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INTRODUCAO

Ah, nao, outra
tendéncia de bem-
estar, nao!

Estou no meu sofd, refletindo sobre um tipico dia da minha
vida. Toda manha sou acordada — na hora exata — pelo som
de passaros cantando alegremente. Antes de sair da cama,
sussurro um mantra para o Universo, algo inspirador, como
“abencoada seja esta manha milagrosa” ou “o mundo é a sua
ostra”, Preparo um café da manha saudavel e sigo com o meu
dia, sorrindo para mim mesma e me sentindo animada.

Sou a mae perfeita, uma esposa maravilhosa, a
personificacao da calma. Minha casa, é claro, esta cintilando
de tdo limpa. Sempre sei como reagir quando meus filhos
estdo chateados, nunca grito, nunca perco a paciéncia. Meus
filhos fazem suas tarefas sem reclamar, e passam o dia
calmos e tranquilos.

Sigo sem esforco ao longo do dia, enquanto a minha casa
se organiza ao meu redor, por conta propria. Vou para a
cama sentindo que mudei o mundo, tanto de um ponto de
vista micro quanto macro.

A minha vida nem sempre foi assim. Houve um tempo em
que eu estava constantemente cansada. Achava que nao
conseguiria fazer tudo o que tinha para fazer e me sentia um
fracasso. Eu tinha certeza de que simplesmente nao
conseguiria dar conta. Mas agora me sinto mais forte e
confiante do que nunca. Resolvo o que quer que me apareca
pelo caminho, sem me esforcar. Hoje, as pessoas me



admiram e me procuram em busca de conselhos e de
msplragao para avida.

“Como vocé consegue, Olga?”, me perguntam. Penso em
responder que é um talento nato. Acordo perfeita todos os
dias, simplesmente ndo consigo evitar! Mas a verdade é que
tenho total controle sobre o meu destino e me tornei a
melhor pessoa que posso ser, gracas a um incrivel segredinho
que descobri. “Que segredo”, vocé pergunta? Niksen, ou a arte
holandesa de nao fazer nada.

NAO SOU A GURU DE BEM-ESTAR A QUE VOCE ESTA
ACOSTUMADO

Vocé acreditou em toda essa histéria? Nao? Otimo.

A tnica verdade em tudo isso era o som de passaros
cantando pela manha, e sé porque o meu querido marido —
depois de anos assistindo a despertadores comuns me
deixarem em choque durante todo o dia — teve pena de mim
e comprou um despertador que me acorda com o som de
passaros cantando. E, embora seja definitivamente um
avanco em relacio ao que mais parecia um alarme de
incéndio, as minhas manhas ainda sdao traumaticas. Tenho
trés filhos que preciso tirar da cama e fazer com que estejam
na escola as oito da manha, de preferéncia alimentados e
vestidos. Quando o 6nibus escolar chega, a minha sanidade
ja costuma estar por um fio. Mas isso é s6 o comeco —
enquanto os meus filhos estao na escola, eu raramente
consigo um inico momento que seja para mim.

Entre os meus filhos, a casa, o trabalho, o meu marido —
que trabalha longas horas — e o resto da minha familia e
amigos, tento lembrar a tltima vez em que realmente nao fiz
absolutamente nada. E falho miseravelmente.

Eu costumava ser tao boa nisso. Quando era pequena, eu
me sentava na minha cama ou na poltrona favorita do meu



pai e ficava olhando para a estampa do tapete, ou pela
janela, pensando em absolutamente nada. As vezes, meus
pais me perguntavam o que eu estava fazendo e me
mandavam fazer alguma coisa para eles ou o dever de casa da
escola, mas ainda me sobrava bastante tempo para
devanear. E era tao bom.

Mas agora? Como mae de trés filhos, esposa, escritora e
proprietaria de um negdcio, estou sempre com pressa e sem
tempo. As vezes, parece que estou escrevendo com uma das
maos, cuidando ‘dos meus filhos com a outra, preparando o
jantar com a perna esquerda e limpando a casa com a direita.

E claro que tenho consciéncia de que escolhi isso. Eu quis
essa vida. Mas reconhecer isso nao facilita as coisas. Eu,
como tantas outras pessoas que conheco, estou
simplesmente... sobrecarregada.

A ultima vez em que me sentei no meu sofd e
simplesmente nao fiz nada foi quando realmente desabei em
cima dele. Era o fim do ano letivo, e eu estava exausta, morta
de sono e incapaz de funcionar. A tinica coisa que me sentia
capaz de fazer era ficar deitada no sof4, olhando para o nada,
e foi assim que o meu marido me encontrou quando chegou
em casa do trabalho.

Na época, ndo me ocorreu que um colapso como aquele era
a tinica maneira socialmente aceitavel de nao fazer nada. “O
atrativo do mal-estar fisico estd em sua capacidade de
redimir um dos maiores vicios da nossa sociedade: nao fazer
nada”, escrevem os professores de gestao Carl Cederstrom e
André Spicer em The Wellness Syndrome.

O QUE ESTAVA ACONTECENDO?

Alguma coisa estava acontecendo, e eu nao estava gostando
nada daquilo. Estava muito cansada e me sentindo
sobrecarregada, mas nao tinha ideia do que fazer a respeito.



Nos anos em que escrevi sobre parentalidade, notei como o
estresse era um fator sério na vida de muitas pessoas e que
muitas estavam se sentindo tao sobrecarregadas quanto eu.
Mas foi preciso um pequeno artigo em uma revista
desconhecida para me fazer perceber que aquilo era um
sintoma de um problema muito maior, e que nao afetava
apenas os pais.

Ha dois anos, a repérter Gebke Verhoeven publicou um
artigo chamado Niksen é o novo Mindness, na revista holandesa
gezondNU. Adorei a ideia e lembro que pensei: “Que incrivel,
finalmente alguém esta me dizendo que nao ha problema em
nao fazer nada. Ora, essa é uma tendéncia de bem-estar que
sou capaz de seguir.”

Mas imediatamente depois disso me perguntei: como vou
conseguir nao fazer nada? Sempre que me permito sentar, a
minha casa comeca a me chamar. “Me pega, me pega, me
pega’”, sussurra a roupa por lavar de um jeito nada sexy. Eu ja
lembrei as criangas que precisam fazer o dever de casa?,
pergunta a consciéncia. E quando olho em volta, vejo livros
no chao e louca suja na bancada da cozinha. Sei que nao tem
comida em casa e nao tenho a menor ideia do que vou fazer
para o jantar. Como posso me sentar no sofd quando me
sinto compelida a me levantar e cuidar da casa e de todos que
moram nela (exceto de mim mesma)? Novas tarefas se
materializam constantemente, como se surgissem do nada.
Se eu quiser me sentar, um dos meus filhos provavelmente
vai ficar doente ou ja terei um compromisso marcado, ou vou
me lembrar de repente de que preciso fazer alguma outra
coisa. Como encontrar tempo para esse niksen?

No entanto, depois de ler esse artigo, comecei a ficar
curiosa. O que era aquela coisa que os holandeses chamavam
de “niksen”? E por que eu nao poderia fazer aquilo s6 mais
um pouquinho? Comecei a pesquisar amplamente sobre
niksen e descobri que o simples ato de nao fazer nada pode
ser extremamente benéfico, especialmente para aqueles que,
como eu, se sentem sobrecarregados por suas



responsabilidades. Nao fazer nada, ou niksen, realmente
vale a pena.

A minha curiosidade e pesquisa resultaram em alguns
artigos. Entao, em maio de 2019, o The New York Times publicou
o meu texto The Case for Doing Nothing (Em defesa do ndo fazer nada).
Alguns dias depois, o artigo viralizou e foi retuitado,
compartilhado e enviado por e-mail cerca de 150.000 vezes.
Em julho, o niksen estava por toda parte. E se tornou claro
que eu havia tocado em um ponto sensivel.

O mundo inteiro queria saber sobre o niksen, e recebi e-
mails e solicitagoes de entrevistas de veiculos de midia do
mundo todo. Agentes literarios e editores pediam para me
representar. Eu estava pronta para descartar tudo aquilo
como muito barulho por nada (literalmente), mas havia algo
em relacdo aquela ideia que parecia atrair pessoas por toda
parte.

Quando comecei a organizar e analisar o retorno que o
niksen estava recebendo, percebi que as pessoas estavam
cansadas das tendéncias de bem-estar que diziam que nao
estavam fazendo o bastante e que deveriam se esforcar mais
no seu aperfeicoamento pessoal. Essa é realmente uma das
razoes pelas quais as pessoas se identificam com o conceito.
E a espécie de bem-estar mais facil que se pode imaginar.

Mas outra coisa me impressionou: simplesmente ndo
sabemos como nao fazer nada. Embora possa parecer
simples, na verdade é tudo menos isso. De fato, se eu
ganhasse um centavo para cada vez que alguém me pergunta
como nao fazer nada com mais frequéncia, eu
provavelmente ja estaria milionaria. Percebi que a maioria
de nos precisa de ajuda para aprender a ser menos ocupado.
Escrevi esse livro com a esperanca de poder esclarecer um
pouco como nao fazer nada, para que, assim, pessoas de toda
parte percebam que nao ha qualquer problema em se sentar
no sofd e passar algum tempo fazendo niks (nada).



PESSOAS SOBRECARREGADAS, POR TODA PARTE

A verdade é que estamos ocupados e estressados. Nos
sentimos sobrecarregados com as obrigacdes das nossas vidas
cotidianas, e isso nos deixa sem folego, apressados e
ansiosos. Desesperados por uma solucao, procuramos
respostas em todos os lugares, indo até além das fronteiras
do nosso pais, esperando que o proximo livro ou artigo nos
ajude a nos sentirmos mais calmos e mais capazes de
cumprir nossas expectativas, obrigacoes e deveres.

De acordo com uma pesquisa da Gallup de 2019, feita com
150 mil pessoas em todo o mundo, os americanos estao
particularmente estressados. A pesquisa — que teve como
objetivo compreender as emocoes das pessoas por todo o
mundo — reuniu dados tanto de experiéncias positivas (com
perguntas como: vocé sorriu muito ontem? Foi tratado com
respeito o dia todo de ontem?) quanto negativas (vocé sentiu
magoa ontem, tristeza, preocupacao ou raiva?).

Os americanos nao apenas eram mais estressados do que
pessoas de outros paises, como também apresentaram os
niveis mais altos de raiva, estresse e preocupacao em uma
década. A pesquisa da Gallup mostrou que ter menos de
cinquenta anos, ter baixa renda e nao ser fa do presidente
Trump estava associado a desafios para a satide mental. Em
todo o mundo, os sentimentos negativos foram encontrados
em niveis comparaveis a 2017, que foi o ano com maiores
niveis de abatimento ja medidos.

Em um artigo on-line na revista Psychology Today, a
psicologa Jean M. Twenge explica que, embora as pessoas
possam nao estar admitindo a depressao had um claro
aumento nos sintomas psicossomaticos. “Os estudantes
universitarios tinham 50% mais chances de dizer que se
sentiam sobrecarregados, e os adultos eram mais propensos
a dizer que seu sono era inquieto, que estavam sem apetite e
que tudo parecia um esfor¢o excessivo — todos os sintomas
psicossomaticos classicos da depressao. Mas quando foi



perguntado diretamente as pessoas se elas ’se sentiam
depnmldas a reposta nao mudou muito entre as décadas de
1980 e 2010.”

Twenge é mais conhecida por um artigo de grande sucesso
na The Atlantic, em que afirma que os smartphones sio
responsaveis por uma epidemia de depressio em
adolescentes. De acordo com Twenge, o aumento da
depressao estd relacionado ao fato de que mnossos
relacionamentos e lacos com a comunidade estio mais
fracos; de que estamos cada vez mais concentrados em
objetivos tangiveis, mas materiais, como dinheiro; e de que
nossas expectativas estdo cada vez maiores. Como se pode
imaginar, com tais expectativas e objetivos, € pouco provavel
que as pessoas estejam fazendo muito niks.

A situacdo nao é muito melhor no Reino Unido. A Yougov,
uma empresa internacional de andlise de dados, estudou os
niveis de estresse no pais e descobriu que, em 2017, 74% dos
britanicos estavam tao estressados que nio conseguiram
lidar com a sobrecarga. Quase metade dos entrevistados
afirmou que o estresse contribuiu para habitos alimentares
pouco sauddveis, um ter¢o admitiu ter aumentado o
consumo de alcool, e 16% disseram que estavam fumando
mais por causa do estresse. Quase metade dos entrevistados
se sentiu deprimida, e dois ter¢os se sentiram ansiosos. Um
dado preocupante: um terco dos entrevistados admitiu ter
pensamentos suicidas. Questoes financeiras, pressao social
para ser bem-sucedido e preocupagdes com habltagao foram
citadas como principais causas de estresse, além da
deterioracao das condicoes de saude de entes quendos. Outra
pesquisa, feita pelo The Mirror com duas mil pessoas, mostrou
que metade dos britdnicos se sente “sem tempo” e que a
maioria esta “estressada demais para se divertir”.

Portanto, nao é de admirar que um artigo do The New York
Times sobre nao fazer nada tenha recebido um retorno tao
amplo e entusiasmado. Os habitantes da maioria dos paises
ocidentais provavelmente estao desesperados por um dia de



folga e por algum descanso. Muitas nag¢oes fariam bem em
olhar para outras como os Paises Baixos, que oferecem
muitos dias de folga, uma é6tima rede de seguridade social e
um excelente equilibrio entre vida profissional e pessoal.
Niksen, ou a arte de nao fazer nada, tem um lugar sélido e
garantido em um pais como esse.

EU PODERIA ESTAR ERRADA?

Criticos — holandeses, na maioria — me acusaram de tirar
uma tendéncia “do nada”. Eu realmente gostaria de ter o
poder e a criatividade para iniciar sozinha uma tendéncia
mundial, mas a verdade é que nao fiz isso. Vocé ja me viu?
Uso jeans e camiseta todos os dias, nao ha nada fashion em
mim!

No entanto, acredito que, como nao nasci no pais, posso
oferecer uma perspectiva Unica e objetiva sobre os Paises
Baixos e os costumes locais que venho observando ha dez
anos, desde que me mudei para cd. Obviamente, os
holandeses tém um conhecimento profundo da prépria
cultura, mas as vezes é preciso alguém de fora para realcar
algum assunto que talvez pareca absolutamente normal para
os habitantes locais. Cheguei a conclusao de que niksen é tao
normal para os holandeses que eles nem se dao conta de que
estdo colocando em pratica.

No entanto, as criticas me fizeram pensar: niksen é
realmente uma coisa holandesa? A minha primeira lingua
nao é o holandés, e eu nao nasci nos Paises Baixos. Seria
possivel que eu tivesse entendido niksen de uma forma
completamente errada? Uma amiga americana que mora
aqui e é casada com um holandés me disse que ndo conhece
ninguém que coloque niksen em pratica. No entanto,
embora possa haver certo ceticismo, todos os holandeses com
quem falei sobre niksen entenderam imediatamente a que



eu estava me referindo. Pelo menos fica claro para os
holandeses o que significa o conceito, mesmo que alguns
afirmem nao o colocarem em pratica.

Como escritora e jornalista, tenho sido uma observadora
atenta desse pais e de seus habitantes, e posso dizer que
niksen é no minimo uma palavra holandesa, e as palavras
geralmente nao aparecem sem algum conceito ou filosofia
associados a elas. Seu significado é indiscutivel nos Paises
Baixos. Por outro lado, também vejo que os holandeses
podem ter dificuldade com o niksen, assim como todos nos.
E acho isso animador.

Seja consciente ou inconscientemente, os holandeses
certamente criaram circunstancias ideais para as pessoas
adotarem o niksen com mais facilidade do que muitas outras
culturas e outros paises. Na minha opiniao, os Paises Baixos
sao um lugar perfeito para o niksen. No entanto, uma das
minhas coisas favoritas sobre niksen é que, embora seja uma
palavra holandesa, ela realmente nao pertence aos Paises
Baixos. De fato, como vocé vai descobrir mais adiante,
muitas culturas tém algum conceito de nao fazer nada.

Em destaque: As vantagens de ser de fora

Nasci na Polénia em uma familia multicultural e poliglota, e agora moro
nos Paises Baixos ha dez anos. Cresci na Alemanha, de onde é o meu
marido, e tenho vinculos com a Franca e com os Paises Baixos, onde o
meu pai passou toda a infancia, e a minha mae, parte da dela. A minha
avé materna era ucraniana, e também tenho raizes judaicas.

As pessoas nem sempre sabem o que fazer comigo. “O que vocé é?", elas
parecem me perguntar. “Como podemos rotular voc&? O que devemos
fazer com vocé?”

Sou uma outsider aonde quer que eu va, e isso pode ser dificil. Afinal,
todos desejamos pertencer.



No entanto, existem alguns beneficios em ser uma outsider, e ninguém
saberia disso melhor do que a artista e escritora Jenny Odell, que é
birracial. "Ser de fora pode ser Gtil para encontrarmos novas perspectivas
no que é supostamente familiar”, me disse ela em um e-mail. E eu
concordo.

"Por mais desconfortavel que tenha sido o fato de nao conseguir me
encaixar em nenhuma categoria, essa caracteristica me da a possibilidade
de nao apenas observar essas categorias de fora, mas também de
estabelecer conexdes entre elas que talvez nao tivessem me ocorrido de
outra forma”, continua Odell.

Um estudo de Hajo Adam mostrou que, paradoxalmente, a mudanca para
o exterior pode ajudar as pessoas a desenvolverem uma nocao mais clara
de si mesmas. Adam chama isso de “clareza de autoimagem” e define
como o ponto em que a compreensdao de alguém sobre si mesmo, ou si
mesma, esta “definida com clareza e confianca, internamente consistente
e temporalmente estavel”.

E, em Range: Why Generalists Triumph in a Specialized World, o aclamado escritor
David Epstein argumenta que é a abrangéncia que caracteriza muitos
expatriados que os torna bem-sucedidos. Em vez de se aprofundar
verticalmente na cultura, como os nativos de um lugar, o estrangeiro
coleciona uma ampla variedade de experiéncias. Muitos demoram mais a
estabelecer suas trajetérias profissionais e fazem desvios até chegarem la
— tanto literais quanto metaféricos. Eles tém experiéncias variadas tanto
na vida pessoal quanto na profissional.

Para muitos outsiders, o sucesso chega ndo apesar, mas porque eles tém
experiéncias Unicas.

O PROBLEMA COM O BEM-ESTAR

Antes de continuarmos, quero esclarecer uma coisa: nao sou
uma guru do bem-estar, e esse ndo é um livro de bem-estar
comum. Na verdade, sou como muitos de vocés (talvez mais
baixa: apenas um metro e cinquenta e oito, o que é baixa



para a maioria dos padroes e minuscula nos Paises Baixos).
E, por mais que eu acredite em niksen, me senti um pouco
cética em relacao a ideia de acrescentar mais um titulo a ja
lotada prateleira de livros sobre bem-estar.

No entanto, a minha pesquisa nos tultimos anos me
convenceu de que é realmente essencial. A maior parte de
nods precisa um pouco mais de niksen, e, por incrivel que
pareca, poucos sabem como deixar de lado suas tarefas e se
dedicar a isso. E embora eu ndo me declare uma especialista,
pesquisei niksen extensivamente para os meus artigos e para
este livro.

Ainda assim, é com certa apreensao que vou me dedicar a
convencé-lo a trazer o niksen para a sua vida — e isso porque
sou uma cética em relacao a modas de bem-estar. De um
modo geral, consegui me manter afastada dos livros de bem-
estar e de autoajuda, com algumas excecdes. Mas cai em
outro género de livros de aconselhamento: criacao de filhos
ou parenting. Dez anos atras, quando me tornei mae, eu me
senti tao pressionada a ser uma boa mae que li tudo o que foi
publicado sobre o assunto.

Curiosamente, nada do que eu li me deixou mais
confiante sobre a minha capacidade de ser mae. Mas o
oposto aconteceu: comecei a me sentir pior. Existem
semelhancas entre livros sobre parentalidade e livros sobre
bem-estar, ja que ambos os géneros tendem a falar para nés
(e ndo conosco) em um tom levemente preocupado e
condescendente. Os especialistas inevitavelmente buscam
lhe mostrar como vocé esta errado e deixar claro como a sua
vida poderia ser melhor se vocé seguisse os conselhos deles.
Demorei algum tempo até perceber que aqueles livros nao
estavam me deixando feliz, apenas insegura, mas assim que
detectei esse padrao, parei de 1é-los. As minhas habilidades
como mae se beneficiaram muito disso.

A ironia de criticar a tendéncia de livros sobre bem-estar
em um livro sobre bem-estar ndo s6 nao me escapa, como na
verdade é uma parte importante deste livro. Acredito que



niksen é diferente das modinhas sobre bem-estar, e tenho
certeza de que até o final desse livro vocé vai concordar
comigo. Em primeiro lugar, ao contrario de outras
tendéncias sobre bem-estar, niksen nao lhe pede para mudar
ou melhorar. Isso nao é reconfortante?

Tenho certeza de que muitos vao concordar que as
tendéncias sobre bem-estar podem ser prejudiciais. Se, por
exemplo, esperamos que o poder dos cristais cure o cancer ou
que a vaporizagdo vaginal equilibre nossos hormonios (nao,
nao ria. Isso foi popularizado pela Gwyneth Paltrow),
estamos nos expondo a decepcoes e, possivelmente, até ao
sofrimento.

E atualmente o tema bem-estar esta por toda parte. “O
bem-estar se insinuou em todos os aspectos de nossas vidas.
(...) Ele dita a forma como trabalhamos e vivemos, como
estudamos e como fazemos sexo”, escrevern Carl Cederstrom
e André Spicer em The Wellness Syndrome. Eles nao sao fas do
tema, e comparam o bem-estar a uma ideologia que
prejudica os vulneraveis: “Quando a satude se torna uma
ideologia, a incapacidade de corresponder a ela se torna um
estigma.” Ao mesmo tempo, aceita-se que “corpos saudaveis
sdo corpos produtivos”, e o mesmo vale para a felicidade.
Tornou-se uma obrigac¢ao social ser feliz e saudavel, ou entao
passamos a ser um fardo para a sociedade.

A expectativa é de que assumamos a responsabilidade por
nossa felicidade, diz Paul Dolan, professor de economia e
autor de Happy Ever After: Escaping the Myth of the Perfect Life. A
realidade é que a nossa busca pela felicidade geralmente nao
carrega sequer uma gota de alegria. E sé esforco, esforco,
esforgo Dolan vé nessa atitude uma narrativa social que

“prescreve o que as pessoas devem querer, pensar e sentir”. E
isso nao esta nos tornando mais felizes. Além do mais,
acredito que, em muitos casos, o bem-estar pode ser visto
como parte de um movimento que pressiona cada vez mais
as pessoas a buscarem resolver o assunto por conta propria e
a procurarem alternativas aos tratamentos convencionais.



Isso € uma consequéncia apenas parcialmente positiva, ja
que, por mais que seja vital entendermos as varias maneiras
pelas quais as nossas escolhas de estilo de vida afetam a
nossa saude e o bem-estar, elas sao mais do que apenas um
assunto particular. Uma dieta saudavel é importante, mas
ndo cura o cancer. Assisténcia médica e previdéncia social
solidas e acessiveis sao essenciais. E o bem-estar, na minha
opinido, corre o risco de acabar transferindo para o individuo
as responsabilidades que devem ser de instituicoes, governos
e da sociedade em geral — e exatamente nos momentos de
dificuldade, quando esses individuos precisam de ajuda e de
apoio.

