
Como abraçar
a vulnerabilidade

e ter relações mais
honestas e verdadeiras

(inclusive com você 
mesmo)



Coragem não tem nada a ver com pular de paraquedas, 
falar em público ou enfrentar um adversário poderoso. 

Experimentamos a verdadeira coragem quando revelamos 
o que está dentro de nós e expressamos nossos sentimentos 
e desejos mais profundos: quando convidamos uma pessoa 

para sair, dividimos o que sentimos, escolhemos um 
caminho profissional, defendemos uma causa.

A coragem nos abre para o que realmente importa na vida: 
conexões baseadas na verdade e no amor.

Mas como ser verdadeiro e vulnerável nesse mundo de 
perfeccionismo, cobranças e comparações constantes? 

Este é o tema deste livro. (Na orelha tem spoiler)

Muitas pessoas acham que devem 
deixar de ser quem são para encontrar 
o amor, o sucesso e a felicidade. Evitam 
expor seus sentimentos, se fecham 
para se proteger da rejeição e colocam 
máscaras para se sentirem aceitas. 
Buscam o perfeito nos outros e exigem 
a perfeição de si mesmas.

Fred Elboni também já agiu assim. Foi 
um jovem inseguro, ansioso, que tinha 
medo de ser rejeitado e de desapontar 
sua família. Tímido e introspectivo, vivia 
buscando aprovação externa. 

Mas um pequeno ato de coragem o fez 
se abrir para os outros – e reconhecer o 
próprio valor. Aos poucos, Fred aceitou 
que aquilo que antes enxergava como 
defeito – sua sensibilidade aguçada – era, 
na realidade, seu maior presente para o 
mundo. E assim iniciou sua jornada para 
uma vida mais feliz e gratificante. 

Neste livro, ele compartilha sua trajetória 
para inspirar as pessoas e mostrar 
como virar a chave para a verdadeira 
autoestima: parar de buscar a aprovação 
dos outros, aprender a lidar com a 
insegurança, abraçar a vulnerabilidade, 
se libertar de relações tóxicas, aceitar 
as cartas que a vida lhe dá e descobrir 
a força e a beleza de escrever a 
própria história. 

Fred Elboni nasceu em 1991, em São 
Paulo, capital. Formado em Publicidade 
e Propaganda, é escritor, roteirista, 
palestrante e várias outras coisas 
que envolvem pessoas, viagens e 
um pouco comida. Com seis livros 
publicados, que já venderam mais de 
300 mil exemplares, Fred foi roteirista 
do programa Amor & Sexo, da TV Globo, 
e é autor da peça E aí, sumida?, em que 
discute de maneira bem-humorada os 
desafios das relações amorosas.

Em todas as redes sociais em que é ativo, 
gosta de mostrar às pessoas como tudo 
pode ser simples e leve. Quando está 
escrevendo, conversando com as pessoas 
na rua ou simplesmente vivendo, tenta, 
sempre que possível, lembrar-se de que 
o segredo da vida está na busca pelo 
meio-termo. E, sim, escreve seu perfil em 
terceira pessoa porque acha que dessa 
maneira passa mais credibilidade.
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COR (coração) + AGEM (do verbo agir) 
= CORAGEM (agir com o coração)
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