo, se vocé ja conheceu muitas pessoas em aplicativos de paquera,
teve bons encontros, é provavel que seu grau de confianga seja alto. Mas se tem
um historico de levar muitos foras e de ter ejaculagdo precoce em primeiras
transas, sua autoconfianga serd baixa.

Nio ha como escapar a essa dindmica. A evolu¢do nos forcou a desen-
volver niveis de autoconfianca que refletem nossa competéncia de maneira
precisa. E dificil se fingir confiante - pelo menos de forma efetiva -, porque
nossos ancestrais que tentaram isso morreram rapido. Eles se arriscaram de
um jeito estipido em situagdes que ndo poderiam sobreviver, com um exces-
so burro de autoconfianga, e, como resultado, ganharam o “Prémio Darwin”
pré-histoérico: a morte.

Imagine, no nosso exemplo anterior, se o rapaz do Paleolitico fosse maior e
mais metido a corajoso que o amigo mais velho e experiente:

- Nio se preocupe com aqueles ledes escondidos no mato. Estamos segu-
ros. Aposto que eles ndo conseguem nem sentir o cheiro desta carne. Além do
mais, estda um breu, como é que vao nos achar? E eu posso acabar com eles, se
for preciso... Caramba, eles sdo rapidos mesmo quando correm assim, com as
orelhas abaixadas, em nossa dire¢ao.

Alguns poderao dizer que o nosso amigo pré-histérico estava sendo con-
fiante e que apenas apostou errado. Afinal, autoconfianga nao é garantia de su-
cesso. Essas pessoas estariam certas sobre a ultima parte. Estar confiante nio
é garantia de sucesso.

Mas elas estdo erradas na avaliagdo do estado mental de nosso amigo. Se,
como ele, vocé acredita em si mesmo e ainda ndo aprendeu nem realizou nada,
vocé nao esta sendo um otimista confiante, esta tendo delirios perigosos e arro-
gantes. E a sele¢do natural — na forma dos dentes e garras pontudos do Sr. Ledo
— vai transformar vocé em jantar.

Essa ¢ a razdo evolutiva profunda pela qual vocé ndo pode simular auto-
confiancga. Para desenvolver a confianga verdadeira, vocé tem que aumentar
sua competéncia real.

Desenvolva a confianga através de desempenho demonstrado

Vamos falar, entio, sobre como desenvolver a autoconfianga. Em primeiro lu-
gar, ndo existe atalho.
Qualquer um que tente vender “10 truques para ser mais confiante com as
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mulheres” estara enganando vocé. Se esse cara lhe disser que vocé s6 precisa
visualizar seu sucesso, entdo ele provavelmente é um charlatdo querendo seu
dinheiro.

Claro, vocé pode dar um jeito de aumentar sua autoconfianga, fazé-la pe-
gar no tranco apds uma boa fase com as mulheres, langando-se numa espiral
ascendente (vamos falar desse assunto daqui a pouco), mas isso seria apenas
uma melhora superficial. E preciso lidar com o ponto central da questio.

A tnica estratégia eficaz para ter mais autoconfianga é desenvolver ha-
bilidades e demonstra-las com um bom desempenho.

Desenvolver autoconfianga realista ¢ simples assim. Vocé deve aprender a
fazer bem as coisas em que pretende ser confiante e entdo demonstrar essas
habilidades para si mesmo e para os outros. Isso significa aprender, praticar
e depois desempenhar a agdo de forma consistente na vida real, com riscos
reais e com pessoas reais assistindo. Depois disso, sua autoconfianca na drea
serd quase automadtica.

Vamos usar o exemplo de dirigir mais uma vez. No primeiro ano, vocé
aprendeu a dirigir numa autoescola. Praticou em ruas ou estradas que ja co-
nhecia bem, cobrindo distdncias curtas — de casa para a escola, resolvendo
coisas para a sua mée ou indo ao trabalho. Vocé desenvolveu um pouco de
conflanga ao volante, mas nada excessivo — pelo menos ja se sente mais a von-
tade como motorista. Até que, numa noite de sabado, vocé leva sua namorada
ao cinema, num bairro aonde nunca foi. Para melhorar as coisas, cai uma tem-
pestade. Nesse momento, vocé pensa: ferrou.