Alguns criticos concordaram. Em uma critica ao livro
Natural Causes: An Epidemic of Wellness, the Certainty of Dying, and
Killing Ourselves to Live Longer, de Barbara Ehrenreich, na The New
Republic, Gabriel Winant descreve o bem-estar como “uma
obrigacao coercitiva e abusiva: uma série de interminaveis
exames médicos, medicamentos, praticas de bem-estar e
modismos de exercicios que ameacam se tornar o objetivo da
vida, e ndo a sua manutencao”.

Além disso, o bem-estar diz as pessoas, especialmente as
mulheres, que devem se aprimorar constantemente. Temos
que nos aperfelgoar seja mentalmente, fisicamente, ou no
ambiente em que vivemos. Va para a academla faga loga!
Limpe a casal Trabalhe mais, porque se nao fizer isso vocé
fracassou. “A pressao que colocamos nas pessoas para que
sejam TUDO estd fazendo a maioria de nds se sentir um
NADA”, diz Mary Widdicks, psicologa, escritora e mae de trés
filhos que contribuiu para varias publicacdes de prestigio,
como o Washington Post.

Depois, ha o fato de que a maior parte das tendéncias em
relacao a bem-estar quer que vocé acredite que elas sao a
melhor solucdo para toda e qualquer pessoa. “Se vocé se
envolver com o modelo de outra pessoa, isso pode atrapalhar
0 acesso a esses valores mais profundos”, rebate Cretchen
Rubin, escritora e podcaster que aborda regularmente a



felicidade e a produtividade em seus livros, como The
Happiness Project e The Four Tendencies, e também em seu
podcast. Em suma, cuide de si mesmo.

Em destaque: Tendéncias de bem-estar em todo o
mundo

Nos dltimos anos e até décadas, tendéncias de bem-estar de todos os
cantos do mundo chegaram e se foram, e tenho certeza de que havera
novas no futuro. Aqui estao algumas das mais importantes ou populares.

Mindfulness (Atencdo plena)

A atencao plena, mais frequentemente na forma de meditacdo com
atencdo plena, ja existe ha um bom tempo. Embora tenha se originado
dos antigos ensinamentos budistas, sua capacidade de aliviar os sintomas
de estresse e ansiedade ajudou a torna-la arraigada ao pensamento
ocidental e as praticas de estilo de vida. A ideia geral é prestar atencao ao
seu estado mental do momento presente e restaurar o equilibrio interno,
concentrando-se na respiracdo e observando os pensamentos conforme
aparecem, mas sem julga-los ou se envergonhar deles. Isso pode deixar a
pessoa que pratica mais calma e mais envolvida consigo mesma e com 0s
outros.

Uma filosofia semelhante é o Zen. O escritor japonés Naoko Yamamoto
explica que, "na pratica Zen, vocé precisa se concentrar no agora e tentar
esquecer o passado e o futuro”.

Hygge, gezelligheid, koselig, Gemiitlichkeit

Ha alguns anos, havia muito interesse em hygge (pronuncia-se “rigue”, ou
"hu-ga”), uma palavra dinamarquesa intraduzivel que se refere a passar
algum tempo com amigos em um ambiente agradavel e descontraido e a
apreciar as coisas simples da vida.

Hygge tem a ver com se proteger do inverno rigoroso em casa, enrolado
em mantas e usando suéteres quentes, de preferéncia em uma casa
decorada com moveis de design dinamarqués. O conceito noruegués de
koselig também é muito semelhante ao hygge. O site Life in Norway o



descreve assim: “Koselig & basicamente uma sensacao — de aconchego,
de intimidade, de conforto, de felicidade, de estar satisfeito. Para alcancar
a sensacdo de koselig, vocé precisa de coisas koselig. Nos meses mais
escuros, os cafés deixam mantas em cima das cadeiras ao ar livre e as
lojas iluminam a entrada com velas.”

Outra filosofia de estilo de vida semelhante é o alemao Gemiitlichkeit.
Como explica o The Local, "a palavra abrange sensacdes de aconchego,
satisfacdao e conforto”. O termo também pode ser estendido para se referir
a sensacdo de aceitacao social e bem-estar.

KonMari

Quando o método KonMari de organizacao e limpeza da casa se tornou
popular, subitamente todos passaram a reduzir a quantidade de pertences
e a examinar cada item para ver se provocava alegria. De acordo com essa
resposta, mantinham ou jogavam fora o pertence em questao.

Esse método se tornou popular gracas a sua fundadora, Marie Kondo, que
escreveu A mdgica da arrumacao - A arte japonesa de colocar ordem na sua casa e na
suavida, e se tornou uma sensacao instantanea. Ela apelou a necessidade
de as pessoas se organizarem e ao anseio por um estilo de vida mais
minimalista.

A limpeza sueca da morte & uma prima um tanto mérbida do KonMari e
se refere a limpar suas coisas antes de morrer, para que as pessoas que
sobrevivam a vocé nao precisem lidar com essa tarefa.

Algumas outras tendéncias da moda

Mais recentemente, a midia se interessou pelo conceito coreano de
nunchi, que envolve estar em sintonia com as emocdes de outras pessoas,
e com o conceito japonés de ikigai, um caminho para encontrar seu
propésito na vida, que foi chamado de o segredo da felicidade, da salide e de
uma vida longa e plena.

ENTAO, POR QUE PRECISAMOS DE NIKSEN?



Com uma variedade tao grande de tendéncias, filosofias e
solucoes rapidas, precisamos de mais um hype nas nossas
vidas? Muitas vezes me perguntam isso em entrevistas, e
nao me surpreendo. Afinal, nao fazer nada dificilmente
parece uma ideia revolucionaria. Mas, como vocé descobrira,
hd muito mais em niksen do que nao fazer nada. Muito,
muito mais. Atualmente, com todos levando vidas
incrivelmente ocupadas, recusar-se a correr como uma
galinha sem cabeca é algo extraordinario. Niksen vai ajudar
vocé a se libertar de parte desse acimulo de atividades em
vez de aumenta-lo.

No entanto, a sobrecarga é sé uma parte do problema. Ha
também a pressao constante para sermos os melhores em
todas as areas das nossas vidas. Espera-se que nos
empenhemos ao maximo no trabalho (sem perder tempo e
sendo sempre cada vez mais produtivos) e depois voltemos
para uma casa imaculada e bem-organizada (por favor, me
conte como fazer isso!), que criemos filhos bem-comportados
e criativos (leia essa lista descrevendo todas as maneiras
como voceé esta arruinando a vida dos seus filhos) e que ainda
tenhamos tempo de leva-los a todo tipo de esportes e
atividades em geral. E nao devemos esquecer que se espera
que sejamos conjuges ou parceiros presentes e atenciosos. E
quanto a nossa saude, as grandes expectativas em relacao a
ela? Habitos ahmentares, vocé ja experimentou espirulina
ou couve! Foi a academia ultimamente? Estd pronto, ou
pronta, para a sua proxima maratona? E se essas perguntas
deixam vocé com raiva, o que dizer daquele workshop de
atencao plena para transforma-lo em uma pessoa mais
calma e gentil?

Como dizem os alemaes, esperamos ser um eierlegende
Wollmilchsau. Ou um porco que da leite, ovos e 1a, além da
carne. Esperamos ser tudo, para todos, o tempo todo. Ser
humano nos dias de hoje é cansativo.

E nesse estado de espirito, sentindo que nao somos bons o
bastante do jeito que somos, e buscando pela perfeicao, que



lemos sobre hygge ou KonMari ou qualquer nova tendéncia
que seja o assunto do dia. Mas que esforco extra isso exigira
de nés? O que vamos precisar fazer? O que teremos que
comprar?

Niksen atende ao desejo de um estilo de vida mais simples
e minimalista. Destralhar as nossas vidas se tornou popular
nos ultimos anos, e, por isso, nao acredito que o interesse
por niksen tenha surgido do nada. O desejo de nao fazer
nada talvez seja tdo antigo quanto o tempo. S6 estava
adormecido. E como se nao tivesse um nome e, portanto,
fosse dificil falar sobre ele. Isso mudou quando as pessoas
descobriram niksen — wuma palavra que poderiam
pronunciar com facilidade — e o assunto estourou.

Entdo, quem decide que algo é ou se tornarda uma
tendéncia? A pessoa que deseja iniciar essa tendéncia, as
pessoas que anseiam por ela, que comecam a ler e escrever
sobre o assunto, ou aqueles que adotam a tendéncia em suas
vidas? O dicionario Merriam-Webster define uma tendéncia
como (entre outras coisas) “uma direcao ou inclinacao
predominante, um movimento geral, um estilo ou
preferéncia atual ou uma linha de desenvolvimento”.

As pessoas estao desejando introduzir niksen em suas
vidas? Isso é uma tendéncia ou uma inclinagao? Se for esse o
caso, espero que este livro ajude a trazer um pouco mais de
clareza sobre o que é niksen e como trazé-lo para nossas
vidas.

O QUE VOCE VAI ENCONTRAR NESTAS PAGINAS?

Nesse livro, vou compartilhar tudo o que descobri desde que
comecei a pesquisar sobre niksen, ou a arte holandesa de nao
fazer nada. E embora eu raramente passe o dia fazendo
nada, posso dizer que o niksen realmente tem o potencial de
mudar as coisas para vocé. Se conseguirmos ser menos



ocupados, poderemos comecar a ser mais felizes, mais
criativos, mais produtivos e a tomar melhores decisdes. Isso
pode nao ser facil e pode exigir mais do que apenas nosso
proprio esforco, mas acredito que seja possivel.

Cada capitulo discutira um aspecto diferente da filosofia
niksen. Ao longo de cada um deles, vocé vai encontrar o que
chamo de Destaques com fatos ou histérias interessantes, ou
opinides de especialistas — de pessoas com experiéncia de
morar nos Paises Baixos a pesquisadores de alguns aspectos
de niksen. Vou me basear em uma ampla variedade de
disciplinas, incluindo, entre outras, sociologia, biologia,
psicologia, historia e comunicagao mtercultural e também
na minha propria experiéncia. Como niksen é uma ideia
muito nova, nao havia muita informacao disponivel sobre
nao fazer nada, e precisei descobrir muita coisa por conta
propria.

Cada capitulo também terminara com trés perguntas para
vocé refletir no seu tempo livre.

No primeiro capitulo, vocé vai se familiarizar com o
conceito de niksen, o que é e 0 que nao é, as maneiras como
abordamos o ato de nao fazer nada e como nos sentimos a
respeito. Alerta de spoiler: nem sempre estamos cientes
disso, mas todos fazemos nada em algum momento.

O segundo capitulo é dedicado aos Paises Baixos e as
minhas observacdes sobre esse pais pequeno, mas
densamente  povoado. Vocé vai conhecer entdo
peculiaridades e modos de ser dos holandeses. E, apesar de
alguns nativos nao concordarem comigo, vocé vai ver por que
esse lugar é tao perfeito para o niksen.

O terceiro capitulo explica de onde vem nossa atividade
constante e o que isso acarreta para a nossa saude e vida
social. Embora eu seja fa de tecnologia, vou lhe contar como
as telas estdo dominando as nossas vidas, consumindo o
nosso tempo. Esse capitulo também aborda o que o estresse
causa aos N0Ss0s COTpos e mentes.



O capitulo quatro nos mostra as varias maneiras como o
niksen pode afetar positivamente as nossas vidas. E aqui que
vamos descobrir como nos tornarmos mais produtivos, mais
criativos e mais relaxados e como isso fortalece as nossas
habilidades de tomada de decisao.

O quinto capitulo é de natureza pratica e ensina como
introduzir e aderir ao niksen nas areas mais importantes da
sua vida: trabalho, casa e espago publico. Esta cheio de
conselhos tteis sobre como fazer mais niks (ou nadas) caso se
sinta inclinado.

O capitulo seis fala sobre situagdes em que o niksen nao
funciona e aborda algumas criticas que ja recebeu. Minha
conclusao é clara: o niksen pode funcionar para muitos, mas
ndo para todos. Se nao é para vocé, nao se preocupe. Tenho
alguns conselhos sobre o que vocé pode fazer.

E se vocé chegar ao final do livro, vou lhe contar se eu
consegui dominar a arte holandesa de nao fazer nada ou se
fracassei terrivelmente. Vocé também pode esperar algumas
previsoes em relacao ao futuro do trabalho, do lazer e da
humanidade em geral. Se esta se perguntando o que essas
deliberacoes sobre o futuro tém a ver com o niksen, a
resposta é: tudo.



Niks sobre isso:

1. Vocé se sente sobrecarregado e estressado?

2. Quando foi a Gltima vez que nado fez nada?

3. O que sente quando se vé diante da variedade de tendéncias em
relacao ao bem-estar que sao tdo populares no momento?









CAPITULO1

O que & niksen?

Estou sentada no meu sofd marrom incrivelmente
confortavel. Tenho uma xicara de cha quente e fumegante
nas maos, e meus dedos a envolvem, aproveitando seu calor,
E a minha xicara favorita, pintada a mao em padroes florais
e outros elementos 1nsp1rados na natureza em verde,
marrom e tons de azul. O Kindle branco que meu marido me
deu de presente no ultimo Natal provavelmente esta ao meu
lado. Na verdade, tenho certeza de que estd, ja que nao
aguento ficar longe dos meus livros por muito tempo.

Estou me sentindo confortavel, aconchegada no sofa.
Tenho as pernas dobradas embaixo do corpo e o braco
esquerdo apoiado em um dos bragos do sofd. As vezes,
quando meu marldo me V& com 0 COTpo dobrado desse jeito,
ele pergunta: “Entdo, esta ‘Olgando’ por ai?” Essa posigao é
tao natural para mim que meu marido a batizou com o meu
nome.

Muitas vezes, quando eu me sento desse jeito, estou lendo
meu livro ou editando um artigo que imprimi. Nos dois
casos, é bastante 6bvio o que estou fazendo: lendo ou
trabalhando. Agora, considere os trés cenarios a seguir.

1. Estou no meu sofd, na mesma posicao que acabei de
descrever, mas estou pensando em um artigo que
gostaria de apresentar a um editor.

2. Ainda estou aconchegada no sofd, mas estou
repassando o dia mentalmente, planejando o jantar,
verificando mentalmente se as criancas tém tudo de que
precisam, ou me preocupando com elas.



3. E, finalmente, estou no sofd, com os olhos fixos no
tapete, quando meu olhar se move em direcao ao jardim
e percebo que as rosas ainda estao florescendo, apesar do
tempo frio. Meu marido colocou uma musica para tocar
e estou ouvindo a voz do cantor e a vibragao da bateria.

Qual desses cenarios vocé descreveria como niksen?
Mesmo que ainda nao saiba o que é o niksen, tenho certeza
de que reconhecera imediatamente qual dessas trés situacoes
é um exemplo de nao fazer nada.

NIKSEN: MAS COMO SE COME ISSO?

Quando estudei alemao na Universidade de Varsodvia,
poderia ter tido aulas de holandés. Mas isso significaria mais
um ano de faculdade, e havia um namorado esperando por
mim na Alemanha. Eu tinha certeza de que nunca
precisaria, entao passei essa aula. No entanto, aqui estou
eu, tendo que aprender holandés de qualquer maneira. Bem-
feito pra mim.

Alguns dizem que o idioma holandés é dificil e que a
pronincia pode ser especialmente complicada. Quando
comecei a aprender o idioma, fui ao agougue e pedi 500
gramas de carne picada. Ou foi o que achei que estava
fazendo, porque, para minha surpresa, cheguei em casa com
um pequeno saco plastico com um pouquinho de carne. Ao
que parece, a maneira como eu disse vijf (cinco) soou como
twee (dois). Vai saber. Eu estava cansada demais para voltar e
comprar mais carne e, felizmente, tinha lentilhas na
despensa. Resultado: almoéndegas quase vegetarianas. Sou
muito criativa.

Além de dificil, o holandés também é um idioma divertido
e peculiar. “Eu compararia o idioma holandés a uma pintura



que usa uma paleta de cores muito ampla”, diz Marjan
Simons, que, por acaso, é minha professora de holandés.

Tenho um carinho particular pelos diminutivos como

hondje hutsyz ou boompje, que significam “cachorrinho”,

“casinha” e “arvorezinha”, respectivamente. Basta
acrescentar — je, e a palavra se torna um diminutivo.
“Somos as pessoas mais altas do mundo, mas nosso pais é
pequeno. E tudo de que gostamos se torna diminutivo”, diz
Simons.

Também amo o modo como se pode transformar tudo em
verbo. Jogar ténis? Nao, tennissen! Pagar com cartao de débito?
Nao, pinnen! Tomar um drinque (um borrel) e petiscar com um
grupo de amigos? Nao, borrelen! Pense em uma palavra ou
expressao, entao transforme em um verbo adicionando —en.
Fazer nada? Nao, niksen! E brilhante, na verdade. No meu
polonés nativo, quando nos deparamos com algo mnovo,
dizemos “e como vocé come isso?” Entao, como comemos
niksen?

O HOLANDES FAZ NIKS?

Em holandés, "niks” significa "nada”, e é apenas um
pequeno passo de niks (que € um substantlvo) para niksen
(que é um verbo). Entao, niksen literalmente significa
“nade-ando”, fazendo nada. Marjan Simons ofereceu uma
explicacao alternativa: niksen vem de niks doen (fazer
nada), que é entdo abreviado para niksen.

Enquanto pesquisava o niksen, aprendi outras palavras
em holandés com significados semelhantes, como
lanterfanten. Em seu site BoekCoach.nl, a escritora, editora e
empresaria holandesa Elise de Bres exphca que lanterfanten é
como niksen no sentido de que “vocé pode 31mplesmente
fazer o que quiser e nao ha objetivo no que fizer”.



Outro sindénimo é luieren (tente pronunciar todas essas
vogais! Estou aqui ha dez anos e ainda nao consigo). De fato,
o titulo da edicao holandesa desse livro € Niksen: De Dutch art of
luieren. A principio, pense1 que essa palavra significasse
pregulgoso porque lui é “preguicoso”, mas também significa

‘sair para se divertir”. O Encyclo nl, um dicionario on-line
holandés, define a palavra como “conscientemente nao fazer
nada ou nao muito”.

Como escritora, tradutora e alguém versada em varios
idiomas, sei que a lingua é uma janela para uma cultura. Eu
me pergunto como é possivel que, em uma nac¢ao com tantas
palavras maravilhosas para nao fazer nada, haja pessoas que
nao reconhecam que niksen é algo de que se ocupam de
tempos em tempos, mesmo que nao tenham consciéncia
disso?

A escritora japonesa Naoko Yamamoto (que mora nos
Paises Baixos ha 15 anos) certamente concorda que os
holandeses sao muito bons nikseneadores. “Eles sao capazes de
passar o dia todo sem fazer nada nas férias, seja acampando,
deitados na praia, sentados no parque ou simplesmente
ficando em casa. E em um dia ensolarado, muitas pessoas se
sentam para beber cerveja ou tomar café em um terraco, s6
aproveitando”, ela me escreve em um e-mail.

Yamamoto afirma que os japoneses nao sao nada bons em
niksen, mas a ideia lhes parece familiar. “Nos, japoneses,
sabemos que precisamos descansar, assim, o conceito de
niksen nao é muito novo, mas ver como o povo holandés
niksen pode ser muito inspirador para noés”, diz ela.

Sera possivel que os proprios holandeses nio percebam o
quanto eles ja fazem niks por ai? As vezes é preciso alguém de
fora para ver a verdade.



Em destaque: Holandeses e niksen

Minha amiga Thessa Lageman, escritora que vive em Haia, me disse que é
péssima em niksen, e que ndo é a Unica. "Muitas pessoas ndo conseguem.
Adorariam até, mas sentem a necessidade de ser (teis”, comentou ela.
Thessa também me disse que niksen era algo que os holandeses
costumavam fazer com bastante facilidade antes da existéncia da
internet.

Marjan Simons, minha professora de holandés, diz que realmente nao vé
muito o povo holandés fazendo nada por ai. "Somos muito ativos. Temos
patinacao no gelo, hoquei, somos muito esportivos. E também estamos
sempre ocupados com hobbies e com trabalho voluntario”, diz ela.
Quando pergunto o que os holandeses fazem para relaxar, ela responde:
"Nos praticamos esportes, lemos muito.”

E por isso que Lageman acha que niksen pode ser atraente para os
holandeses "nesse momento de tantas perturbacoes”. Ela vé niksen como
uma palavra positiva, e usa a expressdao “lekker niksen” (nao fazer
deliciosamente nada) como prova. Quando pergunto se os holandeses que
sempre vejo sentados em bancos no parque ou deitados na praia estao
nikseneando, ela hesita antes de responder: “Isso é s6 parte da
caminhada, ou do ciclismo, da natacao, da leitura de um livro na praia.
Talvez seja uma espécie de niksen, mas ndo é visto assim.”

Ao contrario de Thessa, Anton de Jong se considera um especialista em
niksen, um nikser (embora eu particularmente prefira nikseneer). Ele define
niksen como ficar sentado, absorvendo a luz do sol. Quando pergunto se
niksen tem um significado positivo ou negativo, ele diz: "Isso depende. A
pessoa pode se perder em pensamentos profundos, ou acabar quase
roncando.”

Pensei muito sobre a melhor maneira de usar essa palavra
holandesa neste livro. “Empenhado no niksen” soa
esquisito, “niksenear” parecia errado. Entao, decidi me
permitir um certo espaco e criatividade. As vezes, vou usar
niksen como um substantivo, como, por exemplo, a filosofia



do niksen ou a melhor coisa sobre o niksen. Em outros
momentos, vou dizer “adoro fazer niks”. Mas vocé também
vai me ouvir dizer “nikseneando”, que, embora talvez nao
seja gramaticalmente perfeito, soa bem. Por fim, como acho
que deveria haver uma palavra para uma pessoa que nao esta
fazendo nada, também vou usar nikseneer (nikseneador). Até
criei um grupo no Facebook com esse nome. Venha e junte-
se a nos!

Depois de determinar o significado de niksen em
holandés, eu precisava esclarecer o que realmente é niksen.
O que estamos fazendo quando estamos nikseneando? Essa
pergunta acabou sendo muito mais dificil de responder do
que eu esperava, ja que ndo havia muita informacao
disponivel sobre o niksen quando comecei a pesquisar a
respeito. Nao fazer nada pode parecer simples, mas nao é.
Indo mais fundo, consegui algumas respostas.

Carolien Hamming, que é coach no CSR Centrum, uma
organizacao nos Paises Baixos que retine varios especialistas
na luta contra o estresse e o esgotamento, diz que niksen é
“fazer algo sem um objetivo especifico, como olhar pela
janela, sair para se divertir, ou ouvir musica”. Hamming é
uma especialista em niksen e foi citada em varios artigos
sobre o tema.

Fazer algo sem um objetivo especifico? Isso me parece
6timo. Vocé nao olha pela janela para se tornar um ser
humano mais calmo e relaxado, faz isso s6 porque faz.
Porque esta com vontade.

MAS ESTAMOS SEMPRE FAZENDO ALGUMA COISA

Quando perguntei o que significa nao fazer nada a Manfred
Kets de Vries, renomado estudioso em gestao e psicanalista
holandés, ele respondeu: “Essa é uma é6tima pergunta. Vocé



nao pode nao fazer nada. Porque se nao fizer nada, estara
morta.”

Jo& no inicio da minha pesquisa ficou claro que é
extremamente dificil, talvez até impossivel, nao fazer nada.
Mesmo quando dormimos ou descansamos, existem
inimeros processos subconscientes em acio em nossos
corpos e cérebros, dos quais ndo temos nem no¢ao. Nossos
pulmoes estao respirando, nossos coracoes estao bombeando
sangue, Nossos estdmagos e intestinos estao digerindo e
secretando hormonios. E isso é uma coisa boa, porque tenho
certeza de que, se minha respiracio e meus batimentos
cardiacos nao fossem regulados pelo meu corpo, eu me
esqueceria de fazer isso. “Ih, esqueci de respirar hoje”, diria
com um suspiro. E, ja que estamos falando nisso, pode por
favor, dar uma reanimada no meu coragao?

Podemos nao notar nossos cabelos e unhas crescendo, mas
eles estao. Nosso cérebro estd em constante atividade,
enquanto descartamos lembrancas antigas, consolidamos
outras e produzimos novas. Pensamos nos problemas,
fazemos planos para o futuro, divagamos. E fascinante ver
quanta energia e atividade esta envolvida em apenas ser um
ser humano vivo, mesmo um ser humano adormecido.

Podemos ver a atividade humana como um continuum.
“Vocé comeca do zero e tem zero gasto de energia e esta
basicamente morto. Entao, naturalmente, nao esta fazendo
absolutamente nada, estd respirando e s sentado. Ai vocé se
levanta, uma atividade fisica muito leve, e depois cammha
e entao corre, que é uma atividade fisica vigorosa”, diz
Matthieu Bmsgontler, fisioterapeuta fascinado por
neurociéncia e autor de um estudo que mostra que os
humanos sao uma espécie terrivelmente preguicosa. Mais
sobre o trabalho dele no capitulo 3, sobre por que o niksen é
tao dificil.

Gretchen Rubin, uma escritora mais conhecida pelo seu
livro  Projeto felladade tem sua propria deﬁnigéo “Eu
chamaria isso de ficar de bobeira, ou de ficar ociosa”, disse



ela. Quando pergunto como visualizaria isso, ela me da a
seguinte descricao: “Estou a toa no meu apartamento ou
andando pelo meu bairro. Tive uma coisa para resolver e
agora estou s6 passando o tempo. Meio sem pressa, sem
pensar em qualquer outra coisa para fazer. S6 dando uma
olhada por ai. Na minha casa, checo a correspondéncia, mas
S0 porque por acaso ja estava ali.” Eu me vejo assentindo
conforme ela fala. “E uma sensacao de dommgo de manha.
S6 andando por ai. E frouxa, desestruturada”, completa ela,
e eu suspiro porque parece delicioso.

Ao reunir opinides de especialistas e defini¢6es de niksen,
percebi que ha muito pouco consenso sobre o que realmente
significa. Varios especialistas a quem consultel associaram o
niksen a sensacao de estar entediado. “Penso no tédio como
um momento em que nao tenho outro plano que nao ser. E
levar a mente e 0 COIpo a um lugar onde se pode realmente
ficar ocioso”, diz Doreen Dodgen-Magee, psicologa e autora
do livro Deviced: Balancing Life and Technology in a Digital World.
Quando pego exemplos, ela responde: “Olhar para as
nuvens, s6 conseguir olhar pela janela. Estar com os préprios
pensamentos sem julgamento, sem determinar ‘tenho que
fazer isso como uma meditacio de atencao plena’, mas
simplesmente estar no momento presente.” Quando penso a
respeito, devo dizer que isso soa como niksen, nao como
tédio.

Por mais divertidas que sejam essas varias definicoes,
seria bom ter um pouco mais de consenso sobre o que
realmente é ndo fazer nada. Porque, no fim, cada um de noés
tem suas proprias definicoes. Como admite a artista e
escritora Jenny Odell, autora de How to Do Nothing, “nao fazer
nada pode 51gn1ﬁcar uma c01sa diferente para cada um”. A
definicao da propria Odell é “encontrar mesmo que pequenos
espacos intersticiais de atividades ndo orientadas a um
objetivo — sempre que se tiver oportunidade. E algo que se
pode fazer no 6nibus, esperando em uma fila e em outros
momentos entre alguns compromissos ou tarefas: basta



tomar a decisao de observar o maximo que puder, sem
julgamento, e se dispor a ser surpreendido”.

Em destaque: Nao fazer nada ao redor do mundo

Em todo o mundo, as pessoas encontraram maneiras engenhosas de nao
fazer nada. Vejamos alguns exemplos para comparar o modo como as
pessoas nao fazem nada. Essa lista nao esgota todas as possibilidades —
tenho certeza de que ha mais a respeito que desconheco.

Dolce far niente

Entre muitas outras coisas, a Italia é famosa pela boa comida e por uma
abordagem descontraida da vida. Nao é de admirar que essas duas
caracteristicas possam ser combinadas para criar uma expressao
maravilhosa: dolce far niente, que literalmente significa "doce nao fazer
nada”. E semelhante ao inglés "sweet, sweet nothing” e ao holandés
“lekker niksen”, pois descreve o nao fazer nada como delicioso.

"Ndo tem conotacdo negativa”, diz Silvia Bellezza, professora auxiliar de
marketing da Columbia Business School, que é italiana. "Porque talvez o
dolce far niente seja ler um livro. E uma atividade agradével e improdutiva.
Talvez vocé esteja assistindo a um filme. E ndo significa que esteja sendo
preguicosa.”

Sesta

A ideia de sesta é& popular em muitos paises do Maediterraneo,
especialmente na Espanha e na Franca. E mais conhecida como aquela
hora no meio do dia, quando o clima esta quente demais para se ficar na
rua e perfeito para tirar uma soneca. Mas também é um tempo que pode
ser usado para o niksen.

Shabat

O Shabat, que comeca no por do sol da sexta-feira e termina no pér do sol
de sabado, é um tempo para os judeus dedicarem as oracdes, a familia e a
comunhdo. A comida é preparada antes do inicio do Shabat, ja que é
proibido qualquer trabalho durante esse periodo, assim como uso da
eletricidade e de qualquer tipo de telas, como me explica Rebecca Beck,
uma judia hassidica que vive na Antuérpia.



Embora a ociosidade possa ser vista com desconfianca (o trabalho duro é
apreciado na cultura judaica), o Shabat & uma tradicdo importante e
muitos judeus participam. E todos nos beneficiariamos de um dia inteiro
por semana, longe das telas e com muito tempo de siléncio e reflexao,
nao?

Conheca os ociosos

Se os holandeses tém o niksen, os britanicos tém "o movimento ocioso”.
Em entrevista a Mother Jones, o fundador do movimento, Tom Hodgkinson,
disse que um mundo ideal “"estaria cheio de gente andando de bicicleta
pelas ruas, assoviando e levantando o chapéu um para o outro [risos].
Fazendo longas caminhadas pelo campo todos os dias e andando sem
destino definido”. Se quer saber a minha opinido, isso parece muito com
os Paises Baixos.

Wu Wei

O conceito chinés de wu wei pode ser traduzido como nao acao. Ele tem
origem no ensino taoista de Lao Tsé, um dos mais influentes fil6sofos
chineses. "Alguns acham que é pessimista e passivo. No entanto, também
pode ser interpretado de maneira positiva”, explica Amanda Hsiung
Blodgett, professora de mandarim e blogueira do Miss Panda Chinese. Uma
maneira de interpretar o wu wei é como falta de objetivo definido e, como
vocé deve se lembrar, uma das definices de niksen era “fazer algo sem
objetivo definido”.

Soltar seu “cachorro porco” interior e outras expressoes divertidas

Algumas culturas e paises desaprovam o nao fazer nada. Em uma delas, a
eficiéncia, a exceléncia, o trabalho arduo e a qualidade sdao muito
apreciados: a Alemanha.

Uma das minhas expressdes favoritas em alemao é den inneren Schweinehund
auslassen, que pode ser traduzida literalmente como “soltar seu cachorro
porco interior” (Schweinehund se traduz mais corretamente como apenas
porco, mas gosto da ideia de um cachorro porco). Se vocé pesquisar no
Google por innerer Schweinehund, vai encontrar varios artigos explicando
como combater sua besta preguicosa interior, ou Schweinehund, que, em
alemao, é um termo depreciativo e até um insulto.

O Wictionary traduz essa expressao como “diabo no ombro” ou "uma parte
mais fraca e preguicosa da natureza de alguém” e, embora seja
importante fazer boas escolhas de vida, as vezes deixar escapar sua besta
preguicosa interior ndo é tao ruim assim.



Em outras partes do mundo, o niksen é visto de maneira mais positiva.
Por exemplo, em suaili, a palavra starehe significa estar “confortavelmente
satisfeito”, apenas se aquecendo ao sol sem fazer nada e se sentindo bem.
“Isso é ‘starehe’, me explica a colega escritora Wakanyi Hoffman. Acho que
se parece muito com niksen.

llze levina, autora do premiado blog Let the Journey Begin, nasceu na
Letdnia, mas mora na Alemanha e me conta que, em seu idioma, gurkoties
pode ser traduzido como “azedar por ai” ou "pepinar por ai”. O que me fez
rir muito.

O modo como as pessoas ao redor do mundo abordam o nao fazer nada é
variado e incrivelmente criativo. Seja azedando por ai ou soltando seu cdo
porco interior, ndo ha limite para a forma de expressarmos nosso desejo
pelo que vemos como a hora de relaxar. Como vocé pode ver, niksen ndo é
estranho, é uma parte normal da vida.

O QUE NIKSEN NAO E

Em entrevistas sobre niksen, raramente me pedem qualquer
definicao que nao a traducao do holandés. E parece que todos
imediatamente entendem o que significa, ao menos no
contexto de suas préprias vidas e circunstancias pessoais. No
entanto, acho importante definir, porque muitas vezes as
pessoas dizem que nao estio fazendo nada quando
claramente estao fazendo alguma coisa, como navegar no
Facebook ou assistir a televisdao. Por isso, descobri que a
maneira mais eficaz de definir niksen é primeiro definir o
que ele nao é.

Niksen ndo é trabalho
Meu pai é um teérico da Fisica. Eu sou escritora.

Muito do que fazemos consiste em sentar com um pedaco
de papel, pensar e talvez escrever alguma coisa. Mas
basicamente é pensar. Para um observador, isso pode parecer



muito semelhante a nao fazer nada. Como as pessoas podem
saber a diferenca, entao?

Nao podem. Nao até que perguntem ou conhecam o
contexto em que fazemos o nosso trabalho.

Mas, embora possa parecer que vocé estd nikseneando no
trabalho as vezes, niksen nao é trabalho. Mas as vezes pode
ser dificil distinguir a diferenca, especialmente para os
criadores (como eu).

“Se vocé & um criador, nunca nao esta trabalhando,
porque sempre ha problemas que esta tentando resolver. Mas
filtramos os problemas que estamos processando e nos quais
chegamos a um impasse”, me diz o especialista em
produtividade e aclamado autor Chris Bailey. Ele acredita
que as ideias nao vém apenas do nosso ambiente externo,
como, por exemplo, quando consultamos um livro de que
gostamos e que nos ajuda a resolver exatamente o problema
sobre o qual estavamos refletindo, mas também da nossa
mente errante. Pensar, portanto, é trabalho, nao é niksen.

Niksen ndo é trabalho emocional

Como me sinto fascinada pela ideia de que certas atividades
parecem ser nao fazer nada, mas ndo sao, comento com Ruut
Veenhoven, um conhecido soci6élogo e pioneiro em estudos
da felicidade, sobre os muitos momentos que passo sentada
no sofd, ocupada com um tipo de trabalho que nao pode ser
visto. Conto a ele sobre o tempo que passo me preocupando,
organizando e me certificando de que todos da minha
familia estejam  felizes. “Vocé estd ruminando
pensamentos. Eu ndo chamaria isso de niksen”, me diz ele.
Concordo que preocupacao nao é niksen, porque certamente
ndo passa essa sensacao, mas me sinto desconfortavel em
descrever o momento apenas como uma “ruminacao”.

A jornalista Gemma Hartley, autora do livro Fed Up: Women,
Emotional Labor, and the Way Forward, d4 um nome muito melhor
a esse momento de preocupacao: trabalho emocional. Se
estou sentada no sofd, preocupada se me lembrei de marcar a



consulta dos meus filhos no dentista, nao estou nem
nikseneando, nem ruminando. Estou realizando um
trabalho emocional — o fardo mental invisivel e o
gerenciamento emocional necessarios para manter as
pessoas a nossa volta confortaveis e felizes. As vezes, o
trabalho emocional pode parecer niksen, porque é invisivel e
pode ser feito enquanto se esta sentado no sofa.

“Sao os calculos mentais, a empatia ativa, o
planejamento, o rastreamento e o monitoramento que
acontecem dentro das nossas cabecas para manter tudo
funcionando com fluidez”, explica Hartley. Pessoalmente,
senti um misto de alivio e irritagao quando soube que todo
esse pensamento, planejamento e monitoramento que faco
tem um nome.

A principio, me senti tentada a classificar o trabalho
emocional como niksen, mas isso significaria negligenciar e
ignorar esse importante ‘trabalho que demanda tanto tempo,
energia e espaco cerebral para muitas mulheres (porque é
mais comum que seja realizado por mulheres). E gracas a
isso que tantas vidas fluem tranquilamente.

Por isso, sugiro que reconhecamos a existéncia de trabalho
emocional e que ajudemos as pessoas encarregadas dele a
encontrarem mais tempo para o niksen.

Niksen ndo é atengdo plena
Embora possam parecer semelhantes, o mindfulness, ou
atencao plena, nao é niksen. Embora ambos compartilhem
da quietude, essas atividades sao muito, muito diferentes.
“Eu nao consideraria a meditacao como nao fazer nada”,
diz Cretchen Rubin, que tem experiéncia com a pratica. “Eu
me coloco em uma determinada postura, concentro a mente,
e comeco uma atividade — mesmo que nao haja movimento,
na verdade é uma atividade muito especifica.” Na minha
opinido, atencao plena e meditacao dao realmente muito
trabalho, e nao sao nem um pouco relaxantes ou calmantes.
Recentemente, me peguei extremamente irritada com o



calor do verdo e nao estava disposta de forma alguma a estar
“presente” naquela sensagao. Por isso, acabei fazendo algo
que geralmente ndo fago: limpei a minha garagem. Eu me
livrei de cinco sacos grandes de lixo, aspirei o chao e
reorganizei os itens nas prateleiras para que tudo pudesse ser
encontrado com mais facilidade.

Nao posso dizer que gostei, mas foi tudo feito de forma
rapida e eficiente. Por qué? Porque eu nao estava sendo
consciente. Eu nao estava me concentrando no que estava
fazendo ou na minha respiracio ou nos meus chacras, ou
mesmo no meu corpo. Simplesmente me desliguei do
mundo, fiquei cantando uma musica mentalmente,
planejando o meu dia e tendo pensamentos agradaveis que
ndo tinham nada a ver com o momento presente.

Niksen pode até ser descrito como a antitese de atencao
plena, jad que ndo requer que vocé esteja consciente do seu
corpo, da sua respiracao, do momento presente ou dos seus
pensamentos. Na verdade, vocé pode usa-lo para o contrario:
pode escapar para dentro da sua mente e se perder por algum
tempo 1a dentro.

Niksen ndo é preguica ou tédio

Se vocé foi pego deitado no meio do dia, pode achar que
estava sendo preguicoso, mas um pouco de niksen nao o
torna preguicoso de forma alguma.

Quando eu era crianga, via a minha mde — professora de
genética e a pessoa mais brilhante, talentosa e ambiciosa
que conhecia — relaxando depois de um dia inteiro no
trabalho ou em um intervalo entre revisar teses de doutorado
e dar sequéncia a um projeto em andamento, fosse
traduzindo uma patente ou revisando um livio de tema
cientifico. Por isso, sei que é possivel se entregar ao niksen e
nao ser preguicoso. Como me disse uma vez a minha colega
escritora Samara: “Ninguém nunca me chamaria de
preguicosa. Eu trabalho muito e fago muito niks.”



“A preguica tem conotagoes negativas, e falar sobre
eficiéncia pode ser mais apropriado. Precisamos ter cuidado
ao falar sobre isso”, diz Matthieu Boisgontier.

E, embora muitos dos especialistas que consultei sobre o
niksen se limitem ao tédio, ha uma enorme diferenca entre
essas duas coisas. Niksen é “nao fazer nada sem um
objetivo”, mas o tédio pode ser definido como a experiéncia
de “desejar, mas ser incapaz de se envolver em uma atividade
satisfatéria”, segundo um estudo de John Eastwood,
psicologo da Universidade de York. Isso significa que vocé faz
niks porque deseja. Mas, quando estd entediado, preferiria
estar fazendo outra coisa. E é exatamente por isso que me
sinto entediada quando estou limpando a minha casa, mas
nunca quando estou nikseneando.

Niksen ndo é ler livros, assistir a TV ou navegar nas midias sociais
Certamente, é tentador dizer que ler livros, assistir a Netflix
ou navegar pelas midias sociais é “nada”. Quando alguém
nos pergunta: “Ei, o que vocé esta fazendo?”, com frequéncia
essa € a nossa resposta: nada! Mas ler um livro ou assistir a
Netflix certamente nao é niksen.

“As pessoas acham que estao fazendo uma pausa a maior
parte do tempo, mas nao estao. Elas estao apenas passando
de uma distracao para outra. Passamos do contexto do
trabalho para sé prestar aten¢ao nos nossos celulares por
cerca de dez minutos, e nos distraimos”, diz o especialista
em produtividade Chris Bailey.

O que fazemos on-line nao é “nada”. E trabalhar, fazer
contatos, pesquisar, ou — como quando fico parada
assistindo a videos do canal Tasty — procrastinar.

O mesmo pode ser dito da televisdo. Pode ser divertido,
relaxante, uma maneira de arejar ou aprender algo novo,
mas nao é niksen. Essa é uma distincao importante, porque
nao estou defendendo que devemos trocar atividades que nos
divertem (mas que nem sempre sio terrivelmente
importantes) pelo tempo do niksen. Usamos as midias



socials por um motivo. Assistimos novamente as seis
temporadas inteiras de Glee por um motivo (ou talvez apenas
eu faca isso). E todos esses motivos sao importantes.

COMO FALAMOS SOBRE ISSO

Um primeiro passo para entender e apreciar o poder do
niksen é reconhecer nossos julgamentos sobre nao fazer
nada e como falamos sobre isso. Pense: quando vocé usa a
palavra “nada”? Temos a tendéncia de falar sobre nao fazer
nada como se tivéssemos vergonha disso, especialmente em
relacdo ao trabalho. “Ah, ndao é nada”, dizemos quando
achamos que deveriamos estar trabalhando, mas estamos
navegando no Facebook. A palavra “nada” geralmente se
traduz como “sem importancia”., Ou pior: indesejavel. Pense
na crianca que nos diz que nao fez “nada” quando
obviamente ha chocolate e migalhas por todo o seu tapete
favorito, e os bombons carissimos que comprou nao estao em
lugar nenhum.

“Parece um termo bastante negativo, nao é7 As pessoas
dizem: sou tao pregulgoso ou acusam outras pessoas de
serem preguicosas”, reflete Sandi Mann, psicologa britanica,
trazendo a preguica de volta a equacao. Mas nem tudo é ruim
“porque as vezes dizemos ‘tive uma manha tao preguicosa’
com a conotacao de uma coisa boa”. Mann sé considera
preocupante “quando fazemos isso com muita frequéncia”.

Quando o artigo sobre o niksen que publiquei no The New
York Times viralizou, conhecidos e desconhecidos me pediam
conselhos sobre como encontrar mais tempo para o niksen.

“Eu nao sei”, dizia, “sente-se por cinco minutos e
simplesmente fa(;a! Acho que nao ajudei muito. Nao fazer
nada nao é natural para todo mundo.

O “simplesmente faca” ignora questoes importantes. Por
que nao conseguimos nao fazer nada? Por que é tao dificil?



Desde entao, reconsiderei esse conselho especifico. Agora, se
me perguntassem, eu diria: “Faca sempre que puder. E nao
se preocupe se nao for possivel ou muito dificil para vocé, ou
se for possivel s6 por um curto espago de tempo. Expenmente
e veja se funciona para vocé. E lembre-se de que mesmo
apenas alguns minutos de niksen ja sao suficientes.”

Uma das razoes pelas quais o niksen é tao dificil é porque
nos sentimos envergonhados quando realizamos atividades
aparentemente menos produtivas do que, por exemplo, o
trabalho. Damos menor valor a atividades que podem ser
consideradas uma perda de tempo, como ficar olhando pela
janela, ficar sentados quietos, ou deixar os olhos se
perderem pela sala de casa. E muito dificil para nés ver valor
— imediato — em nao fazer nada, principalmente a luz de
todas as coisas que nao sao feitas enquanto praticamos niks.
Dizer “simplesmente faca” é um pouco facil demais quando
o necessario € uma mudanca de perspectiva de 180 graus.

Precisamos comecar a ver o niksen pelo que é e pelos
incriveis beneficios que tem a oferecer. Vamos comecar a dar
0 nome correto as coisas. Niksen é niksen.

Niksen ndo é uma atividade aleatéria e sem importancia.
Tem beneficios importantes, imediatos e duradouros. Os
holandeses dizem: “ndo fazer nada serve para nada”, mas
permitam que eu discorde. “Fazer nada definitivamente nao
é um desperdicio.”

UMA NOVA PERSPECTIVA

Ao adotar o niksen, as pessoas estao finalmente se
permitindo fazer menos, nao mais. Estamos comecando a
perceber que precisamos estar menos ocupados e desacelerar.
E, embora o niksen exija que algum esforco seja feito, para
que possamos encontrar tempo para relaxar e procurar



pequenos espacos para niksen em nossos dias, nao exige que
alteremos nada em nés mesmos ou em nossas vidas.

Por outro lado, ha aqueles de nés que talvez queiram ou
precisem de mais tempo para nada, mas sentem que nao
merecem. Essas pessoas podem ficar presas em pensamentos
como: “Vou fazer alguns niks depois que colocar em dia duas
semanas de trabalho atrasado em apenas um dia, quando
minha casa estiver perfeitamente arrumada, meus filhos na
cama e o jantar de cinco pratos ja pronto.”

Se esse é vocé, saiba que realmente nao precisa da minha
permissao para fazer niks (embora, s6 para garantir, vocé a
tem de qualquer modo). Vocé vai continuar a ser um ser
humano de valor se fizer uma pequena pausa.

E se ainda ndo estiver convencido, aqui estao algumas
maneiras de repensar o nao fazer nada para que, eu espero,
consiga ver como o niksen pode ser valioso.