Ao sair do cinema, aquela chuva com ventania bate no seu rosto, e isso
poderia transforma-lo numa pilha de nervos, num daqueles motoristas que
dirigem a 10 quilometros por hora com os dedos agarrados ao volante e o pis-
ca-alerta ligado. Mas, em vez disso, vocé se certifica de que ambos colocaram
o cinto de seguranca e de que os limpadores de para-brisa funcionam antes de
sair do estacionamento do cinema. Entdo respira fundo e sai numa velocidade
normal, embora reduzida.

Aos 18 anos, conduzir a namorada si e salva para casa sem deixa-la perce-
ber sua inseguranga - como se estivesse conduzindo Miss Daisy - vai levar
a sua autoconfian¢a ao nivel maximo. Vocé ndo apenas sobreviveu ao sufoco
como também foi capaz de colocar em pratica a habilidade adquirida com o
tempo e demonstrar competéncia quando isso se fez necessario. Sim, pode pa-
recer pequeno, mas a autoconfian¢a ¢ um monumento ao desempenho con-
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sistente, construido com milhares de tijolos de experiéncia — ndo algo que
surge da noite para o dia.

E em situacdes como essa que a verdadeira autoconfianga é construida. E
necessario viver a ansiedade de tentar fazer alguma coisa antes de se sentir to-
talmente pronto. Em qualquer area da vida, vocé precisa descer ao vale da bai-
xa conflanga genuina antes de alcangar o pico da confianga alta.

Mas ndo se confunda: a pouca confianga que vocé sente quando tem que
decidir como agir em determinada situa¢ao nao é neurose nem irracionalida-
de (embora sua decisdo final possa acabar sendo...). E algo profundo, ancestral
e bem adaptado. E como o aprendizado humano funciona. O melhor a fazer é
aceitar que o processo é assim mesmo e desenvolver uma perspectiva madura
sobre o assunto.

Sim, isso dd um medo imenso. Nio tenho a menor ideia do que estou fazendo.
Tenho zero confianga de que sou capaz de levar nds dois até em casa sem bater
com o carro. Mas tudo bem. E exatamente assim que eu deveria me sentir, jd que
nunca passei por essa merda antes.

Essa perspectiva pode lhe dar uma espécie de metaconfianga: vocé esta
confiante de que serd capaz de melhorar sua competéncia em qualquer habi-
lidade se praticar bastante e de que isso levara a um desempenho de sucesso
demonstrado, resultando, entdo, na autoconfianca real.

A verdadeira magica acontece nesse nivel. Quanto mais habilidades vocé
adquirir, mais competéncias dominar e mais atributos importantes cultivar,
mais experiente vai se sentir para romper a barreira da baixa confianca - e as-
sim vai aumentando a autoconfianca.

A autoconfianca varia de uma area para outra

Talvez agora vocé ja esteja bastante confiante para dirigir, gracas a muita pra-
tica e aquela tempestade depois do cinema, mas isso ndo significa que tam-
bém esteja automaticamente confiante para conversar com a linda mulher
sentada a seu lado no carro. Vocé também pode estar confiante para dirigir
em carros automaticos, mas néo se tiver que passar marcha. E isso faz sentido,
porque sdo duas coisas completamente diferentes.

Vocé nio tem um s6 nivel de autoconfianga para todos os aspectos da vida,
porque isso seria estupido e nada vantajoso ao ser humano em sua adaptagdo
evolutiva. Se suas chances de sucesso em uma area ndo predizem suas chan-
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ces de sucesso em outra, por que, entdo, a autoconfian¢a em uma area deveria
aumentar sua autoconfianca em outras?