Fazendo uma pausa

“O que é uma pausa?”’, pergunto a Chris Bailey, coach e
especialista em produtividade. A resposta que ele me da soa
exatamente como niksen. “O que eu classifico como pausa é
algo que deixa nossa mente vagar a0 menos um pouco. Nao
estamos cem por cento concentrados em alguma coisa e nao
precisamos regular a nossa atencao de forma alguma.”
Embora vocé nem sempre faca nada durante a sua pausa no
trabalho, o elemento importante em ambos os casos, para
Bailey, é ndo estar com a atencao concentrada em nada.

“Quando esta relaxado de verdade, vocé geralmente nao se
concentra em nada e sua mente tem a chance de vagar um
pouco enquanto faz algo divertido, em que nao precisa se
forcar a se concentrar”, me diz ele. Sua resposta me parece
niksen.

A psicédloga britanica Sandi Mann me diz que, quando
colocou as pessoas em uma situa¢do na qual eram privadas
de qualquer estimulo sensorial e ndo tinham nada com o que
se distrair, essas pessoas primeiro ficaram inquietas, mas



depois se acalmaram e, quando foram liberadas, disseram a
Mann que consideravam aquilo como miniférias.

Férias sdo, é claro, um 6timo momento para o niksen,
desde que nao haja pressao por serem férias. Destinos como
praias, florestas ou montanhas nao sao apenas 6timos
lugares para caminhadas, natagdo e para experimentar
comidas incriveis. Também sao cenarios perfeitos para fazer
niks. Relaxar na praia e ficar vendo as ondas baterem na
areia, como os holandeses costumam fazer no verao. Sentir o
aroma dos pinheiros na floresta e relaxar um pouco antes de
comegar um piquenique. Niksen é passar um tempo inativo,
em siléncio, é encontrar um momento para descontrair e
relaxar, e talvez refletir um pouco.

Autocuidado

Nao sou fa do termo autocuidado, porque cuidar de si mesmo
nao deve ser apenas responsabilidade do individuo. Além
disso, o termo me faz lembrar imagens de resorts, spas caros
e banhos de espuma. Mas como atualmente esse termo é tao
popular, ndo me oponho ao seu uso se vocé quiser fazer niks,
mas se sentir culpado por nao ser produtivo. O autocuidado
pode significar fazer uma pausa no trabalho ou em alguma
tarefa e se dar um momento para relaxar. Nas palavras da
escritora Brianna Wiest, significa “construir uma vida da
qual vocé nao quer fugir”.

“Vejo, sim, nao fazer nada como uma forma potencial de
autocuidado, mas no sentido ativista que Audre Lorde
descreve — nao a forma comercial que vemos cada vez mais
por ai”, diz a artista e escritora Jenny Odell. “Essa é uma
dlstmgao importante para mim, porque é muito facil que as
ideias de autocuidado e autoajuda apenas reforcem os
limites da versao comercial do eu: uma versao otimizada e
competitiva.”

Embora o autocuidado se concentre no eu, ele nao é
egoista.



“Nao vejo ‘nao fazer nada’ como forma de proteger ou
meramente confortar o eu. Ao contrario, vejo como um
modo de se tornar aberta a comunidade e ao que a cerca, um
reajuste de si mesma ao ambiente dela”, me escreve Jenny
Odell em um e-mail. Colocado dessa maneira, o niksen pode
ser visto como um servico a comunidade e, portanto, nao é
egoista.

O autocuidado nem sempre é glamoroso e acontece em
spas de luxo. Na verdade, pode ser entediante e
terrivelmente chato. Pense em uma alimentacao saudavel,
exercicios regulares e em manter sua casa limpa — tudo isso
é autocuidado. Assim, vocé pode adicionar a sua lista de
cuidados pessoais um pouco de niks e nao se sentir mal por
nao fazer nada — afinal, tenho certeza de que vocé nao se
sente mal por ter uma refeicao saudavel. E embora eu tenha
dito que niksen ndo é trabalho, abrirei uma excecao aqui: é o
trabalho de autocuidado.

Divagar
Eu adorava fazer isso quando era crianga. Ficava sentada no
sofd, sem fazer nada. Bem, nao era exatamente nada. Eu
ficava me imaginando no futuro, repassando a histéria de
um romance que estava lendo, ou s6 pensando pelo puro
prazer de pensar. Em resumo, estava divagando.

Essa era uma das minhas atividades favoritas, e continuo
a me dedicar a ela sempre que posso. E nao estou sozinha,
Nossas mentes nao sao muito boas em permanecer no
presente, preferem relembrar o passado ou saltar para o
futuro. Passamos quase 50% do nosso dia sonhando
acordados. E embora nem todo esse devaneio seja feito
enquanto nao estamos fazendo nada, parte dele é. Ao
contrario da atencao plena, e assim como o niksen, devanear
nio exige preparacdo, treinamento, espagos fisicos ou
musicas especiais. Observe como vocé ja é bom nisso.
Comece a prestar aten¢ao quando estiver devaneando, e se
permita apreciar, saborear o momento! Ver o tempo de



niksen como um tempo de devaneio pode tornd-lo mais
acessivel.

CONCLUINDO

E hora de comecarmos a chamar as coisas pelo nome delas.
Niksen é niksen. Se estivermos navegando no Facebook ou
relaxando assistindo a Netflix, vamos dar o nome certo ao
que estamos fazendo e nao dizer que “nao estamos fazendo
nada”. Ha tempo e lugar para navegar no Facebook, tempo
para maratonas na Netflix e tempo para niksen. Fazemos
essas coisas por um motivo. Vamos reconhecer todos eles.
Vocé nao precisa da minha permissao para nao fazer nada
(mas s6 para garantir, vocé a tem de qualquer modo). Vocé
ainda é um ser humano de valor, mesmo que nao seja
produtivo.

Neste capitulo, vocé aprendeu o que é o nao fazer nada - e
0 que nao é. Fez um tour pelo mundo sobre o nao fazer nada
e pensou em maneiras alternativas de ver o niksen. Vocé
aprendeu que pessoas do mundo todo tém palavras e
conceitos para descrever nao fazer nada. Mas niksen é uma
palavra holandesa. Vocé nao esta curioso sobre seu pais e sua
cultura de origem?



Niks sobre isso:

1. O que niksen, ou ndo fazer nada, significa para vocé?

2. Quais das maneiras sugeridas para pensar sobre isso provaram ser
mais Gteis?

3. Qual é a sensacdo de saber que pessoas do mundo todo tém palavras
ou expressoes especiais para nao fazer nada?
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CAPITULO 2

Mas € gse Os
holandeses
entenderam direito?

Estou sentada no meu sofd tentando me lembrar do interior
do apartamento da minha familia em Varsévia, na Polénia.
O imével pertencia aos pais da minha mae, que ja tinham
morado nos Paises Baixos. Pratos de porcelana Delft Blue
decoram as paredes, e ha um vaso Makkum colorido, com
estampa de tulipa (que meu pai chama de “o tuhpanador ),
em cima da comoda no quarto dos meus pais. Mesmo antes
de eu fazer dos Paises Baixos o meu lar, o pais estava,
literalmente, na minha casa.

Moro aqui ha dez anos, mas o meu vinculo com este pais é
muito mais longo do que isso. Meu avd foi o embaixador
polonés nos Paises Baixos nas décadas de 1950 e 1960, eelee a
familia moraram nos Paises Baixos por oito anos. Ele até
escreveu um livro sobre o tempo que viveu aqui, O ABC de
Amsterdd, que é um guia para morar nos Paises Baixos e lidar
com todos os aspectos da vida aqui — da politica a cultura.

Desde que me mudei para cd, a minha mae, o meu pai e o
meu irmao me visitam regularmente. Com frequéncia,
pegamos o tram 1 (o bonde elétrico) para a praia em
Scheveningen, e quando passamos pela embaixada polonesa
a minha mae nao resiste em contar histérias sobre os oito
anos de sua infancia que passou aqui. Uma das coisas que ela
mais gosta de fazer é sair para comer poffertjes, deliciosas



panquequinhas holandesas saboreadas com grandes
quantidades de manteiga e agtcar.

COMO ACABEI AQUI

Cheguei aos Paises Baixos em 2009 com um bebé de seis
semanas. Nao, eu nao recomendo se mudar nesse momento
da vida, mas a escolha era morar longe do meu marido ou
simplesmente fazer a mudanca.

No comeco, estava assoberbada com a maternidade, entao
minha prioridade quando cheguei aos Paises Baixos era
simplesmente sobreviver. Eu precisava encontrar comida,
roupas, brinquedos e as milhées de pequenas coisas de que se
precisa em uma casa. E também precisava descobrir como
essas coisas eram chamadas em holandés, o que sé
aumentava a minha frustracao. S6 quando o meu bebé foi
para a creche, aos seis meses, como muitas criancas
holandesas, passei a dormir um pouco mais e finalmente
comecei a reparar melhor no pais em que havia me
instalado. Parte do que vi me parecia familiar. Algumas
coisas me pareceram estranhas e novas. Algumas eu adorei.
Outras, nem tanto.

Na época, moravamos em Delft, uma cidade pequena,
singular e incrivelmente romantica, perto de Haia. Delft foi
a capital da recém-independente Holanda no século XVI,
mas hoje é conhecida principalmente por sua ceramica azul
e branca. Com belas casas antigas ao longo de canais
pitorescos e grandes igrejas, Delft parece com tudo o que
vocé ouviu sobre os Paises Baixos espremidos em 24
quilémetros quadrados.

Quando comecei a me sentir mais eu mesma, reparei na
beleza ao meu redor e percebi que os Paises Baixos eram de
fato um lugar muito tnico. Apreciei as vistas magnificas dos
canais e das casas antigas e reparei nos holandeses e



holandesas altos andando de bicicleta a0 meu redor. Meu
marido e eu nos juntamos aos habitantes locais em cafés
pitorescos, onde logo aprendi a pedir o verse gemberthee, ou cha
de gengibre fresco, geralmente servido com um biscoito
speculaas e mel.

PAIS PEQUENO, PESSOAS GRANDES

Os Paises Baixos estdo localizados na Europa Ocidental. Sua
populacao é de aproximadamente 17 milhoes de habitantes,
dos quais 820 mil vivem na capital, Amsterda. Isso &
bastante impressionante, ja que o pais se estende por mais
de 42.508 quiléometros quadrados. Vocé pode chama-lo de
Holanda, mas essa ja nao é mais a forma correta de chamar o
pais, e deve-se usar Paises Baixos.

Em comparacao, os EUA sao aproximadamente 237 vezes
maiores, enquanto o Reino Unido ¢é aproximadamente seis
vezes maior do que os Paises Baixos. E um pais tio pequeno
que costumo dizer que quando se chega de trem ou de carro e
comeca a dizer a frase: “Estamos agora no Reino dos Paises
Baixos”, vocé ja cruzou a fronteira com a Alemanha ou com a
Bélgica. Além desses dois paises, os Paises Baixos fazem
fronteira maritima com o Reino Unido e sdo amplamente
cercados por agua. Nao é de admirar que esse elemento
esteja frequentemente na mente do povo holandés.

O fato de esse pais ser minusculo me fascina, porque os
holandeses (e especialmente os homens holandeses) sao as
pessoas mais altas do mundo, com média de 1,83m de altura.
Eu, por outro lado, tenho 1,58m. Quando estou atras de um
holandés, torco para ele nao mexer os bracos porque vou
acabar levando uma cotovelada na cabeca — uma situacao
que prefiro evitar.

Quando meu bebé estava na creche e comecei realmente a
chegar aqui, aprendi a amar o fato de ter tempo para



descobrir o que fazer comigo mesma. Em um pais com um
ritmo mais rapido de vida, eu provavelmente ficaria
rapidamente sobrecarregada, e qualquer empreendimento
criativo estaria fora de questao.

Também adoro como esse pais é seguro e bem-adaptado
para familias. Adoro poder andar ou pegar o trem, o bonde
elétrico ou um onibus em qualquer lugar, seja para Delft,
que ainda visito sempre que posso, ou para Haia (agora
moramos entre essas duas cidades). Fazemos muitas viagens
de um dia pelo pais, e cada vez descobrimos alguma coisa
nova.

Logo percebi que os holandeses eram... felizes. Talvez feliz
nao seja a palavra certa. Os vizinhos se cumpnmentam nas
ruas e as pessoas sorriem para mim e para os meus filhos
quando estamos indo de um lado para o outro. Eles
raramente parecem perturbados ou estressados. Embora eu
possa reclamar do servico lento (e muitas vezes rulm) daqui,
meu irmao descreveu isso melhor quando disse: “E muito
bom estar em um lugar onde ninguém sente necessidade de
se apressar.” Em resumo, os holandeses parecem satisfeitos
com suas vidas de uma maneira calma e moderada.

Varios estudos concordam. Ano apds ano, os Paises Baixos
ocupam o primeiro lugar no Indice Mundial de Felicidade.

Como isso é possivel? Eu morri e acordei no paraiso? Sao os
campos de tulipas, a maconha (parcialmente) legal ou o
queijo (ndo, nao ria, um estudo mostrou que o queijo ativa os
mesmos pontos no cérebro que os opidceos, embora esse tipo
de afirmacao deva ser encarada com uma grande dose de
ceticismo)? Certamente nao é o clima, entao qual é o segredo
dos holandeses?

POR QUE OS HOLANDESES SAO TAO CONTENTES



Quando pergunto a Gretchen Rubin, do Projeto felicidade, do
que as pessoas precisam para serem felizes, ela responde
imediatamente com “relacionamentos”. “Precisamos de
lagcos duradouros e profundos, precisamos ser capazes de
trocar confidéncias, de sentir que pertencemos. Precisamos
ser capazes de conseguir apoio e, tdo importante quanto para
a felicidade, de dar apoio aos outros”, explica ela. Portanto, o
que quer que aprofunde e fortaleca os relacionamentos torna
as pessoas mais felizes.

Se relacionamentos saudaveis nos fazem felizes, o mesmo
acontece com o autoconhecimento. “Temos que conhecer
Nnossos interesses, nossos valores, nosso temperamento. S6
quando nos conhecemos é que podemos moldar nossas vidas
de um modo que promova a nossa felicidade”, diz Rubin.

Isso me faz pensar. Poderiamos encontrar essas duas
chaves da felicidade nos Paises Baixos: relacionamentos
solidos e autoconhecimento? Certamente parece que sim.

Ouvi muitos expatriados reclamarem que é dificil fazer
amizade com os holandeses. “E uma sociedade unida, onde
as pessoas tém grupos fechados de amigos préximos. Eles
também costumam viver na mesma cidade ou regiao a vida
inteira”, observa Ben Coates, escritor e autor britanico do
livro Why the Dutch Are Different: A Journey Into the Hidden Heart of the
Netherlands.

Os holandeses se sentem apoiados por esses
relacionamentos fortes, mas também de outras maneiras.
“Previdéncia social”, me diz Carolien Hamming, do centro
de estresse CSR, quando pergunto por que os holandeses sao
tao felizes. “Essa é uma diferenca enorme em comparagao
com os EUA, onde as pessoas podem acabar nas ruas”, diz
ela.

Ap Dijksterhuis, um cientista comportamental que
também estd interessado no estudo da felicidade, concorda.
“O que os paises felizes tém em comum é uma democracia
estdvel, um bom sistema social, nao ha pobreza, nem
corrupcao, existe um governo em que o povo pode confiar e



algum grau de prosperidade financeira”, diz ele. E tudo isso
certamente se aplica aos Paises Baixos.

O estudo do World Happiness, responsavel pelo Indice de
Felicidade, é, predominantemente, baseado em
questionarios de autorrelato e define felicidade como
“quanto vocé gosta da vida que vive”, como explica o
soci6logo Ruut Veenhoven. Entao, tem menos a ver com a
forma como as pessoas mostravam a sua felicidade e mais
com de que forma se sentiam sobre as suas vidas. Portanto, a
palavra “contente” talvez seja mais adequada para descrever
os holandeses do que “feliz”. “Nao se trata tanto de como se
expressa felicidade, porque, mesmo sem expressa- -la, ainda
se pode ser feliz” exphca Veenhoven. “Vivemos em um pais
prospero e seguro E idealista, com muita liberdade. As
pessoas vivem a vida que lhes convém.” Os holandeses sabem
disso e se contentam com isso.

Por outro lado, os americanos talvez se concentrem demais
na felicidade, o que acaba tornando-os infelizes. “As pessoas
infelizes pensam na felicidade mais do que as felizes, assim
como os doentes estao mais preocupados com a satide do que
os saudaveis. Pesquisas mostram que pessoas felizes
valorizam mais a felicidade e estao mais abertas a
experiéncias agradaveis”, diz Veenhoven.

Para mim, é realmente dificil nao ser feliz em um pais que
é tao absurdamente bonito. As vezes, acho que morar nos
Paises Baixos é como morar em um gula de viagem. E nao
estou exagerando muito quando digo isso. Os Paises Baixos
foram escolhidos como um dos dez melhores destinos de
viagem pelo Lonely Planet para 2020. Tudo o que vocé lé sobre
esse pais é verdade. As casas antigas ao longo dos canais? Sao
reais. Os campos de tulipas? Eles se parecem exatamente
com o que se vé nas fotos. Os moinhos de vento? Sim,
também sao de verdade. Quando meu pai e eu visitamos o0s
Paises Baixos, em meados dos anos 1990, tentamos conta-
los, mas havia muitos, entao desistimos. Mas ainda nos



referimos aos moinhos de vento como “numeros” as vezes.
Eu me sinto incrivelmente sortuda por morar aqui.

Se isso nao faz vocé querer se mudar para os Paises Baixos,
nao sei o que fara.

Em destaque: As dunas, meu lugar favorito
nos Paises Baixos

E dificil ignorar as dunas quando se mora em Haia. Afinal, a cidade tem
onze quildmetros de costa. As dunas rapidamente se tornaram meu lugar
favorito. Das 1.500 espécies de plantas e flores silvestres que crescem nos
Paises Baixos, metade pode ser encontrada em vdrias dreas de dunas em
todo o pais.

As dunas sao absolutamente deslumbrantes em todas as estacdes, com
flores amarelas, brancas e rosa crescendo na primavera e no verao, e
musgos vermelho-escuros e relva verde dominando no outono e no
inverno. Adoro caminhar por elas com a minha familia e apreciar as
mudancas de cores e de temperatura ao longo das estacoes.

Tenho uma teoria divertida sobre o porqué de eu adorar tanto as dunas, e
tem a ver com a hipotese da savana: a ideia de que os humanos
aprenderam a andar sobre duas pernas quando se mudaram da floresta
para a savana. E mesmo depois de termos passado a morar em cidades,
talvez ainda tenhamos uma queda por esse tipo de paisagem.

Na verdade, quando mostravam ds pessoas fotos de vdrias paisagens e
perguntavam de qual elas mais gostavam, as fotos de savanas ganhavam.
As savanas sao tipicamente planas, enquanto as dunas sao montanhosas,
mas as dunas tém uma combinacdao semelhante de arbustos e gramineas
uniformes, e também sdo habitadas por grandes animais de pasto, como
ovelhas, gado das terras altas, cavalos Konik e até mesmo o bisdo
europeu! Admito que nao sdao tdo emocionantes quanto zebras, ledes ou
elefantes, mas também sao lindos.

Um estudo realizado pelo psicélogo Shigehiro Oishi, da Universidade
Columbia, revela que os introvertidos preferem montanhas, enquanto os



extrovertidos tendem a gostar de planicies abertas. Entdo, ndo é de
admirar que eu ame tanto as dunas. Elas sdo o mais préximo que se pode
chegar de uma montanha em um pais tdo plano.

FELIZ E SAUDAVEL

Os Paises Baixos também sdo uma nacio de pessoas
saudaveis, com alta expectativa de vida e também alta
qualidade de vida. Um estudo da Oxfam mostrou que o pais
tem o melhor acesso a frutas e vegetais dos paises estudados,
o que significa que os holandeses podem comprar produtos
frescos, mesmo que nao tenham muito dinheiro. O estudo
da Oxfam “Bom o bastante para comer” classificou os Paises
Baixos em primeiro lugar em diversas categorias: o bastante
para comer, acesso aos alimentos, qualidade e satde dos
alimentos.

Curiosamente, outro estudo do Euromonitor mostrou que
os Paises Baixos sao um dos paises mais loucos por acicar e
gordura do mundo. As refeicées, com frequéncia, sao
servidas com batatas fritas, e as criancas holandesas comem
hagelslag, granulado de chocolate em cima de fatias de pao
branco macio no café da manha.

Vejo nisso o fato de que os holandeses gostam de se
gratificar as vezes e nao sao fas de se privar. Eles costumam
desfrutar de petiscos, como os bitterballen, pequenos
croquetes fritos, acompanhando a bebida, e de stroopwafels,
que sao deliciosos biscoitos com calda. Mas com
responsabilidade: niao com muita frequéncia e nao em
grande quantidade. Além disso, muitas iguarias saborosas
sao bastante sazonais. Oliebollen, por exemplo, que sdo a
versao holandesa para os donuts (e que se traduz como bolas
de 6leo), sao vendidos somente de novembro a janeiro.



Em destaque: Comida holandesa

Eu conheci Li Bruno Clarke por intermédio de um grupo dedicado a ajudar
os expatriados nos Paises Baixos a encontrarem os ingredientes
necessarios para prepararem pratos de seus paises de origem.

Li diz: "Desembarquei nos Paises Baixos com duas malas e muita
coragem. Recentemente, me divorciei, com quase 40 anos, sem emprego
a vista, mas com uma determinacdo tipicamente americana. Toda essa
movimentacao provou ser a melhor decisdao e a mais louca de toda a
minha vida.

Como amante da boa comida, tudo era muito glamoroso. Comi meu peso
em oude Amsterdamse kaas e bitterballen. E vinho da Franca e chocolate da
Bélgica, porque ESTAVAM BEM ALI!

Pela minha rede de contatos, consegui um emprego na inddstria
internacional de energia. A primeira coisa a fazer foi aprender a trabalhar
com os holandeses. O que se provou ser o mais facil — os holandeses sao
praticos a ponto de parecerem rudes. O que ndo é o caso. Venho de uma
familia de culturas variadas nos Estados Unidos, e as conversas objetivas
funcionam melhor para mim.

O mais dificil era a hora do almoco. Eu estava acostumada a comer “al
desk” — almocava diante da minha mesa de trabalho e aproveitava para
trabalhar um pouco mais. Isso ndao funciona aqui. Espera-se que vocé saia
para almocar e que converse com seus colegas, principalmente em
holandés. Vocé pode nunca se acostumar a tomar leite ou suco de laranja
com seu sanduiche, mas vai acabar descobrindo mais sobre a vida
cotidiana no lugar que adotou para viver.”

TRACOS CULTURAIS QUE TORNAM O HOLANDES FELIZ

Falando em comida, eu amo como os holandeses descrevem
tudo, nao apenas a comida, como lekker, ou deliciosa. O sono
pode ser lekker. Estar calor pode ser Iekker. Dancar?



Definitivamente lekker. Calma e relaxamento? Delicia. Uma
delicia. E, para um holandés, até estar ocupado é delicioso,
como costumam dizer, lekker druk!

O que me traz de volta ao niksen. Vocé pode dizer lekker
niksen porque nao fazer nada também é delicioso. Essa é uma
expressao comum em holandés e é como o “sweet, sweet
nothing” (literalmente “doce, doce nada”) da Inglaterra, que
expressa mais ou menos o mesmo sentimento.

Um pais que nao se incomoda com um pouco de
indulgéncia (dentro dos limites), que se dedica a isso e tende
a chamar muitas coisas maravilhosas de deliciosas, pode
naturalmente dar a luz o niksen.

Continue lendo para conhecer mais razdes por que os
holandeses sao tao felizes.

Pluralismo segmentado

Uma caracteristica tipica dos holandeses é o chamado
verzuiling, ou pluralismo segmentado (ou “pilarizacao”), que
pode ser descrito como “cada um na sua”.

“Alguns paises sao um caldo cultural; misturam tudo e
tentam equilibrar as diferencas. Esses paises tentam
garantir que todos adotem os mesmos valores. Mas nos
Paises Baixos, especialmente no passado, a tendéncia era se
separar.” Como resultado, “catélicos e protestantes tém suas
escolas, hospitais e universidades préprios, separados”,
explica Ben Coates, autor do livro How the Dutch are Different.

Esse pluralismo segmentado estd desaparecendo, mas a
ideia permanece: cada um na sua ou, em outras palavras,
viver e deixar viver.

“Isso provavelmente alimenta o fato de que as pessoas tém
o direito de se adiantarem e dizerem o que pensam.” Ele
continua: “E esse é um dos grandes pontos fortes dos Paises
Baixos. Provavelmente é por isso que eles sdo tao tolerantes e
bem-sucedidos. Todos tém o direito de serem ouvidos, de
terem uma opiniao e de que essa opinido seja valorizada, até
mesmo as criancgas.’



Basta agir normalmente

Quando o time de futebol feminino americano venceu a Copa
do Mundo, suas demonstracdes publicas de alegria nao
passaram despercebidas. Megan Rapinoe foi especialmente
celebrada como a estrela do torneio. Foi um prazer assistir a
alegria do time, mas nao para todos. “Vocé olha para aquelas
mocas americanas, depois do terceiro gol, e elas ainda estao
gritando e comemorando! Isso nao é nada holandés”, observa
Catharina Haverkamp, especialista em parentalidade, em
Amsterda.

Nos Paises Baixos, essas explosdes de emocao sdo vistas
como estranhas, no minimo, e até mesmo falsas ou rudes.
“Nao precisamos ser felizes o tempo todo. Isso nao é gentil
com os outros. Para nés, é importante ser um pouco
humilde”, diz Havercamp. Isso realmente faz eco em algo tao
arraigado na mentalidade holandesa que ha varias
expressoes dedicadas a esse modo de ser.

Agir normalmente ja é loucura o bastante, dizem os
holandeses. Ou Doe maar gewoon, dan ben je al gek genoeg. Isso nao
significa que todos devem falar e se comportar da mesma
maneira, mas que atos excessivos ou explosdes emocionais
nao sao bem-vistos, e todos sdo encorajados a nao se
vangloriarem demais sobre suas conquistas. Os holandeses
acreditam que as acoes falam por si.

Igualdade
No local de trabalho, as hierarquias sao planas, e a distancia
entre os empregados e a geréncia é muito pequena. As
decisdes sao tomadas por consenso e espera-se que todos
contribuam, as vezes até pessoas que nao tém nada ou muito
pouco a ver com a decisao em questao.

Essa reuniao de consenso é chamada de polderen, e também
é uma parte central da democracia holandesa. Ha uma
grande variedade de partidos politicos no pais, e cada vez que
um governo € formado, € preciso haver uma coalizao
majoritaria entre muitos (pequenos) partidos. A politica nos



Paises Baixos é basicamente uma questao de encontrar
pontos e COMPIromissos em comum.

Em destaque: A cultura de trabalho holandesa

Conheci Naoko Yamamoto depois de ler uma entrevista com ela na
Business Insider, e a procurei na mesma hora. Fiquei fascinada com o modo
como o niksen repercutiu em outros paises e estava curiosa para saber
como a cultura do trabalho japonesa difere da holandesa.

Naoko diz: "Em primeiro lugar, existe uma hierarquia clara nas empresas
japonesas, e o processo de tomada de decisdao & muito mais complicado.
Precisamos de muito consenso até tomarmos uma decisdo e o processo é
bastante demorado. No Japao, os planos sao feitos com muito cuidado e
perfeicao.

Nos Paises Baixos, a relacdo entre chefes e subordinados é definida pelo
fato de a hierarquia ser bastante plana. O processo de tomada de decisao
€& muito mais simples e rapido. Mas, as vezes, as decisdes sdo tomadas
rapido demais e sem muito cuidado, e tendem a dar mais errado também.

Acho que o sistema de hierarquia e o longo processo de tomada de
decisdao tornam a cultura de trabalho japonesa mais dificil e estressante.
Trabalhamos longas horas desnecessariamente. Apds um processo tao
longo com um planejamento perfeito, ainda temos medo do fracasso, de
cometer erros. Se pudéssemos trabalhar mais como holandeses,
provavelmente teriamos mais tempo para niksen.

O sistema educacional também dificulta o niksen para nés. Antes de mais
nada, temos MUITO dever de casa durante as férias de verao. Acho que é
por isso que os japoneses nao sao bons em niksen, mesmo durante as
férias! Além disso, somos orientados a fazer as coisas com cuidado e
perfeicdo. Nosso objetivo é a perfeicdo, e ndo a diversdo. Isso forma nosso
carater e afeta o modo como aproveitamos os momentos de descanso na
vida. A educacao japonesa precisa ser mudada.

Na minha opinido, é necessaria uma espécie de autonomia para o niksen.
A pessoa precisa assumir o controle da propria vida e dizer ndo ao excesso



de trabalho. Precisamos aprender a decidir por n6s mesmos que queremos
descansar e viver as nossas vidas. Precisamos aprender a pensar em nos
mesmos!”

As criancas também sdo ensinadas a compartilhar suas
opinides na escola, especialmente durante o kringtijd, uma
atividade em que elas se sentam em circulo e todos tém a
oportunidade de falar sobre o seu dia. O circulo também é a
organizacao de assento preferida nas festas de aniversario
nos Paises Baixos. O blogueiro Stuart Billinghurst chamou
isso de “A festa em circulo holandesa” em seu blog Invading
Holland. Simon Woolcot, outro blogueiro, conhecido como
The Amsterdam Shallow Man, foi ainda mais longe, e, de
brincadeira, descreveu isso como “o circulo holandés da
morte”.

Outra coisa interessante sobre as festas de aniversario nos
Paises Baixos é que as visitas devem parabenizar a todos, nao
apenas ao aniversariante. Isso me mostra mais uma vez que
a igualdade é muito valorizada aqui, todo convidado é
igualmente importante.

Existem alguns paradoxos que vém com a igualdade, a
satisfacao e a atitude “basta agir normalmente”. Por um
lado, vocé pode amar quem quiser, independentemente de
sexo, idade ou peculiaridade, e ninguém nem piscara,
porque o individualismo é apreciado. Por outro lado, ha uma
forte expectativa de conformidade. Ben Coates descreve bem
isso: “Sim. Vocé precisa se encaixar. Ser gay é tranquilo, e
um homem casado com outro homem nao tem o menor
problema. Mas se vocé colocar o lixo para fora no recipiente
errado ou no dia errado, isso é um grande escandalo social.”

Como isso funciona? Ruut Veenhoven explica: “O
individualismo caminha com o igualitarismo nos Paises
Baixos... Essa cultura prefere a cooperagao a conformidade



com as determinacdes de pessoas autoritarias.” De fato, a
tendéncia holandesa de ser normal — doe maar normaal — de
forma alguma tem a ver com conformidade. Nao é resultado
de pressao social, mas de vontade e desejo de se comunicar e
chegar a um consenso.

POR QUE AS CRIANCAS HOLANDESAS SAO FELIZES

Nao apenas os adultos holandeses estao entre as pessoas
mais felizes do mundo, como também estao criando os filhos
mais felizes do mundo. Uma razao para isso é que os
holandeses tém uma forte rede de apoio estabelecida para
ajuda-los com os filhos por meio de creches, pensoes para os
filhos financiadas pelo governo e licenca-maternidade paga.

Mas também tem a ver com a forma como os holandeses
encaram a criacao dos filhos. O comportamento mais severo
que eu ja vi de um pai ou de uma mae nos Paises Baixos foi
quando o filho estava chorando e a mae disse a ele “"Quero
que vocé pare de chorar. Isso nao é gezellig.” (Gezellig é
intraduzivel e significa algo como aconchegante. Vocé vai
encontrar uma explicacio mais detalhada mais adiante,
ainda neste capitulo.)

Em vez de gritar, os pais holandeses normalmente
explicam as razoes de seu comportamento e fazem perguntas
aos filhos. As criangas nao sao rudes, mas sio ativas e
assertivas e estio acostumadas a serem ouvidas e a se
envolverem.

Quando os filhos sdo recém-nascidos, os pais criam um
ambiente calmo e silencioso para eles. Um estudo
comparando a interacao de pais americanos e holandeses
com os filhos mostrou que esse ambiente tranquilo torna os
bebés holandeses mais calmos e relaxados do que os bebés
americanos, que costumam ser mais ativos, mais agitados.



“Os holandeses consideram a infancia um periodo muito
importante. Eles tém ideias bastante romanticas sobre a
infancia. Estar na natureza, sair, ser livre, explorar a vida. E
essas sdo algumas das coisas que fazem as criancas felizes
nos Paises Baixos”, diz a especialista holandesa em
parentalidade Catharina Haverkamp.

Nos Paises Baixos, o pai desempenha um papel
importante na criacao dos filhos. Embora nao tenham tanto
tempo de licenca parental quanto na Suécia, onde o pai tem
noventa dias de licenga obrigatéria, os pais holandeses ainda
assim sao muito envolvidos no cuidado com os filhos desde
muito novos. Imagine meu choque quando me vi como a
Unica mae em um parquinho em Delft — estava cercada por
pais, e nem preciso dizer que adorei isso.

Muitos homens trabalham menos um dia por semana
para poderem ficar com os filhos. Isso é chamado
informalmente de papadag, ou “dia do pai”, e formalmente de
ouderschapsverlof, ou licenca parental. Um dia de folga como
esse nao é possivel para todos os pais, mas permite que
muitos homens passem mais tempo com suas familias e lhes
garante tempo nao sé6 para cuidar dos filhos, como também
para realizar tarefas domeésticas, hobbies e atividades de
lazer.

Ler e entrevistar especialistas sobre parentalidade para
este livro me apresentou a outra caracteristica tipicamente
holandesa: a necessidade e o amor pela rotina, ou pelos trés
erres da parentalidade holandesa: rust, regelmaat e reinheid, que
significam calma, regularidade e limpeza. Os holandeses
consideram esses valores muito importantes quando se trata
de criar filhos.

“Os holandeses adoram jantar as seis da tarde. Acho que
muitas familias nao comem diante da televisao. Eles comem
a mesa. E o ponto de encontro didrio deles”, explica
Catharina Haverkamp.

A paternidade holandesa certamente é menos interferente
do que nos EUA e no Reino Unido, e em muitos outros paises.



Perguntei a Michele Hutchison, escritora e editora britanica
que foi coautora do livro The Happiest Kids in the World: Bringing Up
Children the Dutch Way, o que ela pensa dos pais holandeses, e
ela respondeu: “Quando se fala dos americanos, eles estao
determinados a darem aos filhos o melhor comeco de vida, a
manda-los para a melhor universidade e a ocupa-los com
atividades extracurriculares.”

Mas, nos Paises Baixos, a vida das criancas é mais
descontraida. Os filhos de Michele, agora adolescentes, nao
tinham dever de casa até comecarem o ensino médio, e nao
eram tao pressionados para terem sucesso e voltarem para
casa com boas notas ou troféus.

Em destaque: Pais holandeses

A blogueira e escritora Amanda van Mulligen é uma expatriada aqui ha
muito, muito tempo.

Ela diz: "Meus trés filhos nasceram nos Paises Baixos. Eles estdo sendo
criados com acesso ao maximo de influéncias britanicas que consigo
incutir, mas sdo claramente holandeses. O pais que agora chamo de lar
influenciou a minha jornada como mae. Ajo diferente de como agiria se
tivesse criado meus filhos na Gra-Bretanha.

P

Para comecar, a independéncia & importante desde o inicio para os
holandeses. Muitas criancas vdo e voltam sozinhas da escola primaria,
geralmente de bicicleta. E meus filhos nao sao excecao.

Meu filho de doze anos pedala 40 minutos até a escola secundaria. A
britanica em mim se preocupou quando ele comecou nha nova escola, e
isso pareceu muito pouco holandés da minha parte. No entanto, outras
maes holandesas me garantiram que também estavam preocupadas, mas
vocé estabelece regras, manda os filhos para o0 mundo e torce pelo
melhor. E assim que as criancas se tornam adultos responsaveis e felizes.



O que eu mais amo em morar nos Paises Baixos com os meus filhos é a
énfase no brincar. Meus filhos em idade escolar ndo tém praticamente
nenhum dever de casa. Isso significa que eles tém tempo bastante para
brincar com os amigos na rua. Eles brincam de policia e ladrao com
walkie-talkies, jogam futebol ou andam de bicicleta. Nao importa o
clima. E voltam para casa a tempo de jantar.

Na maioria das noites, comemos juntos em familia. A cultura holandesa
de equilibrio entre trabalho e vida pessoal facilita isso. Nao cresci em uma
rotina assim, por causa do horario de trabalho do meu pai, e sei que essa
é uma ideia estranha para os meus amigos na Inglaterra que sao pais.

O Unico habito dos pais holandeses que ndo adotei? O Hagelslag (chocolate
granulado) no café da manha. Meus filhos comem cereal na primeira
refeicao do dia.”

POR QUE AS MULHERES HOLANDESAS SAO FELIZES

Em seu livro Dutch Women don’t get depressed, a jornalista
cientifica holandesa Ellen de Bruin afirma que as mulheres
holandesas sdo as mais felizes do mundo. Embora a
principio a ideia do livro fosse ser uma parédia de outros,
como As mulheres francesas ndo engordam, De Bruin descobriu —
enquanto conversava com uma variedade de especialistas,
incluindo historiadores e psicélogos, além de expatriados e
outros — que as holandesas siao realmente felizes. Segundo
De Bruin, isso tem a ver com altos niveis de liberdade
pessoal.

Os Paises Baixos, como uma nacao individualista,
oferecem muitas opcoes de escolha para se viver a prépria
vida, e para as mulheres isso ndo é excecao. Elas podem se
casar com quem quiserem, quando quiserem ou
simplesmente nao se casarem. Além disso, as mulheres
holandesas nao se sentem pressionadas a seguir as regras



das autoridades (masculinas), e isso afeta positivamente sua
sensacao de felicidade.

Porém, talvez o mais importante seja o fato de que nos
Paises Baixos ndo ha expectativa de uma aparéncia perteita.
As mulheres se vestem mais para terem conforto e
praticidade do que para impressionar quem va vé-las. De
jeans e ténis, elas sdo diretas e francas, com uma forte nogao
de empoderamento pessoal.

Por ultimo, mas ndo menos importante, as mulheres
holandesas raramente sofrem com a sobrecarga
experimentada por mulheres de outros paises, que precisam
cuidar ndo apenas dos filhos, mas também dos pais idosos. A
maior parte dos holandeses concorda que cuidar dos filhos é
responsabilidade do pai e da mae, mas cuidar dos idosos é
um trabalho do governo. Os lares para idosos administrados
pelo Estado sio um fato da vida e acessiveis a todos. Os
holandeses tém uma palavra para descrever a familia nuclear
— gezin — em oposicao a familie, que é toda a familia, e estas
sdo vistas como unidades familiares separadas e diferentes,
com prioridades diferentes.

Embora os pais se envolvam, na maior parte das vezes
ainda sdao as maes que trabalham trés ou quatro dias por
semana e cuidam dos filhos. Isso também pode ser um fator
que contribui para seus altos niveis de felicidade. Muitas
mulheres aqui trabalham meio-periodo, tenham ou nao
filhos, e em varios estudos isso tem sido associado ao
aumento da sensacao de felicidade. Quando as mulheres tém
tempo para atividades profissionais, e também para a
familia e para os seus hobbies, geralmente se sentem mais
felizes. Os Paises Baixos sao um otimo lugar para esse tipo de
equilibrio entre trabalho e vida pessoal, pois é praticamente
a norma aqui.



Em destaque: As seis dimensoes da cultura

No final dos anos 60 e inicio dos anos 70, o pesquisador holandés Geert
Hofstede trabalhou com escritérios da IBM em todo o mundo para
descobrir o que os empregados valorizavam em diferentes paises. Suas
descobertas resultaram nas seis dimensdes, ou modelo 6-D, da cultura.
Vamos ver o que sdo e como os Paises Baixos se comparam a outros
paises, de acordo com a Hofstede Insights.

1.Distancia do poder

A Hofstede Insights & uma organizacdo que ajuda as empresas a
implementar consciéncia cultural em seus acordos de negoécio. Eles
definem distdncia do poder como "a extensao em que os membros menos
poderosos das instituicdes e organizacdes de um pais esperam e aceitam
que o poder seja distribuido de forma desigual”. Os holandeses tém uma
pontuacdao muito baixa (38 em uma escala de 0 a 100) nessa dimensao, e
valorizam coisas como ser independente, direitos iguais para todos, poder
descentralizado e comunicacao direta.

2. Individualismo

Isso foi definido como "o grau de interdependéncia que uma sociedade
garante entre seus membros”. Os Paises Baixos marcaram 80 pontos
nessa dimensdao, o que os torna um dos paises mais individualistas do
mundo. Os membros da familia devem cuidar de si mesmos e de seus
parentes mais proximos. As decisdes de contratacdao e promocdao devem se
basear no mérito e ndo nas conexdes.

3. Masculinidade

Essa dimensdo nao se refere aos papéis de género, mas tenta definir se
uma sociedade prefere competicdo, vitéria e sucesso (qualidades
masculinas) ou cooperacado, cuidado com os outros e qualidade de vida
(femininas). “A questao fundamental aqui & o que motiva as pessoas,
querer ser o melhor (masculino) ou gostar do que se faz (feminino).”

Os Paises Baixos pontuam 14 em 100, o que torna sua sociedade muito
feminina. Isso significa que coisas como consenso, apoio, equilibrio entre
vida profissional e pessoal e solidariedade sao mais valorizados do que
sucesso e competicao.

4. Prevencao da incerteza
Essa dimensdo mede “"até que ponto os membros de uma cultura se
sentem ameacados por situacdes ambiguas ou desconhecidas e criaram



crencas e instituicdes que tentam evita-las”.

Com 53 pontos nessa categoria, os holandeses ficam bem no centro, com
uma ligeira preferéncia por evitar a certeza. Isso pode significar que eles
possuem cbdigos estritos de crenca e comportamento. As pessoas
também sentem a necessidade de estar ocupadas e nao perder tempo,
enquanto em paises com baixa prevencdao de incerteza, o contrario é
verdadeiro.

5. Direcionamento a longo prazo

Essa dimensdo é praticamente autoexplicativa, mas, de todo modo, aqui
esta uma definicao: "Como toda sociedade deve manter alguns vinculos
com seu proprio passado enquanto lida com os desafios do presente e do
futuro.” Os Paises Baixos marcaram 67 em 100, o que torna seu povo
incrivelmente pragmatico. Eles também tendem a gostar de se preparar
para o futuro, ser econdmicos e cuidadosos com o dinheiro, e costumam
ser muito adaptaveis.

6. Indulgéncia

Os pesquisadores pretendem usar essa dimensao para entender o quanto
é importante para uma cultura “tentar controlar seus desejos e impulsos”.
As culturas sao Indulgentes ou Contidas. Vocé pode achar que os Paises
Baixos, um pais pragmatico e econdmico, seriam uma cultura restrita,
mas eles pontuam muito na dimensdao da indulgéncia. Visite os Paises
Baixos durante o Carnaval, o King’s Day ou uma grande partida de
futebol, e vocé vai entender na mesma hora.

POR QUE OS PAISES BAIXOS SAO PERFEITOS PARA O
NIKSEN

Por mais que muitos holandeses tenham me dito que acham
que nao tém tempo para niksen, eu me permito discordar. Se
existe um lugar que facilita o nao fazer nada, sao os Paises
Baixos. Com um generoso sistema de assisténcia social,
semanas de trabalho curtas e muito tempo livre, esse pais é
quase um paraiso do niksen. Admito que os holandeses estao
mais ocupados e estressados do que nunca, mas a cultura



holandesa permite as pessoas o niks. Quer provas? Tenho
muitas.

Pontualidade e agendas

Quando a enfermeira da clinica pediatrica perguntou:
“Quando seus filhos dormem?”, ainda deslumbrada com o
meu recém-nascido, dei essa pérola de resposta: “Quando
estao cansados.”

Basta dizer que nao tenho uma agenda. Esse tipo de objeto
pode ser perdido e, como nem sempre carrego uma bolsa,
nao saberia onde coloca-lo. E embora eu pudesse usar a
agenda do meu celular, ja passo tanto tempo on-line que
prefiro nao ter outro motivo para olhar para uma tela.

Em vez disso, uso um quadro magnético que fica na parede
atrds da minha mesa e colo Post-its nele, entao tiro quando
nao preciso mais de algum deles. Dessa forma, nao fico
sobrecarregada de compromissos e consigo nao esquecer os
que tenho marcados.

Meus amigos que moram nos Paises Baixos reclamam com
frequéncia da dificuldade de conseguirem se encontrar
espontaneamente com os holandeses. As agendas deles
costumam estar cheias de compromissos profissionais e
sociais. Isso pode ser um desafio para pessoas de fora que
desejam socializar, especialmente para aqueles de noés que
vém de uma cultura em que se pode dizer: “Ah, claro, daqui a
uns cinco segundos estou ai.”

Os holandeses nao fazem nada sem antes consultar suas
agendas. E isso é 6timo para o niksen, porque se eles podem
usar suas agendas para marcar compromissos, também
podem anotar o tempo para niksen nas mesmas paginas.

Cezelligheid

De acordo com as seis dimensdes do modelo de cultura de
Geert Hofstede, os holandeses normalmente pontuam alto
no individualismo. Eles também valorizam prazer,
indulgéncia e diversao.



Essas qualidades e esses valores se unem no conceito
holandés de gezelligheid. O termo vem de gezellig, que é uma
palavra intraduzivel da qual vocé ja deve ter ouvido falar —
estd por ai, com o hygge dinamarqueés, o gemiitlich alemao ou a
saudade  brasileira. Embora possa ser traduzido
aproximadamente como “singular”, “com uma atmosfera
agradavel” ou “agradavel”, nao é exatamente nenhuma
dessas coisas. E exclusivamente holandés e pode ser aplicado
a todos os tipos de situagoes, desde uma noite aconchegante
em familia, um jantar a dois, ou uma grande festa
barulhenta.

Meu avd, embaixador polonés nos Paises Baixos, definiu
gezelllgheld como “tudo o que aquece o coracao e nos faz
sorrir”. Acho que essa é minha definicao favorita dessa
palavra. E acho que niksen também pode ser visto como
“gezellig” as vezes!