Isso mesmo: ndo deveria. Assim como no caso de nosso amigo pré-his-
torico hipotético e agora morto, a confianga que ele tinha na prépria ha-
bilidade de cacador ndo deveria ter se transferido para o momento em que
ele era a presa. Se ndo tivesse feito isso, ele poderia ter sobrevivido e deixa-
do descendentes.

As pessoas tém habilidades mentais e tragos de personalidade diferentes, e
isso torna mais facil entender como a confianga é um reflexo da competén-
cia de um individuo numa area especifica. Os mais inteligentes costumam ser
mais confiantes intelectualmente porque tém mais competéncia (habilidade
desenvolvida e desempenho demonstrado) em aprender novas ideias e ha-
bilidades abstratas. Os mais extrovertidos tendem a ser mais confiantes so-
cialmente porque tém mais competéncia em interagir com novos grupos e
pessoas. Os mais promiscuos costumam ser mais confiantes sexualmente por-
que tém mais experiéncia em fazer sexo com alguém pela primeira vez.

Até certo ponto, a genética é responsavel pelas diferengas de personalida-
de, que, por sua vez, tragam os possiveis limites para niveis altos e baixos de
autoconfian¢a em determinadas areas. No entanto, ao aperfeigoar suas com-
peténcias em cada uma dessas areas, vocé ainda tem muita liberdade para
melhorar sua autoconfianga - seja qual for o seu tipo de personalidade. En-
tdo, se vocé esta lendo isto agora e se acha desajeitado, antissocial e atrapa-
lhado no sexo, ndo fique deprimido. Dai s6 da para melhorar - e ha muito
espago para isso.

Na vida amorosa, a autoconfianca vem da competéncia
nas areas que importam para as mulheres

As mulheres instintivamente analisam em vocé tudo que pode ser importante
para elas num relacionamento sério. E, como estdo julgando sua competéncia
em vdrias areas, sua autoconfianca em cada uma delas é transferida automati-
camente para sua autoconflanca geral no campo dos relacionamentos. Seu cé-
rebro entende isso e avalia as chances de futuro na vida amorosa. Sua cotacdo
sobe se vocé tem pontos fortes que atraem as mulheres — como praticar es-
portes, ter dinheiro, contar boas piadas, entender de vinhos e ser bom no sexo
oral - e desce se vocé tem um ponto fraco embaracoso.
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A confianga geral no campo dos relacionamentos é a soma da autocon-
fianca que advém das competéncias especificas em cada area importante
para as mulheres.

Se fomos claros até agora e se vocé esta prestando atencdo, neste momento
vocé deve estar dizendo: “Caramba, isso muda tudo!” Porque o que acabamos
de lhe mostrar ¢ algo que pode ter implicagdes profundas para o resto da sua
vida amorosa, se realmente for assimilado.

A unica forma de desenvolver uma autoconfianca verdadeira em relacao
as mulheres é desenvolvendo as competéncias que elas mais desejam. Isso
significa que vocé precisa aprender o que as mulheres realmente querem e en-
tdo se tornar portador desses atributos. Assim vocé vai atrai-las.

O nosso livro ¢ isto: um guia sistematico para aumentar sua confianga ge-
ral no campo dos relacionamentos amorosos e sexuais por meio do desenvol-
vimento de habilidades nas dreas que realmente importam para as mulheres
e as atraem.

A autoconfianga também aumenta a cada sucesso

Se vocé ndo transa com ninguém ha um ano, sua chance de atrair mulheres
¢ menor - mesmo que tenha atributos atraentes —, porque vocé tende a pas-
sar uma imagem de assexuado e fracassado. E como se as mulheres lessem na
sua testa seu histérico completo de buscas no Google durante a madrugada.

Por outro lado, se vocé fez sexo com 10 mulheres no més passado, pode até
ter sérias deficiéncias como parceiro, mas tende a emanar uma misteriosa au-
toconfianca sexual que atrai ainda mais mulheres. Hd um “Efeito Mateus” no
processo de acasalamento humano:

Pois a quem tem, mais se lhe dard, em abunddncia; mas, ao que
quase ndo tem, até o que tem lhe serd tirado.

- MATEUS, 13:12

Em outras palavras, o sucesso sexual é um ciclo de feedback positivo
(sexo gera mais sexo), enquanto o fracasso sexual é uma espiral negativa
(menos sexo leva a sexo nenhum, que leva aos videos pornos na internet).

Na psicologia humana, isso é chamado “cépia de escolha de parceiro” - as
mulheres costumam escolher homens que ja foram escolhidos por outras mu-
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lheres. E como um consumidor ao descobrir um produto que estd entre os
mais vendidos no site de compras; pode ndo ser o produto ideal, mas se todos
os outros consumidores gostam tanto, deve ter algo de bom.

O resultado é que a confianga no campo dos relacionamentos cria um forte
impulso - seja um impulso para a frente, como um trem expresso em forma-
to falico, ou um impulso potencial, como um pedregulho no pé da monta-
nha, solitario e desesperado para transar com alguém. Se vocé for capaz de
empurrar esse pedregulho morro acima até o ponto de ter sucesso com uma
parceira, a pedra se transformard num trem de alta velocidade na descida.
Mas, assim como Sisifo, vocé provavelmente ja tentou um monte de vezes e
nio conseguiu. E como tentar superar a depressio profunda usando apenas a
forca de vontade: altamente improvavel. Entdo, vocé precisa ganhar impulso.

Esse efeito de impulso na autoconfianca é explicado por uma ideia bacana
da psicologia social chamada “teoria sociométrica”: humanos teriam evoluido
mantendo um registro de nossa popularidade, nosso status e nosso prestigio
através de uma espécie de medidor social no cérebro, capaz de calcular como
estamos indo em nossas relagdes com familiares, amigos e parceiros sexuais.
O “socidmetro” ndo evoluiu para nos fazer nos sentir bem ou mal, mas para
ajudar nossa espécie altamente sociavel a administrar relacionamentos sociais
de forma eficiente. Esse “socidometro” nos indica qual é nosso papel social para
que possamos agir de acordo.

Se todos gostam de nos e nos respeitam, nosso “sociémetro” sobe — aumen-
tando a sensac¢do de autoconfianga, respeito prdprio e autoestima. Se todos
nos odeiam e nos evitam, o socidmetro desce como o indicador de com-
bustivel no carro quando o tanque esta quase vazio — diminuindo o grau de
autoconfianca.

Quando o socidmetro esta no ponto alto, costumamos fazer novas amiza-
des, nos aproximar de novas parceiras e procurar oportunidades, capitalizan-
do nosso recente sucesso e popularidade. Se o socidometro esta no nivel mais
baixo, tendemos a evitar estranhos, fugir de interagdes em publico, demonstrar
vergonha e remorso, insistir em relacionamentos ruins e tentar nos tornar mais
uteis ao grupo.

Versoes modernas dessa teoria sustentam que nao ha apenas um sociéme-
tro geral, analogo a autoconfianga geral no campo da relagoes sociais. Na ver-
dade, haveria um socidmetro para cada area da nossa vida social - inclusive
um para a vida amorosa.
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De acordo com essa teoria, seu socidmetro no campo dos relacionamentos
reflete como vocé esta se saindo com as mulheres nas tltimas semanas ou me-
ses. E aquele efeito de impulso, aliado as suas competéncias para encontrar e
agradar parceiras, vai determinar sua autoconfianca nessa area.