Pensamento critico

Os holandeses sao pensadores criticos e é improvavel que
aceitem inquestionavelmente uma nova tendéncia. Pode ser
por isso que niksen nao fosse relevante nos Paises Baixos até
chamar a atencao da midia americana. E isso é bom. Abracar
qualquer exagero que apareca no horizonte sem pensar
também nunca foi o meu estilo. Afinal, sou filha de dois
cientistas, e, geralmente, zombamos das modmhas de bem-
estar (estrita demais! Trabalhosa demais! Sem tempo pra
isso!).

Egbert Schram, um cidadao holandés que mora na
Finlandia e trabalha para a Hofstede Insights, me diz que os
holandeses mantém quase automaticamente um ciclo
constante de feedback, especialmente quando ha varias
perspectivas. “Isso significa que é perfeitamente aceitavel
para um holandés mudar seu ponto de vista sobre alguma
coisa no momento em que ha novos dados disponiveis.”

Uma grande vantagem das habilidades de pensamento
critico holandés é que resultam em um fabuloso senso de



humor! Isso ficou visivel nas respostas a um artigo recente do
The New York Times sobre a tradicao holandesa de abandonar os
filhos adolescentes na floresta no meio da noite e deixar que
encontrem o caminho de volta para casa. Os holandeses nao
aceitaram bem e os comentdrios no Twitter foram
engracadissimos, além de brilhantes.

“Nem tenho certeza se a familia que encontrei é a minha
familia de verdade. Mas fizemos dar certo”, escreveu um
holandés. “Al, MEU DEUS, ELES DEVERIAM VOLTAR?”,
escreveu outro, provando de uma vez por todas que os
holandeses sdo pessoas bastante engragadas

Catharina Haverkamp concorda. “Acho que é porque os
holandeses sao otimistas e tém senso de humor, e isso ajuda
a tornar as coisas menos sérias. E assim que nos a]udamos
Faca uma piada. Torne as coisas menos importantes.”

Franqueza

Um dia, eu estava tentando amamentar a minha filha do
meio no kinderboerderij, uma fazendinha com animais com
que as criang¢as podiam interagir, quando uma mulher se
sentou ao meu lado e disse: “Acho que é realmente
importante vocé amamentar.” Fiquei tao atordoada que nem
consegui pensar em uma resposta, ainda mais com um seio
para fora do sutia e um bebé agitado para alimentar. Por que
aquela estranha achou que precisava compartilhar sua
opinido sobre a maneira como eu estava alimentando meu
bebé? Mas 1a estava ela, agindo como se dar conselhos a
pessoas que nao se conhece fosse totalmente normal.

Isso pode ser desconcertante para pessoas de outras
culturas, nas quais um senso de polidez e boas maneiras
impediriam a pessoa de até mesmo pensar em fazer um
comentario desses. Por isso os holandeses costumam parecer
rudes. Mas, da perspectiva holandesa, nao ha nada de rude
nisso. E 51mp1esmente comunicagao.

“Os holandeses nao consideram isso rude. Acham sincero.
E o que eu, britanico, considero educado ou diplomatico, os



holandeses classificariam como mentir sem motivo ou ser
desonesto”, explica Ben Coates.

Devo admitir que, a principio, achei essa caracteristica
perturbadora. Mas aprendi a aprecia-la e hoje consigo ver
vantagens nela. Permite que tudo se resolva rapidamente
entre as pessoas. Os holandeses deixam as firulas de lado e
vao direto aos fatos — ou a opinido deles. Se vocé entender
direito essa franqueza, ela pode ser muito, muito eficaz.

Transparéncia e tolerdncia

Outra caracteristica do povo holandés é a sua transparéncia.
Basta dar uma olhada nas casas holandesas e suas enormes
janelas. E possivel ver dentro da casa de todo mundo
enquanto se caminha pela rua. Algumas pessoas nem tém
persianas ou cortinas e praticamente convidam vocé a dar
uma olhada. Ao mesmo tempo em que isso diz: “Nao tenho
nada a esconder” (e também “Compro todos os meus moéveis
na Ikea”), espera-se que vocé ndo olhe para dentro das casas
das pessoas s6 porque pode olhar.

Ainda assim, a transparéncia é um fato da vida aqui, e
nesse pais onde hi tio poucos tabus, as pessoas raramente
sentem a necessidade de esconder algo sobre si mesmas.
Segundo os holandeses, nao hd nada a respeito de que nao se
possa (ou nao se deva) falar. Eles chamam isso de
bespreekbaarheid (ou capacidade de se comunicar), que
significa nao ter medo de discutir abertamente assuntos
dificeis ou desconfortaveis.

Embora possa ser dificil de entender, as vezes, acredito
que o bespreekbaarheid é realmente uma coisa boa. Nao falar
sobre as nossas questdes pode levar a problemas por si s6,
incluindo depressdo, ansiedade e raiva. O fato de os
holandeses estarem dispostos a conversar em vez de abafar
as coisas provavelmente contribui para a felicidade geral do
povo. Portanto, embora possa parecer estranho, rude ou
surpreendente para quem é de fora, para estrangeiros, da uma
sensacgao de liberdade dizer o que se pensa.



Por consequéncia, nos Paises Baixos, onde as pessoas nao
sentem a necessidade de esconder nada se alguém fosse
fazer um pouco de niks, nao precisaria pensar em uma
desculpa para nao fazer nada. Seria perfeitamente aceitavel
dizer “ik zit te niks” ou “estou niksenando”. Nao estou fazendo
nada. Ha muito a aprender com os holandeses, e nao sentir
vergonha é uma dessas coisas.

O HOLANDES: FELIZ OU DEPRIMIDO?

Um estudo de 2013 surpreendeu muita gente quando
concluiu que os Paises Baixos eram o pais mais deprimido do
mundo.

Resolvo perguntar a Ruut Veenhoven o que ele pensa sobre
isso. “Bobagem”, foi sua reagao. E continuou: “O tratamento
para a depressao ndo é igual em todos os lugares.
Tratamento requer reconhecimento.” Entdao, se vocé esta
reconhecendo e tratando a depressao, isso o torna mais
deprimido como pais do que outro onde ela nao esta sendo
reconhecida e tratada?

Entro em contato, entao, com Carolien Hamming, e sua
resposta ao estudo é a seguinte: “Como se mede isso? Vocé
vai ao médico? Como a sociedade vé isso? Existe esse
contraste, temos muita felicidade e muita depressao.”

E seus comentdrios fazem sentido. As pessoas sao
realmente mais propensas a se sentirem deprimidas em
paises ocidentais, com bons niveis de educacao,
industrializados, ricos e democraticos (em inglés, as iniciais
dessas palavras formam o acrénimo WEIRD, que também
significa “esquisito”). De acordo com uma hipétese, é o
contraste agudo entre como todos os outros sao felizes e
como uma pessoa deprimida se sente que torna a vida em um
pais feliz tao chocante. Esse paradoxo é conhecido como
contraste sombrio.



Além disso, as pessoas nos paises protestantes (como o0s
Paises Baixos) tendem a ficar mais deprimidas do que nos
paises catdlicos — mas sé se a pessoa ja tiver propensao a
sofrer de depressdao. Ha uma teoria que diz que as tendéncias
individualistas do protestantismo, combinadas a crenga de
que a sua vida foi predeterminada antes do nascimento,
fazem com que as pessoas deprimidas se sintam ainda
plores.

Dito isso, nos Paises Baixos, o forte sistema de apoio e a
organizacao social compensam os desafios de uma sociedade
individualista, ao mesmo tempo em que incentivam a
autodeterminacao e as oportunidades para se criar uma vida
que se adapte ao seu carater, valores e crencas.

Como Carolien Hamming conclui: “Estamos bem como
nacao.”

CONCLUINDO

Nesse capitulo, vocé aprendeu por que os Paises Baixos
aparecem sempre como uma das nacdes mais felizes do
mundo e o que os torna um étimo lugar para o niksen.
Alguns holandeses me disseram que normalmente nao
praticam niksen. Eu diria que essa é uma escolha deles. Eles
vivem em um pais que lhes permitiria fazer absolutamente
niks, se quisessem. Os Paises Baixos sdo um lugar perfeito
para nado fazer nada. A cultura holandesa tem caracteristicas
naturais que facilitam o niksen, como a transparéncia e a
liberdade de movimento e de expressdo. Ainda assim, o
niksen pode ser muito dificil, ndo importa de onde vocé é.



Niks sobre isso:

1. Que licoes dos Paises Baixos vocé pode aplicar a sua prépria vida? O
conceito de gezelligheid? Ou talvez a franqueza?
2. Se pudesse imaginar um lugar perfeito para o niksen, qual seria?

3. O que acha dos Paises Baixos como pais? A minha experiéncia lhe da
vontade de se mudar para la?



el






CAPITULO 3
Por que niksen @ t3o
dificil?

Estou sentada no sofd, tentando fazer niks. Ultimamente,
tenho me sentido incrivelmente estressada, com o coragao
acelerado, embora tente desesperadamente relaxar. Deveria
estar me acalmando, mas nao estou. Em vez disso, reparo
em tudo o que precisa ser feito em casa e tenho plena
consciéncia dos muitos prazos que me pressionam. Sinto que
estou tentando colocar um monte de ovos em uma cesta
pequena demais e, ndo importa a rapidez com que eu corra,
ndo importa o cuidado que eu tome, respingos de clara e
gema de ovo caem no chdo e nos moéveis ao meu redor.
impossivel carregar todos esses ovos.

Estou presa em um dilema. Por um lado, preciso
desesperadamente de uma folga da casa, das criancas e do
meu trabalho. De tudo. Mas, por outro lado, niao consigo
relaxar e me pergunto por qué. Deveria ser facil, penso.
Afinal, nao estou fazendo nada. Nao estou correndo pela casa,
limpando e arrumando. Nao estou trabalhando. As criancgas
estao na escola. Deveria ser facil relaxar, mas nao é.

Quando me sento para fazer uma pequena pausa, 0s
pensamentos comecam a correr em disparada na minha
mente, perseguindo um ao outro. Pensar no trabalho logo se
transforma em pensar nas coisas para fazer em casa e daf a
pensar nos meus filhos. Eu me preocupo. E me pergunto se
fiz o bastante. E o meu notebook e o meu celular ndo param
de chamar o meu nome. Serda que perdi oportunidades de
trabalho? E se meus amigos estiverem com problemas? E se



eu perdi um artigo Muito Importante Sobre Criagdo De Filhos que
iria me dizer que estou arruinando a vida de meus filhos?
Para o inferno com niksen, penso, e me levanto do sofa.

As vezes, acho que me manter ocupada é a saida mais
facil. E mais facil continuar fazendo seja o que for que esteja
fazendo, ticando itens na sua lista de tarefas o dia todo, do
que parar, sentar e fazer niks. De fato, no mundo ocupado de
hoje, nao fazer nada pode ser a coisa mais dificil de se fazer.

Quando olho para o reino animal, percebo que somos os
unicos seres que nunca ficam parados. Eu me pergunto se
isso é natural. Até grandes cacadores, como ledes, e
corredores velozes, como chitas, passam algum tempo
relaxando e nao fazendo nada. Como perdemos a capacidade
de ficar parados? E que preco estamos pagando por essa
perda?

Em destaque: O “chocante” estudo de Timothy Wilson

Niksen é desconfortavel. Tao desconfortavel que vocé pode preferir se
aplicar choques elétricos a passar algum tempo sem fazer nada. Isso é
exatamente o que concluiu um famoso estudo de Timothy Wilson, um
renomado psicélogo da Universidade da Virginia.

"Se pensar em prazer for uma atividade agradavel e envolvente, os
participantes ndo devem sentir a necessidade de se administrar choques
desagradaveis”, afirmam os autores. Mas, de alguma forma, foi
exatamente o que fizeram.

Wilson e seus colegas sabiam que o que chamavam de pensar por prazer,
e eu chamo de niksen, ndo seria particularmente agradavel e se
perguntavam o que aconteceria se dessem aos participantes a opcao
entre nao fazer nada e fazer uma atividade desagradavel. Entdo eles
criaram um estudo em duas partes. Na Parte 1, os participantes avaliaram
o prazer de uma série de estimulos, alguns positivos (por exemplo,
fotografias atraentes) e outros negativos (por exemplo, um leve choque



elétrico). Na Parte 2, os participantes foram deixados sozinhos por 15
minutos e orientados a apreciar seus pensamentos.

Disseram a eles que o aparelho de choque ainda estava ligado e que
poderiam se dar um choque apenas pressionando um botdao. Os autores
explicaram aos participantes que o objetivo era que apreciassem seus
pensamentos, e que cabia a eles decidir se pressionavam o botdo. 67 por
cento dos homens e 25 por cento das mulheres se deram pelo menos um
choque durante o periodo de reflexao.

Isso & impressionante, ja que as pessoas geralmente evitam a dor.
Instintivamente, tentamos minimizar a dor e maximizar o prazer. No
entanto, preferimos nos dar um choque a nao fazer nada. Acho
fascinante.

DE ONDE VEM TANTA SOBRECARGA?

Muito tempo atrads, na Idade Média, e mesmo antes disso,
grupos pr1v11eg1ados da sociedade comecaram a ostentar sua
riqueza em exibicdes extravagantes de 6cio. Nao trabalhar e
se dedicar a atividades obviamente improdutivas era um
sinal para o mundo ao redor, como se dissessem: “Ei, vejam,
eu posso me dar ao luxo de nao trabalhar.” Isso é conhecido
como otium, que é um termo latino com uma variedade de
significados, todos denotando algum tipo de 6cio. Cicero, por
exemplo, acreditava que pelo menos uma determinada classe
da sociedade deveria poder passar seus dias nesse tipo 6bvio
de écio.

No entanto, sempre houve tensao entre o sonho de levar
uma vida de 6cio e o desejo de ser produtivo. Na Europa
medieval, a preguica era vista como pecado enquanto o
trabalho era bem-visto. Mas trabalhar por muitas horas
apenas por razoes financeiras era visto como ganancia e,



portanto, tao pecado quanto a preguica. Na Biblia, o
trabalho também era visto como punicao.

Como Irina Dumitrescu, professora de literatura medieval
da Universidade de Bonn, diz: “E uma questao de equilibrio.
O 6cio certamente também era visto de forma positiva, e
fazer pausas nao era considerado ruim por si s6.”

Dito isso, as pessoas na época medieval raramente ficavam
sentadas sem fazer nada. “Nao é que eles nunca relaxassem”,
diz Dumitrescu, “mas estavam sempre trabalhando. O
trabalho incluia ndo apenas a profissao deles, mas também
cozinhar, cultivar plantas e rezar”. De fato, foi somente ap6s
a Revolucao Industrial que a diferenca entre trabalho e 6cio
se tornou mais clara. E, com o tempo, emergiu o que agora
entendemos como lazer, com toda uma industria dedicada a
nos ajudar a relaxar.

O NASCIMENTO DE UMA NOVA INDUSTRIA

Curiosamente, também no século XIX, surgiu uma nova
corrente filoséfica nos EUA: o Novo Pensamento. Essa era e é
uma filosofia de otimismo e positividade e, embora
inicialmente fosse vista como nada além de um antidoto de
curto prazo para o puritanismo do calvinismo, ela
desabrochou no enorme setor que conhecemos hoje, cheio de
livros, coaches e opg¢oes de estilo de vida no valor de 4,75
bilhoes de délares em 2019. Ainda estd bem vivo e em
crescimento.

Essa positividade contrasta fortemente com o calvinismo,
que Barbara Ehrenreich descreveu apropriadamente como
“depressao socialmente imposta”, em seu livro Sorria: Como a
promogdo incansdvel do pensamento positivo enfraqueceu a América. No
entanto, algumas tendéncias calvinistas permanecem
intactas no Novo Pensamento, como o exame de consciéncia
constante e o que Barbara Ehrenreich chama de



“intolerancia implacavel”. “A alternativa americana ao
calvinismo nao haveria de ser o hedonismo, nem mesmo
uma énfase na espontaneidade emocional. Para o pensador
positivo, as emogodes permanecem suspeitas, e a vida interior
da pessoa prec1sa ser submetida a um inexoravel
monitoramento”, diz Ehrenreich. Outra semelhanca entre o
pensamento positivo (e o bem-estar em geral) e o calvinismo
é a enorme énfase que é colocada no trabalho. Embora para o
Novo Pensamento a expectativa seja que vocé trabalhe em si
mesmo — e Ndo com as maos ou em seu trabalho ou na vida
profissional.

Na época em que os movimentos do Novo Pensamento
comecaram a aparecer, os psicélogos também comecaram a
estudar o que nos faz feliz, em vez do que pode dar errado na
mente de um ser humano. Iniciada pelo psicologo
estadunidense Martin Seligman, a psicologia positiva, ou a
ciéncia da felicidade, também foi o comeco de pesquisas
sobre pessoas e paises, especificamente com a intencao de
descobrir onde viviam as pessoas mais felizes, a fim de
encontrar pistas sobre o que faziam de forma diferente.

“Parte dessa tendéncia de olhar para a Escandinavia e para
os Paises Baixos é resultado do interesse em psicologia
positiva ou em estudar a felicidade e o bem-estar, e nao
apenas no que acontece a uma pessoa quando alguma coisa
da errado ou ela sofre de uma doenca mental Agora
queremos saber o que faz as pessoas prosperarem”, diz Kari
Leibowitz, pesquisadora de psicologia que estudou a
felicidade na Noruega.

Pode-se argumentar que isso nao é tao positivo quanto
parece, porque com todo esse conhecimento sobre a
felicidade, as pessoas estao se sentindo cada vez mais
obrigadas e pressionadas a serem felizes. Como Barbara
Ehrenreich aponta em seu livro, Sorria: Como a promogdo
incansdvel do pensamento positivo enfraqueceu a América, se ha
pessoas que “acertam”, os defensores da psicologia positiva



parecem estar dizendo que todos devem ser capazes de seguir
a pista.

O inicio do movimento de bem-estar nao se limitou aos
Estados Unidos. No final do século XIX e no século XX, a
Europa comecou a ver uma variedade de movimentos,
conhecidos coletivamente como Reforma da Vida, que se
concentravam em condicionamento fisico, em um modo de
vida mais “natural”, em libertacio sexual e em
questionamento de autoridade. Durante esse periodo, a
Alemanha deu a luz os jardins de infancia, onde as criancas
podiam brincar livremente e aprender habilidades sociais.
Os alemaes que emigraram para os EUA levaram essa ideia
para o pais que estavam adotando.

Também foi nesse periodo que Maximilian Oskar Bircher
Brenner tentou curar pacientes que sofriam de tuberculose
com uma dieta melhor — e acabou mudando a maneira
como o mundo toma café da manha criando o muesli. Nao
estd claro se sua terapia foi eficaz, mas o escritor Thomas
Mann visitou o sanatério de Bircher Brenner e fugiu,
chamando-o de “prisio higiénica”. Um pouco antes,
Sebastian Kneipp surgiu com um tipo de hidroterapia e o
inicio da naturopatia. E, por fim, mas niao menos
importante, Rudolf Steiner criou o que chamou de escolas
Waldorf, mas com grande controvérsia.

Os vestigios desses movimentos sdo evidentes hoje. As
criangas sao incentivadas a brincar fora de casa e os adultos
praticam  esportes. E preferivel consumir alimentos
organicos, quando acessiveis. E por mais que esses sejam
desenvolvimentos positivos, ndo pretendo pintar a Europa
como um paraiso. Uma obsessao com a satide e o bem-estar é
iminente. “Nao é o mundo que precisa ser melhorado, mas o
eu”, disse uma critica sobre o movimento de reforma da vida
e de por que ele esta retornando, publicada no jornal alemao
Der Tagesspiegel.



A OCUPACAO EXCESSIVA COMO UM SIMBOLO
ALTERNATIVO DE STATUS

Em 1899, o0 economista e sociélogo estadunidense Thorstein
Veblen publicou A teoria da classe do lazer, e foi aclamado.
Alinhado as ideias de Cicero sobre otium, ele previu que as
classes ricas se devotariam inteiramente ao que ele chamou
de “lazer ostensivo”. As previsoes faziam sentido na época,
mas nao foi isso que aconteceu.

Em vez disso, no lugar dos gastos extravagantes esperados
em itens de luxo, como roupas, carros ou vinhos, estar
ocupado acabou se tornando um simbolo de status.

Na época de Veblen, o trabalho era visto como virtuoso.
Mas essa virtude nao tinha relagdo com quanto uma pessoa
era disputada no mercado de trabalho. “Hoje, no entanto, se
vocé estd ocupado o tempo todo, isso significa que é
disputado”, explica Silvia Bellezza, uma pesquisadora que
estuda simbolos alternativos de status na Columbia Business
School. A atividade como simbolo de status é especialmente
visivel nos EUA, onde a ética protestante do trabalho é forte e
onde prevalece a crenca de que o trabalho duro o levara ao
topo.

Nos Paises Baixos, ha até uma expressao para descrever
isso: Druk druk, lekker belangrijk ou “ocupado, ocupado, tao
importante!”, As vezes, é reduzido para DDLB e algumas
pessoas, pr1nc1palmente da classe alta, usam em resposta a
pergunta: “Como vai?” Embora a resposta seja dada de forma
irbnica, ndo saiu do nada. Estar ocupado se tornou um
51mbolo de status, mesmo nos Paises Baixos, tao conscientes
em relacao a igualdade.

Por mais que a Europa possa ter um desenvolvimento
econdmico semelhante ao dos EUA e a ocupacao como
simbolo de status repercuta com muitos aqui, ndo parece ser
esse o caso em todas as culturas. Na Italia natal de Bellezza,
por exemplo, o excesso de ocupacao ndo é visto de forma
positiva. “Se vocé voltasse das férias de verao, digamos, em



setembro, comecasse a contar sobre a sua viagem e
mencionasse que trabalhou, as pessoas na Itdlia o
considerariam um derrotado”, diz ela.

Bellezza vé uma desvantagem nessa abordagem mais
tranquila da vida profissional. “O pais inteiro para no més de
agosto porque ninguém trabalha. E acho que mesmo quem
trabalha nao é muito produtivo.” Por isso, ela considera que
os paises noérdicos e os Paises Baixos encontraram o
equilibrio perfeito. “Ha respeito pelo lazer, por isso, quando
as pessoas estao de férias, elas realmente estao de férias, e
viajam. Mas quando trabalham, sua produtividade é muito
alta”, me diz ela. Pessoalmente, posso confirmar isso. Os
operarios que fizeram a reforma na nossa cozinha nos
disseram que levariam trés dias para completar o trabalho.
Eles levaram apenas dois.

MUDANDO A NATUREZA DO TRABALHO

Cracas as recentes invencdes e aos desenvolvimentos
tecnologicos, agora podemos trabalhar com mais eficiéncia,
e, com isso, nossas expectativas em relacdo a nés mesmos (e
aos outros) aumentaram, assim como as nossas opcoes de
como passar o nosso tempo. E nao estou falando sé de
celulares e computadores. Quando a minha nova cozinha
ficou pronta, me vi cozinhando muito mais porque a comida
ficava pronta em menos tempo.

Isso acontece no trabalho também. Atualmente “estamos
expostos a muitas coisas que antes nNdo eram uma op¢ao”, diz
Tony Crabbe, um conhecido psicélogo de negdcios que
trabalha com grandes empresas multinacionais como IBM e
Google. “E, como resultado, nossas expectativas se
fortalecem: queremos ser melhores em fazer mais. Devemos
ser superpais... assim como superprofissionais.” Parece que



todos os avancos tecnologicos que deveriam facilitar as coisas
acabaram colocando mais pressdo sobre nos.