Supere a inseguranca e a depressdao com uma mentalidade
de crescimento

Vocé deve estar pensando: Ah, isso tudo parece muito legal, mas como eu vou
comegar a desenvolver as competéncias se estou tdo deprimido e pouco con-
fiante que mal consigo me mexer? Como vou comegar a desenvolver a meta-
confianga se ndo domino drea nenhuma? Como eu vengo a barreira da falta
de confianga em mim mesmo se esse sentimento é tdo profundo que nem con-
sigo me imaginar tomando uma atitude para mudar?

No jiu-jitsu brasileiro hd o seguinte ditado: “No treino, ndo existe derrota.
S6 vitoria e aprendizado. A unica forma de derrota é nio treinar”

Mais adiante, no capitulo sobre satide mental, vamos aprender a superar a de-
pressdo, mas por enquanto precisamos apenas reconhecer que nio ¢ incomum
se encontrar numa espiral negativa de falta de confianga em si mesmo, passi-
vidade, fracasso e vergonha. E fécil dizer: “desenvolva as competéncias, que a
autoconfianga vird’, mas, na realidade, ¢ muito dificil sair dessa espiral.

Veja alguns sinais de que vocé pode estar preso nessa espiral negativa:

o Autocritica excessivamente dura (“Serei sempre terrivel em tudo””).

« Falta de experiéncia (“Nunca fiz nada disso, entdo por que comegar agora?).

« Remoer antigos fracassos (“Falhei naquela vez, naquela, naquela tam-
bém...”).

o Preocupacdes e medos (“Tenho medo até de tentar, e esse medo me pa-
rece legitimo.”).

« Previsdes de desastres (“Se eu tentar, o resultado serd uma catastrofe hu-
milhante.).

« Pensar apenas nos obstaculos (“Ndo tenho tempo, dinheiro, nem mento-
res para me ajudar.’).

« Comparar-se com os outros (“Nunca serei tdo bom quanto fulano.”).

« Expectativas pouco realistas (“Nesta idade eu ja deveria estar bilionario,
casado e feliz”).
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o Perfeccionismo (“Se ndo posso ser o melhor do mundo, melhor é nem
tentar.”).

« Sindrome de impostor (“Mesmo que eu pareca ter sucesso, na verdade sou
uma farsa’).

O primeiro passo para sair dessa espiral negativa ¢ reconhecer que esses
sentimentos ruins sao naturais.

Quando as mulheres se sentem assim, a sociedade se compadece. Mas
quando ¢ a vez dos homens, a sociedade demoniza esses sentimentos consi-
derando-os sinais de fraqueza, o que amplia ainda mais a vergonha e a auto-
critica dos que sofrem e reforca o conselho machista “aguente calado, esqueca
e bola para a frente”.

Isso s6 piora o problema. E impossivel sair da espiral negativa por conta
propria quando tudo que vocé quer é sumir ou morrer. Maus conselhos nao
eliminam os sentimentos ruins, e ignora-los também nao ajuda. Nao tente afas-
ta-los ou fingir que nao existem. Sentimentos sdo parte da evolu¢ao humana e
ajudam a nos proteger de perigos, assim como nossos reflexos de fuga ou luta.

Claro que aqueles filmes de Hollywood ndo ajudaram. Neles, a jornada do
herdi para sair do nivel de baixa competéncia e pouca confianca é sempre com-
primida numa montagem de quatro minutos de aprimoramento épico, em que
ele é guiado por um mentor sabio mas severo, num cenario belissimo e com tri-
lha sonora inspiradora. Muito obrigado, Rocky I, II, II, IV e V. O desespero e a
duvida que acometem o iniciante na vida real até finalmente perceber como a
habilidade que pretende dominar é dificil e o quanto esta longe disso raramente
sdo mostrados nos filmes. Nem o fato de que é normal sentir medo, ansiedade,
pouca confianca e duvidar de si mesmo quando encaramos o aprendizado de
uma nova habilidade ou o aprimoramento de algum atributo da personalidade.

Outro elemento crucial para o seu cérebro trocar o péanico pela logica é
cultivar a inteligéncia emocional e atribuir palavras a esses sentimentos. Pes-
quisas mostram que, quando as pessoas identificam suas emogoes de forma
consciente, usando palavras precisas - “medo’, “raiva’, “ansiedade” -, a amida-
la, aquele pequeno sensor de ameacas no cérebro, se acalma quase na mesma
hora. Ao mesmo tempo, uma parte mais inteligente do cortex pré-frontal en-
tra em agdo, inibindo reagdes emocionais exageradas para que elas consigam
pensar friamente sobre o que esta acontecendo.

Embora sejam estudos recentes, isso ndo é nenhuma novidade. Budistas no
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Oriente e fildsofos no Ocidente vém ensinando isso ha 2.500 anos. Vocé pode
domar suas emogdes negativas simplesmente chamando-as pelo nome ver-
dadeiro. Ai entdo, para os nossos propdsitos aqui, vocé pode seguir em frente
e desenvolver as competéncias que geram a autoconfianga em todas as dreas
importantes.

O grande salto para fora da espiral negativa, entretanto, é adotar uma “menta-
lidade de crescimento” — um conceito desenvolvido pela psicologa Carol Dweck.
Quando tém esse tipo de mentalidade, as pessoas acreditam que (1) suas ha-
bilidades podem ser aprimoradas através de dedicagdo e esforco, em vez de
permanecerem limitadas por seus genes, seu historico pessoal ou sua situagdo
atual (acreditar nesses limites é o que Dweck chama de “mentalidade fixa”);
e que (2) os fracassos e adversidades podem ajudé-las a aprender e melhorar.

A mentalidade de crescimento desperta o gosto pelo aprendizado e a resis-
téncia em face dos obstaculos - elementos essenciais para atingirmos grandes
realizagOes. As pessoas que a adotam realmente aprendem mais (e mais rapi-
do) e encaram desafios e fracassos como sinais valiosos de que devem apri-
morar habilidades, ndo de que devem desistir. Elas sdo como as versoes do Sr.
Miyagi, de Karaté Kid.

Diversos estudos apontam que a maioria das pessoas bem-sucedidas, hoje e
no passado, adota uma mentalidade de crescimento e consistentemente apre-
senta melhor desempenho que seus pares com mentalidade fixa. Essa menta-
lidade simplesmente funciona melhor na vida.

Dar esse salto e se esforgar s6 depende de vocé. Temos total confianga de
que vocé pode construir autoconfianca no campo dos relacionamentos ao
tomar as rédeas de sua vida amorosa. Daqui a um tempo, vocé nem preci-
sard mais se preocupar com isso. Entdo vai se lembrar daquela época dis-
tante, embagada, do passado, quando vocé era inseguro e vai se sentir grato
por ter acreditado em si mesmo o bastante para mudar sua mentalidade e
entrar em agdo.

O préximo passo é colocar de lado o que vocé pensa — suas ansiedades e in-
segurangas — e tentar entender a cabega do sexo oposto.

Para viagem

« Trata-se de um paradoxo: a autoconfianca sexual é o reflexo do seu de-
sempenho demonstrado, mas ¢ dificil se sair bem sem ter confianga para
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tentar. A maneira de desatar esse n6 gordio ¢ cultivar as habilidades e os
atributos que as mulheres mais desejam num homem.

« A autoconfianca varia de uma drea a outra — ou seja, ser bom numa coisa
ndo lhe d4 mais seguranca em outras. No entanto, as competéncias espe-
cificas de cada drea vdo se acumulando até automaticamente elevarem sua
autoconfianca nos relacionamentos em geral.

o Ao atrair mais mulheres com suas novas competéncias, o efeito de impul-
so é acionado e sua autoconfianca se torna um ciclo autossustentavel de
atracdo e sexo.

« A melhor forma de sair da espiral negativa de baixa autoconfianca é reco-
nhecer os sentimentos negativos, aceita-los e nomea-los para, em seguida,
adotar a “mentalidade de crescimento”
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