Esse tipo de ocupacdo excessiva e pressdo constante é
encontrada principalmente entre profissionais de classe
média alta, diz Crabbe. “Sabemos que muitos dos
profissionais mais desmotivados sao os mais instruidos, e as
taxas mais altas de esgotamento (burnout) sao vistas entre os
profissionais mais instruidos e de colarinho branco. Ha uma
sensacdo de que a sobrecarga estd assumindo o controle
completamente, e quem esta escrevendo e pensando sobre
isso sdo profissionais de boa formacao e bem-sucedidos.”

Um fator que contribui para esse desgaste é o que é
conhecido como gig economy, ou economia sob demanda, uma
tendéncia de emprego que depende de trabalhadores de curto
prazo e inclui criadores, motoristas da Uber e outros
pequenos empreendedores, e cada vez mais empregados de
indastrias mais tradicionais. Contratos de curto prazo e
baseados em projetos sao comuns, mas nao oferecem
estabilidade e, portanto, contribuem para o estresse, a
ocupacao e a sobrecarga. A ideia de que uma pessoa se
forma, encontra um emprego e fica 1 até se aposentar se
tornou coisa do passado. Para cada vez mais profissionais,
relaxar por um momento pode parecer uma coisa perigosa a
fazer.

Em sua pesquisa, Paul Dolan descobriu que trabalhar mais
horas nao nos deixa mais felizes. Em vez disso, existe um
numero ideal de horas de trabalho que é diferente para cada
um, e trabalhar menos ou mais que essas horas deixa as
pessoas infelizes.

Em destaque: Niksen, homens e mulheres



Acontece que pode ser muito mais facil para os homens nao fazerem nada
do que para as mulheres.

Estudos mostram que, nas relacdes heterossexuais, os homens nao
apenas tém mais tempo do que as mulheres, como também sdo muito
melhores em resguardar o tempo livre que tém. Além disso, as mulheres
também protegem o tempo livre dos maridos, mesmo as custas de seu
proprio lazer, como Brigid Schulte discute em Sobrecarregados: trabalho, amor
e lazer quando ninguém tem tempo.

Estatisticas mostram que, embora homens e mulheres facam
aproximadamente a mesma quantidade de trabalho, os homens fazem
mais trabalhos remunerados, enquanto as mulheres fazem mais trabalhos
ndao remunerados. Esse foi o caso em todo o mundo; mesmo os paises com
maior igualdade de género tiveram problemas com isso, e 0 progresso nesse
sentido parece ter estacado.

"Acho que avaliamos o tempo de lazer de homens e mulheres por padroes
diferentes. Permitimos que os homens relaxem todo dia, arejem a mente,
como uma consequéncia do fato de trabalharem”, diz Gemma Hartley,
jornalista que popularizou o termo “trabalho emocional”.

As mulheres, por outro lado, tém permissdo para niks, mas em linhas
mais definidas. "Geralmente, ndao imaginamos as mulheres refletindo,
relaxando ou sentando para descansar em sua propria casa. Esperamos
que elas se planejem e se empenhem em relacdao ao autocuidado — uma
aula de ioga, uma noite com as amigas, uma reunido no clube do livro —,
0 que torna o tempo de lazer das mulheres excepcional e nao rotineiro”,
diz Hartley, admitindo que se sente culpada quando I&é um livro no sofa
enquanto o marido lava a louca.

"Nao ha momento de calma e, se houver, nos esforcamos para descobrir o
que estamos esquecendo de fazer ou preenchemos freneticamente esse
espaco com mais atividades.” Nao fazer nada era algo praticamente
desconhecido entre as mulheres. “E radical dizer que deveriamos fazer
menos, mas, em U(ltima analise, acho que a maioria das mulheres se
beneficiaria se abracasse a ideia”, me diz ela em um e-mail.

Ainda assim, os homens também tém dificuldade com o niksen. Ludo
Gabriele, um escritor francés que mora nos EUA com a esposa, Diana, e os
dois filhos, me esclarece a respeito: "Como homens, nosso senso de
identidade e nosso valor social estdao tdo associados ao que fazemos, ao



que contribuimos e ao que provemos que a auséncia de acao pode parecer
uma perda de si mesmo”, me diz ele por e-mail. Gabriele & o homem por
tras de um Dblog chamado Woke Daddy, que busca combater a
masculinidade toéxica.

E por mais que os homens estejam participando mais em casa e no
casamento, eles ainda agem “dentro de normas restritivas de género.
Essas normas nos pressionam a existir em um esterebtipo masculino
estreito, que nos nega grande parte de nossa humanidade”. Essas normas
forcam os homens a se fecharem emocionalmente, o que, de acordo com
Gabriele, “leva a uma miriade de consequéncias nocivas, como ansiedade,
depressao e a incapacidade de entrar em contato com nés mesmos e de
formar relacionamentos auténticos”.

Essas normas restritivas de género também sdo uma realidade nos Paises
Baixos. “Os papéis tradicionais de género ainda persistem nesse pais. As
mulheres se ocupam de mais cuidados ndao remunerados e os homens
levam o bacon para casa”, diz Suzan Steeman, editora da Women Inc, uma
rede de mulheres que lutam por mais igualdade de género.

Ainda é uma norma cultural que as mulheres realizem a maior parte dos
trabalhos de assisténcia. “Somos progressistas na superficie. Mas é
preciso olhar mais fundo”, diz Steeman. O conselho dela? “Qual é o seu
ideal?”, me pergunta. Em outras palavras, crie suas préprias normas.

TECNOLOGIA

Um dia, fui me encontrar com a minha professora de
holandés para ver uma exposicao que ela havia organizado e
me esqueci de levar uma coisa de crucial importancia: o meu
celular. Como consequéncia, ndo consegui encontrar o lugar
para onde deveria ir e nao consegui avisar a ninguém que
nao conseguiria chegar. Nao é o meu momento de maior
orgulho de mim mesma...

Cansada e frustrada, peguei o 6nibus de volta para casa. E
uma coisa tao pequena, um smartphone. Mas ele



determinou o curso do meu dia, e sua auséncia enquanto eu
estava fora foi um lembrete de como a tecnologia é, ao
mesmo tempo, poderosa e perturbadora. Adoro ter tanta
informagdo ao meu alcance. Na verdade, aquela saida para ir
a exposicao a que nunca cheguei me lembrou de como no
passado muitas vezes tive que simplesmente aceitar o fato de
nao saber alguma coisa. Agora, gracas a disponibilidade
constante dos mnossos aparelhos, podemos saber
praticamente tudo, em qualquer lugar e a qualquer hora.

No entanto, hi tanta coisa que podemos saber que
geralmente acabamos distraidos. Doreen Dodgen-Magee
pesquisa como a tecnologia afeta as mnossas conexoes
interpessoais e a nossa capacidade para o 6cio. Ela descobriu
que muitas pessoas se acalmavam com telas e dispositivos, e
comecou a se perguntar como isso estaria impactando a
capacidade das pessoas de terem uma nog¢ao de si mesmas
real, forte e coesa.

“Em vez de olharmos para dentro de nés mesmos e termos
a capacidade de nos acalmarmos e de saber como estamos
nos sentindo, agora olhamos para fora de noés, para as telas
dos nossos aparelhos. Temos um lécus externo de controle
em vez de um locus interno de controle”, diz ela,
mencionando o principio da psicologia que se refere ao grau
em que as pessoas acreditam que tém controle sobre suas
vidas. O resultado do lécus externo é que estamos sempre
querendo estar em contato com 0S NOSSOS smartphones e
afins “e o ciclo comeca a se retroalimentar”, diz Dodgen-
Magee. Queremos nos sentir melhor e acreditamos que
nossos aparelhos nos darao esse sentimento.

E, de acordo com Chris Bailey, todos nos beneficiariamos
muito se resistissemos ao desejo de pegar nossos
smartphones e nos perdermos neles, porque toda essa troca e
navegacao nao apenas é 1mprodut1va como também
prejudica a nossa atencdo. Portanto, nao apenas nos
tornamos dependentes de mnossos celulares para nos
acalmarmos, como também nos tornamos mais dispersos,



mais distraidos e precisamos nos acalmar ainda mais. Um
ciclo vicioso.

A tecnologia também confunde as linhas entre a nossa
vida privada e o nosso trabalho. Podemos checar o e-mail a
meia-noite, fazer uma ligacao pelo Skype antes do nascer do
sol para falar com um cliente em um fuso horario diferente,
ou pesquisar durante todo o dia e noite na internet. Com
essas opcoes disponiveis, nossas ideias sobre o trabalho
também mudaram: os empregadores esperam que o0s
empregados estejam sempre disponiveis, enquanto os
empregados sentem isso e nunca conseguem realmente se
desligar do trabalho.

Além disso, a tecnologia também turva as linhas entre
trabalho e lazer, porque muito do que fazemos como lazer é
muito parecido com o que fazemos no trabalho. Quando
admiti a psicéloga Sandi Mann que passava muito tempo
navegando no Facebook e chamando isso de pesquisa, ela
admitiu que fazia o mesmo e acrescentou um ponto
interessante: “Exatamente. Estou sempre navegando pelo
Facebook e chamando de pesquisa. Mas, curiosamente,
quando vocé esta rolando a tela no aplicativo, esta realizando
uma atividade muito semelhante, a mesma atividade que
realiza quando esta genuinamente fazendo pesquisas.”

MUDANDO EXPECTATIVAS

Quando pensamos em estar ocupados, geralmente pensamos
em trabalho. Mas a sobrecarga também se espalha para
outras areas da nossa vida. Por exemplo, ndo apenas estamos
gastando mais tempo no trabalho, como também gastando
mais e mais tempo com nossos filhos. E isso é verdade tanto
para os pais quanto para as mades. Os homens passaram a
estar cada vez mais envolvidos como maridos e pais, e
também realizam mais tarefas domésticas do que seus



proprios pais e, portanto, passam Imuito mais tempo
ocupados com a casa. Dito isso, as mulheres ainda sao
responsaveis pela maior parte das tarefas domésticas e pela
criacao de filhos.

Por mais que passar mais tempo com as Crianc¢as e em
familia pareca uma evolucao, para muitos, na verdade, pode
acabar aumentando os niveis de estresse e de sobrecarga de
afazeres. Especialmente em familias onde os pais (ou um dos
pais) trabalham no que o The New York Times chama de
“trabalho insaciavel”, ou seja, um trabalho que exige um
comprometimento extraordinario. Pense em jornadas de
trabalho muito extensas e na expectativa de que vocé
trabalhe como se nao tivesse vida social ou pessoal.
Profissionais do mundo das financas, do direito e de
consultoria correm especialmente o risco de serem vitimas
de trabalhos insacidveis, e isso pode criar estresse e
sobrecarga para pais e filhos.

Mas nao sao apenas as expectativas profissionais —
adicione a isso o fato de que as expectativas sociais dos pais
também aumentaram e vocé tem na mao uma receita para o
desastre. Atualmente, muitos pais acham que nao basta
alimentar os filhos na hora certa. Eles se sentem
pressionados a servir alimentos organicos, caseiros e que nao
tenham sido geneticamente modificados, e isso leva horas
para ser preparado. E, em vez de simplesmente criar e amar
os filhos da melhor maneira possivel, ha uma pressao para
que estejam atualizados sobre os inumeros livros e
tendéncias disponiveis sobre criacao de filhos. Para muitos
pais e maes, descobrir qual é a sua filosofia e coloci-la em
pratica é uma tarefa que exige um tremendo foco e atencao.

PROGRAMADOS PARA ESTARMOS SOBRECARREGADOS?



Pode haver uma razao pela qual preferimos nos dar choques
elétricos a ter de ficar ociosos, e nao é cultural. E natural.
Podemos, de fato, estar programados para a ocupacao. Como
Sandi Mann me diz: “Ha um beneficio evolutivo em
estarmos ocupados, estarmos ativos. Nao fomos projetados
para ficar sentados, parados. E sim para sermos ativos e
estarmos constantemente investigando o ambiente ao nosso
redor, tentando melhorar as coisas.”

As pessoas que ficassem sentadas sem fazer nada seriam
comidas por um tigre-dente-de-sabre ou por outro animal
extinto ha muito tempo. E como no passado os recursos eram
escassos, ©0s humanos primitivos precisavam estar
constantemente se preocupando, buscando e coletando esses
recursos. Uma pessoa ociosa nao esta fazendo nada disso.

“Elas nao estao a procura de comida e também nao estao
atentas ao perigo”, observa Sandi Mann sobre pessoas
ociosas. Hoje, valorizamos o conhecimento e o esforco de
usar mnossos cérebros. “Atualmente, as habilidades
intelectuais sao valorizadas. Mas no passado, o que era

apreciado era o que se podia fazer com as maos, o que se
podia cultivar no campo, o que se podia pegar. Essas eram as
habilidades elogiadas. Ficar sentado e pensar nao sao
habilidades que fomos programados a valorizar.”

S6 muito mais tarde, apds o surgimento da agricultura,
uma certa classe de pessoas pdde dedicar seus dias a pensar
na vida, sem se preocupar com comida, enquanto outras
pessoas se ocupavam fazendo isso por elas.

Injecdo de dopamina

Uma das razdes pelas quais adoramos estar ocupados é a
maneira como isso nos faz sentir. “Provavelmente recebemos
uma injecao de dopamina, a substiancia quimica do bem-
estar, quando estamos ativos. E também quando
experimentamos coisas novas. E para experimentar coisas
novas, precisamos nos manter ativos”, explica Sandi Mann.



Estar ocupados faz com que nos sintamos produtivos,
como se tivéssemos nossas vidas sob controle. Ha uma razao
pela qual as listas de tarefas e as agendas sao tdo populares: a
sensacdo de satisfacdo que experimentamos quando
dividimos o dia em pequenos pedacos administraveis.
Quando vemos o dia dessa maneira simples e linear e nos
atribuimos tarefas claras — primeiro trabalhar, depois lavar
as roupas e entao jantar — e cuidamos dessas tarefas uma a
uma, ticando-as a medida que as completamos, nos
sentimos produtivos e satisfeitos.

Os seres humanos gostam de estabelecer metas para si
mesmos, por menores que sejam (embora a minha
montanha de roupas NAO seja pequena) e depois trabalhar
para realiza-las e para experimentar a agradavel sensagao de
ser produtivo. Mas é quando nossas tarefas se acumulam que
comecamos a nos sentir ocupados.

Uma das razodes evolutivas pelas quais nos mantemos
ocupados é de natureza mais indireta e tem a ver com a
necessidade humana profundamente enraizada de conexao e
pertencimento. Apesar de muitos de noés, inclusive eu,
sermos introvertidos ou até mesmo evitarmos o convivio com
outras pessoas, em geral somos uma espécie altamente
gregaria. De acordo com o renomado psicélogo Matthew
Lieberman em seu livro Social: Why Our Brains Wired to Connect,
dedicamos tempo e atencao a observar como as pessoas ao
nosso redor se comportam, falam, pensam e sentem, e o
autor chega a considerar nossas habilidades sociais como um
superpoder. As vezes, no entanto, esse superpoder funciona
contra nos.

Por exemplo, quando vemos outras pessoas
constantemente muito ocupadas, nos sentimos pressionados
a fazer o mesmo. Se nao estivermos incluidos, o preco —
socialmente falando — provavelmente sera alto. Na verdade,
tomografias cerebrais mostram que, quando os entrevistados
eram solicitados a se lembrarem de rejei¢cdes recentes, as
partes do cérebro que despertavam estavam associadas a



dores fisicas. Nao se encaixar literalmente déi. E havia
outros riscos associados a sensacao de rejeicio ou
isolamento, como depressao e queda da saiide mental e
fisica.

Embora seja totalmente possivel resistir a pressao dos
colegas quando se vive em uma sociedade com uma forte
ética de trabalho, é muito, muito dificil.

OU TAMBEM SOMOS PROGRAMADOS PARA NIKSEN?

Por mais importante que fosse conseguir comida para a
tribo, estar atento aos tigres-dente-de-sabre e fazer
ferramentas e roupas para a familia, tudo isso requer muita
energia. E embora estejamos programados para estarmos
ocupados, também somos programados para economizar
energia. De fato, examinando o modo como nossos padroes
alimentares se desenvolveram ao longo dos séculos, pode-se
concluir com seguranca que somos uma espécie
fabulosamente preguicosa.

Cacar um mamute pode parecer uma oOtima ideia e
significaria muito alimento para toda uma tribo. Mas
também exigiria horas correndo atrds de um animal enorme
e envolveria uma grande chance de a pessoa em questao
acabar morta. E ainda significaria um extremo gasto de
energia seu e de seus colegas cacadores. Esforco demais, na
verdade, e é por isso que os cagadores-provedores pré-
histéricos preferiam instalar algumas poucas armadilhas
para lebres e colher um punhado de frutinhas.

“As pessoas se sentem mais atraidas por nao fazer nada. Se
tiverem a oportunidade de subir por uma escada rolante ou
por uma escada comum, a maior parte escolhera a escada
rolante. Porque vai economizar energia e nao tera que fazer
nada”, explica Matthieu Boisgontier, pesquisador francés
que estuda inatividade e neurociéncia. E essa atitude se



aplica a maior parte do que fazemos. Nos esforcamos para
nos tornarmos cada vez mais eficientes, a fim de garantir
nossa sobrevivéncia com o minimo de esforco. Quanto mais
eficientes nos tornamos, mais facil passou a ser encontrar
comida e mais tempo tinhamos para recarregar a energia
que gastavamos durante nossas atividades. Na verdade, nos
tornamos tao eficientes em economizar energia que criamos
todo tipo de problema.

“Nao estamos realmente tentando ser ativos. Estamos
apenas tentando ser o mais inativos possivel, fisicamente
falando. E agora isso é um problema, porque nao precisamos
mais correr atras da comida”, disse ele.

A teoria de Boisgontier é de que somos atraidos pelo que
ele chama de minimizacdo de tarefas porque odiamos
desperdicar energia. Somos programados para estarmos
ocupados. Mas também somos programados para niksen.

PRAZER CULPADO

Quando comecei a pesquisar sobre niksen, pensei que apenas
as pessoas de culturas ocidentais se sentissem culpadas por
nao trabalharem, e que em outras partes do mundo
provavelmente aproveitariam uma folga do trabalho com
mais abandono. Mas entdao conversei com a pesquisadora
intercultural Eleonore Breukel e essa visao rapidamente se
desfez.

Quando pensamos em folga, nem sempre pensamos em
nao fazer nada. Em vez disso, podemos pensar em passar
algum tempo com a nossa famlha sair com amigos ou
cumprir deveres religiosos. “Acho que em outras culturas
isso também é verdade e talvez mais do que no Ocidente,
mas estar com familiares certamente ndo é nao fazer nada.
Estamos fazendo alguma coisa, sim, e que pode consumir
bastante energia. Mesmo se considerarmos isso como tempo



livre... Nao, nao é tempo livre”, ela me diz. “Em muitas
culturas nio ocidentais, espera-se que as pessoas participem
de todo tipo de deveres e tarefas, sejam deveres religiosos,

por exemplo, ou talvez obrlgagoes familiares. Nao acho isso
tao relaxante, embora possamos considerar uma folga”,
explica ela.

Ao contrario do que muitos acreditam, as pessoas de
outras partes do mundo talvez nao estejam menos
sobrecarregadas do que as pessoas no Ocidente. Elas estao
apenas ocupadas fazendo outras coisas. E talvez nao estejam
necessariamente nikseneando por ai. Ou, pelo menos, nao
com a frequéncia que pensamos.

Varios sentimentos se abatem sobre nés em relacao ao nao
fazer nada e a tirar uma folga, e o mais profundo deles é a
culpa. No Ocidente, a culpa traz muitas mensagens
contraditérias e sentimentos opostos: nos sentimos culpados
por ndo trabalhar, mas também podemos nos sentir
culpados por trabalhar demais. As vezes, acabamos nos
sentindo culpados por nos sentirmos culpados, o que é
particularmente dificil de lidar.

“Nos sentimos culpados quando nao estamos com nossos
filhos e quando nao estamos trabalhando. E o golpe da culpa
é duplo se estivermos tirando um tempo s6 para nos.
Definitivamente, temos a sensacao de que deveriamos estar
fazendo alguma coisa”, diz Sandi Mann, que antes da nossa
entrevista acabara de dar um workshop sobre doodling
(esbocos ou rabiscos feitos casualmente quando estamos
distraidos).

“Eu cresci em um sistema que desacelera bastante no
verao e na época do Natal. Nao consigo trabalhar 365 dias por
ano. Meu cérebro nao funciona no dia de Natal. Assim, tento
desconectar. Tento imitar o sistema dos paises escandinavos.
Quando tenho folga, realmente me desconecto. Nao é facil”,
diz Silvia Bellezza, pesquisadora italiana que mora nos
Estados Unidos ha doze anos.



“Costo muito do meu trabalho aqui, mas a mentalidade de
trabalho nesse pais definitivamente nos transforma”, diz
ela, e admite que costumava relutar em usar uma resposta
de e-mail automatica de auséncia temporaria do escritério
porque nao queria que as pessoas soubessem que estava de
folga. Quando pergunto se ela se sente culpada tanto na
Italia quanto nos EUA, Bellezza responde: “Definitivamente
me sinto culpada na Itdlia quando trabalho aos domingos,
em vez de ficar com os meus pais.”

Embora a culpa seja uma emocao desagradavel, é
animador saber que nao somos os inicos a experimenta-la. A
culpa, ao que parece, é uma emocao que conecta todos nos.

O QUE ESSA SOBRECARGA FAZ CONOSCO?

S6 um aviso antes de continuar: nao sou médica, sou apenas
uma escritora que pesquisou o estresse e seus efeitos
negativos sobre o corpo e a mente humanos e entrevistou
varios especialistas sobre o assunto. Leia isso com um olhar
critico, e, se eu cometi algum erro, por favor, me avise.

Reclamar sobre as nossas vidas estressantes é uma
ocorréncia didria — tenho certeza de que vocé ja ouviu as
pessoas fazerem isso. Vocé mesmo ja pode ter feito. Usamos
muito a palavra estresse, mas sabemos realmente o que ela
significa? Vamos olhar mais de perto.

Nos sentimos estressados quando nos deparamos com
uma situagao que exigiria que muddassemos ou ajustassemos
nosso comportamento ou circunstancias. O estresse, na
verdade, é uma reacao importante a qualquer situagio que
precise da nossa atencao. Mas se o estresse for excessivo,
teremos problemas.

Quando pergunto a Carolien Hamming o que é estresse,
ela me diz que é “a reacao adaptativa do seu corpo.
Experimentamos o estresse nao apenas no trabalho, mas



também quando praticamos esportes — porque precisamos
de energia, e o estresse nos da essa energia”. O estresse é
uma reacao fisica que pode ocorrer em qualquer tipo de
atividade. “Vocé pode sentir estresse a qualquer momento
em que estiver ativo.” Ha uma correlacao positiva entre o
nivel de estresse e o nivel de atividade: “Quanto mais ativos
somos, mais estressados nos sentimos”, explica Hamming.

De um modo geral, o estresse é uma reacao positiva e
importante. E como a dor, no sentido de que nos alerta
quando algo estd errado. O estresse é a maneira da natureza
de nos alertar que precisamos de tempo para relaxar. Mas,
assim como o sapo que nado sente a temperatura da agua
subir e termina fervendo lentamente até a morte, muitas
vezes nao percebemos quanto estamos estressados até que
seja tarde demais.

“Quando vocé se senta e faz niks, percebe como seu corpo
estd estressado. Percebe que nao consegue se acalmar. Nao é
possivel dizer a si mesmo ‘agora eu quero me acalmar’, nao
funciona dessa maneira”, diz Carolien Hamming. Nossos

corpos se adaptam aos niveis elevados de estresse e comecam
a considerar esses niveis o novo normal. De acordo com
Hamming: “Seu corpo se adapta, seu cérebro se adapta.” Ela
compara o estresse a uma onda com picos de atividade
intensificada e vales de tempo calmo. Mas quando estamos
estressados, “os picos se tornam maiores e duram mais e nao
conseguimos voltar ao momento de inatividade”, explica ela.

“Estresse demais faz com que o corpo entre no modo tudo
ou nada. Quando isso acontece, nosso sistema nervoso fica
sobrecarregado, o que pode provocar o surgimento de
sintomas de ansiedade, além de ins6nia e irritabilidade”, diz
Juli Fraga, psicologa e escritora de San Francisco,
especializada em bem-estar emocional, satide mental e
parentalidade.

Fraga diz que estresse cronico “também pode prejudicar o
sistema imunologico, tornando as pessoas mais propensas a
resfriados e gripes. O estresse também causa tensao



corporal, o que pode levar a dores musculares”. E depois que
seu sistema de reacao ao estresse é atlvado geralmente
demora algum tempo para ele se acalmar. O estresse é uma
resposta de corpo inteiro, exigindo a cooperacao de varios
sistemas. Para desativar essa reagao é preciso que todos esses
sistemas estejam de acordo.

O estresse pode até reprogramar nossos cérebros para que
assuma aquele como um estado normal de ser, gracas ao que
é conhecido como neuroplasticidade. Neuroplasticidade, ou
plasticidade neuronal, é a capacidade do cérebro de mudar
continuamente ao longo da vida de um individuo. “Nao é
apenas comportamental que tenhamos dificuldade em ficar
parados e quietos. Também reprogramamos nossos cérebros
para que as partes relacionadas a quietude e a regulacao
emocional murchem”, diz Doreen Dodgen-Magee.

Para a maioria de nds, o estresse causa ansiedade.
estresse pode ativar nosso ‘critico interior’, a voz interna que
nos diz que nao somos bons ou espertos o bastante, ou que
nao somos capazes de lidar com as exigéncias da vida”, diz
Fraga. E essa voz interior aumenta os niveis de estresse
porque nos faz querer fazer mais, Ndo mMenos, para Nao nos
sentirmos tao inadequados. “Como consequéncia, nao sd o
estresse aumenta, mas também surge uma sensacao de
irritabilidade e ansiedade.”

Quando ficamos ansiosos ou estressados demais,
perdemos o foco, ndo conseguimos trabalhar e temos
dificuldade em concluir até as tarefas diarias mais simples e
basicas. Isso se transforma em um circulo vicioso, pois
somos incapazes de realizar nosso trabalho e nos atrasamos
em nossa agenda, o que leva a mais ansiedade e mais
estresse. O estresse é a trilha para o Lado Sombrio. O estresse
leva a preocupacdao. A preocupacao leva a ansiedade. A
ansiedade leva ao sofrimento. Outro circulo vicioso. (Sinta-se
a vontade para inserir a sua representacao do Yoda aqui.)

Em seu livro Busy: How to Thrive in a World of Too Much, Tony
Crabbe se concentra principalmente no efeito que a



sobrecarga de atividades tem sobre a nossa capacidade de
concentracao. “Para mim, o oposto de estar ocupado demais
ndo é relaxar na praia, é a capacidade de se concentrar no
que mais importa, apesar desse tsunami louco de outras
pessoas ou de problemas”, diz ele. Crabbe sugere que o
estresse nao afeta apenas empresas e organizagoes onde
estresse demais e um nivel de concentragao reduzido podem
levar a um progresso mais lento, mas também afeta cada vez
mais a dindmica da famflia.

O LADO BOM DO EXCESSO DE OCUPACAO

Todo esse excesso de ocupacao também tem um lado
positivo. “Existem motivos para trabalharmos tanto. Parte
deles tem a ver com a pressao da carreira e do mercado de
trabalho, mas o outro lado da histéria é que ha muitas coisas
divertidas para fazer. Para a maior parte das pessoas, 0
trabalho é mais interessante do que cem anos atras”, diz
Ruut Veenhoven.

Infelizmente, embora o trabalho, para muitos, possa ter
se tornado mais interessante, intelectualmente desafiador e
criativo, também levou ao surgimento de um novo tipo de
estresse: o “FOMO™1 (Fear of Missing Out). Ha tantas coisas
divertidas a nossa escolha que ficamos ansiosos. Escolher
uma atividade, trabalho ou projeto significa dizer nao a
outra, e muitas pessoas vivem com a constante sensagao de
que ha algo melhor a espera na préxima esquina, algo que
nao podemos ver ou que nao teremos como recusar. Nos
esforcamos para tentar ainda mais em nossos dias. E isso
nao vale s6 para as nossas vidas profissionais — socialmente,
podemos ter a mesma ansiedade constante e a consequente
sobrecarga.

“Acho que temos medo de que, se nao preenchermos todos
0s momentos, Nao usaremos nosso tempo de forma plena e



produtiva. Assim, sempre que nos sobra um pouco de tempo,
acessamos a internet e todos esses aparelhos eletrdnicos e
ficamos rolando a tela sem parar. Nao estamos nos
permitindo tempo de inatividade para que nossas mentes
fiquem livres e paradas”, explica Sandi Mann.

Estar sempre ocupado se tornou uma sensa¢ao familiar:
estamos familiarizados com isso, conhecemos bem, e todos
ao nosso redor também sabem como é se sentir ocupado
demais. E, como consequéncia, criamos uma sociedade que
considera a sobrecarga normal ou até desejavel. Isso foi
acontecendo aos poucos, mas hoje é s6 o que conhecemos.
“Os humanos sempre escolhem o familiar ao desconhecido.
Fomos ensinados a acreditar que a melhor maneira de ser é
ser produtivo. Agora, escolhemos facilmente o caminho
familiar da sobrecarga, para nao termos que sentir o
desconforto de nao ter o que fazer”, diz Doreen Dodgen-
Magee.

CONCLUINDO

Neste capitulo, examinamos as muitas razoes pelas quais
estamos tao ocupados e vimos como a tecnologia moderna as
vezes exacerba a sensacao de sobrecarga, nos mantendo
distraidos e conectados o tempo todo. Vimos como a forma
como trabalhamos torna muito dificil ndo fazer nada porque
as linhas entre as nossas vidas privada e profissional se
tornaram indistintas. Todos esses fatores tornam o niksen
dificil, mas ndo impossivel. Porque, embora vocé tenha visto
que talvez sejamos programados para estarmos ocupados,
também vimos que somos uma espécie incrivelmente
preguicosa. Portanto, nem toda a esperanca esta perdida —
um dia o niksen talvez aconteca naturalmente.



1 Sigla em inglés para Fear of Missing Out, que designa o medo de perder a
informacao sobre algo que esteja acontecendo. (N. da PO.)



Niks sobre isso:

1. Quando vocé se sente estressado?
2. Como o seu relacionamento com a tecnologia contribui para isso?
3. E como isso afeta vocé e as pessoas ao seu redor?









CAPITULO 4
Niksen & bom para
vocé. Sim, &.

Mais uma vez, estou no meu sofa. Dessa vez, nao estou
trabalhando, pensando ou lendo. Estou nikseneando, e esta
uma delicia. FEu me sinto relaxada, e é bom ficar sé sentada
aqui. De vez em quando sinto vontade de me levantar e
cuidar das roupas, mas ignoro a vontade porque,
finalmente, estou na zona do niksen.

Por alguns momentos gloriosos, nao ha nada exigindo a
minha atencdo. Sinto o estresse me deixando aos poucos.
Estou relaxada, mas alerta, pronta para enfrentar o dia. E
depois de um tempo, reparo que alguma coisa esta
acontecendo. Ideias comecam a se formar e flutuam pela
minha mente. Elas se chocam umas com as outras e se
tornam novas ideias, cada uma mais original do que a
anterior.

Momentos como esse raramente duram muito. Em breve,
o turbilhdo de tarefas e obrigacoes vai me dominar de novo,
como sempre. Mas, esse exato momento? Esta 6timo, penso
comigo mesma. Me faria bem ter outros assim.

Quando me levanto para trabalhar, um pouco mais tarde,
as palavras fluem com facilidade, e eu até me vejo resolvendo
rapidamente as minhas tarefas mais detestadas sem
reclamar. Sinto que é mais facil tomar decisoes e fico mais
satisfeita, mais a vontade com as que tomei. Eu me sinto
energizada com uma espécie de superpoder que torna quase
tudo possivel.



Meu dia nao estd muito menos ocupado do que o normal,
minhas obrigacées ndo sao, de forma alguma, menores.
Ainda tenho todo o meu trabalho, meus filhos e a casa para
cuidar, dia apds dia. Mas, de algum modo, depois desse
breve, mas poderoso momento de pausa, me sinto mais bem
equipada para lidar com tudo o que se espera de mim.
Mesmo que existam obrigacdes a serem cumpridas pulando
em cima de mim como sempre, lido com tudo com maestria.
E até me sinto criativa, brincalhona e produtiva. Portanto, a
questao é: o que essa sensac¢ao de fluidez tem a ver com o
niksen?

SEU CEREBRO E SEU CORPO NO NIKSEN

“A maneira convencional de descobrir como o cérebro
funciona é pedir para que ele faca alguma coisa. Vocé cria
uma tarefa”, diz Marcus Raichle, neurologista
estadunidense e professor da Faculdade de Medicina da
Universidade de Washington, me guiando lentamente em
direcdo a sua incrivel descoberta.

Por um longo tempo, a crenca dominante era de que,
quando nao estamos fazendo nada, nosso cérebro também
nao esta. Mas ndo foi isso que Raichle descobriu quando
colocou as pessoas em um aparelho de ressonancia
magnética funcional, pediu que elas ficassem ali por algum
tempo, entao comparou os resultados desse grupo ao das
pessoas que receberam uma tarefa a ser cumprida. Esses
aparelhos de ressonancia magnética funcional medem a
atividade cerebral, detectando alteracgdes associadas ao fluxo
sanguineo para certas areas do cérebro. Quando uma area do
cérebro esta em uso, ha um aumento do fluxo sanguineo
para essa regiao.

“Fiquei surpreso ao descobrir que, quando vocé se envolve
em uma tarefa, algumas areas do cérebro diminuem a



atividade”, me diz ele por telefone. Por outro lado, quando os
participantes ficavam parados e ndo estavam envolvidos em
nenhuma tarefa especifica, uma coisa incrivel acontecia:
uma rede especial que incluia todas as principais conexoes
do cérebro despertava.

Raichle agora chama isso de rede em modo padrdo. “Seu
cérebro estd sempre ativo, sempre ligado”, diz ele, mesmo
quando vocé ndo esta fazendo nada. Raichle havia plane] ado
mapear o cérebro quando as pessoas nao estivessem fazendo
nada em particular, e, em vez de menos atividade, ele viu
areas em que a atividade aumentava. Além disso, essa rede
especial sempre envolvia as mesmas areas.

Em outras palavras, niksen é o nosso estado padrao, do
qual “despertamos” apenas quando motivados por algum
impulso interno, pela ansiedade ou por estimulos externos
como o dinheiro. Para mim, é a visdo de uma sala limpa
(mesmo que ela permaneca limpa por um total de cinco
minutos — e isso se eu tiver sorte). E quando comecamos a
realizar essa tarefa, usamos certas partes do cérebro
enguanto outras esperarm a sua vez.

"0 cerebro age de forma muito coordenada quando se esta
deitado na maquina de ressondncia. Quando VOCé nao estd
fazendo nada, seu cérebro estd fazendo muito”, continua
ele. Enquanto Raichle fala, eu me pego cada vez mais
fascinada. Nosso cérebro tem toda uma rede de conexoes
neurais dedicadas a... nao fazer nada? Como assim?

Isso, no entanto, nao quer dizer que, quando estamos
concentrados em uma tarefa, nossos o6rgaos mais
importantes nao estejam funcionando. Faz sentido que o
cérebro direcione energia e recursos as partes necessarias
para a tarefa em questao, mas isso nao prejudica outras
atividades vitais. Raichle, que além de ser cientista toca
oboé, compara as partes do cérebro aos membros de uma
orquestra.

“Ha setenta e cinco pessoas no palco, a musica é uma
combinacio da maneira como elas se unem. Cada



mstrumento e cada musico fazem parte de um quadro
maior”, me diz ele. As vezes, todos os instrumentos tocam
j untos, outras vezes, o piano ou o violino se destacam. Tanto
os solistas quanto o resto do grupo trabalham juntos para
criar um todo harmonioso, e todos sdo igualmente
importantes para a musica acontecer e dar certo.

A descoberta de Raichle foi recebida com algumas criticas,
principalmente porque nao sabemos exatamente o que o
cérebro faz no modo padrao. A ideia de que esse modo seja
responsavel pela criatividade e pelas divagacdes pode ser
especulacdo e uma conclusio prematura. No entanto,
Raichle certamente tem dados interessantes, e sua
descoberta da rede de modo padrao mudou a maneira de
falarmos sobre o cérebro. Nao pensamos mais em termos de
centros (existe um centro de linguagem, um centro de
pensamento criativo e um centro de calculo), agora falamos
de redes inteiras, por exemplo, a rede de modo padrao, as
redes de atencao dorsal e ventral, a rede de saliéncia, e as
redes frontoparietais e laterais.

Raichle acredita que é importante para o cérebro estar no
modo padrao. “Sao incriveis todas as coisas que acontecem
no seu cérebro, conversando baixinho consigo mesmo,
quando nao ha uma tarefa aguardando.”

Quando pergunto a ele o que o cérebro estd fazendo
quando nao esta fazendo nada, ele faz uma pausa e
responde: “Tudo.”

REDEFININDO A PRODUTIVIDADE

“Aposto que vocé gastou cem horas em um artigo e nao se
saiu muito bem. Entao vocé passou doze horas escrevendo
outro e foi um grande sucesso”, provoca Robert Pozen,
professor de gestao no MIT e autor de Alta produtividade: menos
trabalho para mais resultados. Concordo com um aceno de cabeca,



porque ele esta absolutamente certo. Escrevi artigos e posts
para o blog que nao me tomaram quase tempo algum,
tiveram muito acesso e foram altamente apreciados.
Também passei inimeras horas em uma tnica histéria que
acabou nao fazendo sucesso algum.

“Entdo, quando vocé foi mais produtiva?”, me pergunta, e
ele mesmo responde. “Eu diria que vocé foi mais produtiva
durante as doze horas, porque se concentrou, descobriu o
que o publico querla acertou suas prioridades e se
comunicou bem.” No entanto, me gabar de que passei cem
horas debrucada sobre um artigo parece muito mais
lmpressionante.

Para Pozen, uma maior quantidade de horas nos
dedicando a alguma coisa nao é motivo de orgulho. No
trabalho e na vida, vivemos de acordo com o mantra: quanto
mais horas dedicamos a alguma coisa, melhor serd o
resultado. Quanto mais tempo passarmos no escritério, mais
trabalharemos. Medimos o valor pelo tempo. E nao
deveriamos.

Chris Bailey, um especialista em produtividade, é um
critico dos conselhos de produtividade. “Vemos isso o tempo
todo. Alguém acredita que ‘Sou um ()timo empregado,
porque trabalho todo dia até as dez da noite’. A questao é:
isso é mesmo verdade? Se a pessoa estiver mesmo lendo sobre
produtividade, deveria esperar ter esse tempo de volta e
conseguir trabalhar e viver de forma mais inteligente. E nem
todos os conselhos correspondem a isso”, explica ele.

O que ele chama de divagacoes e eu chamo de niksen é um
6timo conselho para quem quer ser mais produtivo, de
acordo com Bailey. “Como nao precisamos nos for¢ar a nos
concentrar em nada, reabastecemos nosso suprimento de
energia quando nossa mente divaga. Portanto, temos esse
tempo de volta e mais um pouco”, diz ele.

Na nossa cultura moderna de trabalho, confundimos
trabalhar longas horas com conseguir fazer as coisas. Como
consequéncia, também nos concentramos em coisas que



podem ser visivelmente medidas, em vez de no que
realmente importa.

“Nos sentimos mais produtivos se passamos um dia
inteiro respondendo a todos os e-mails da nossa caixa de
entrada até ndo sobrar mais nenhum do que se passarmos o
dia todo orientando dois novos empregados que entraram
para a nossa equipe. No entanto, se somarmos todos os
efeitos em cascata da orientagao a esses dois empregados”,
diz Chris Bailey, “o resultado pode ser impressionante”.

“Talvez eles se estabelecam na empresa. Talvez sejam
mais fehzes mais motivados. Talvez ajudem mais os
outros”, imagina Bailey. Mas os resultados dessa orientagao
s6 vao poder ser vistos no futuro e carecem de um senso de
urgéncia. Por isso, a maior parte das pessoas se sentiria mais
produtiva esvaziando a caixa de entrada.

“Vocé nao deve se concentrar em quantas horas trabalha,
mas no resultado que consegue”, concorda Robert Pozen, do
MIT.

As vezes, nao fazer nada é exatamente o que vocé precisa
para se tornar um ser humano mais produtivo. Alids, talvez
vocé simplesmente nao precise se tornar mais produtivo, e,
em vez disso, comece a redefinir sua nocao de produtividade
para se sentir produtivo deitado no sofd, ou cuidando da sua
familia, ou indo a um museu ou fazendo qualquer outra
coisa que nao tenha um objetivo imediato ou um resultado
mensuravel.

Em destaque: Procrastinacao

A procrastinacao pode se parecer muito com niksen. Mas “existe uma
linha ténue entre 'nao fazer nada’ para promover o bem-estar e diminuir o
estresse, e a procrastinacao”, diz Juli Fraga. A diferenca esta nas nossas
razdes para nao fazer nada. "Quando estamos aproveitando o tempo de



inatividade, nao estamos evitando alguma coisa”, diz ela. Mas quando
procrastinamos, estamos evitando uma atividade em particular “porque
queremos evitar o sentimento que ela iria desencadear”.

Algumas pessoas gostam de fingir que nao estdo realmente
procrastinando, mas trabalhando, e comecam a organizar as estantes por
cores, a revisar e-mails antigos ou a limpar a casa. Essa pode ser uma
maneira traicoeira de procrastinar, porque se parece muito com trabalho.

"Se VOCé estd na cama assistindo a um filme, sabe que esta
procrastinando. Mas se estiver passando o aspirador, examinando seus
arquivos e organizando-os, revisando e-mails antigos, colocando seus
livros em ordem alfabética nas estantes, isso passa a sensacao de ‘ah,
estou sendo produtivo’. Assim, vocé nao sente o peso da procrastinacao
tao profundamente”, explica Gretchen Rubin.

O niksen poderia nos ajudar com a procrastinacao, nos dando um tempo
e um lugar muito claros para nao fazer nada. Entdo, com energia
renovada, talvez tenhamos mais prazer em voltar ao trabalho e concluir o
que comecamos (oOu comecar o0 que precisamos terminar).

Por algum tempo, achei que todos os procrastinadores fossem iguais, mas
isso ndo poderia estar mais longe da verdade. Pode haver muitas
situacdes que nos levam a procrastinar, e existem trés tipos de
procrastinadores:

1. O procrastinador ansioso

“As pessoas se sentem ansiosas em relacdo a uma tarefa e ndo querem
comecar. A ansiedade aumenta quanto mais se procrastina e,
provavelmente, o prazo final ja esta proximo”, prevé Rubin, e confirmo
com a cabeca porque isso me parece familiar demais.

“Por fim, o medo de perder o prazo sobrecarrega a ansiedade, e a pessoa
finalmente comeca a trabalhar, mas ja é tarde demais. Agora ela esta
ansiosa, tem pouco tempo para cumprir o prazo e a qualidade do trabalho
pode cair”, diz Rubin.

2. O procrastinador enojado

O procrastinador enojado talvez nem tenha prazo. Ele realmente nao tem
absolutamente nenhum desejo de realizar a tarefa que precisa ser feita.
"Ndo é ansiedade, é apenas aversdo. E, tipo, argh!”, Rubin me diz. Eu
imediatamente penso em limpar.



3. O procrastinador manipulador

Algumas pessoas procrastinam porque esperam que alguém va aparecer
para, de alguma forma, resgata-las de suas obrigacdes. "Elas dizem: ora,
se eu nao jogar o lixo fora, talvez vocé fique com tanto nojo quando
voltar para casa que acabe jogando vocé mesmo”, diz Rubin. Mas isso é
mais manipulacao do que procrastinacao.

NIKSEN E CRIATIVIDADE: POR QUE AS MELHORES IDEIAS
SURGEM NO CHUVEIRO?

“Chamei pessoas aleatoriamente na rua, levei para uma sala
a prova de som e pedi que deixassem seus telefones para tras.
Disse que queriamos ver como se sentiam”, diz a psicéloga
Sandi Mann.

A principio, as pessoas se sentiram muito desconfortaveis,
mas depois de um tempo, pareceram se acostumar a nao ter
nada para fazer e sairam se sentindo mais calmas e
relaxadas. Na verdade, essa experiéncia teve como objetivo
descobrir se nio fazer nada tornaria as pessoas mais
criativas. E tornou.

“Apliquei testes de criatividade, e as pessoas entediadas
eram mais criativas do que as que ndo se sentiam
entediadas. O tédio literalmente nos torna mais criativos,
melhores na solucao de problemas, melhores em ter ideias
criativas”, explica ela. Mas se sentir entediado nado foi
definido como ficar sentado na frente de um computador
navegando na internet ou tuitando sem objetivo ao longo do
dia. Na experiéncia, era importante que a mente tivesse
espago para divagar, para vagar, que ficasse livre de
distracdes. Por isso, me parece que essa experiéncia nao era
sobre tédio. Era um estudo de niksen.

“Precisamos que a pessoa esteja realmente ociosa e que
literalmente nao esteja fazendo nada. Que deixe a mente



ficar totalmente entediada e a deixe buscar seu proprio
estimulo”, diz Sandi Mann. Talvez seja por isso que a linha
entre nao fazer nada e fazer um trabalho criativo as vezes se
torne tao indistinta.

Chris Bailey é um avido tricoteiro e me diz que isso o ajuda
a relaxar e a deixar a mente vagar. “Por causa dessa
divagacao, nossas mentes se deslocam para lugares onde
podemos conectar ideias que tinhamos no passado a
problemas que estamos enfrentando no presente, para
chegarmos ao modo como agiremos nesse problema no
futuro”, diz ele, quando me conta como surgem novas
solugodes criativas.

“A divagacao mental conecta a constelacao de ideias que
estdo girando pelas nossas mentes, transformando-as em
algo novo a que nao chegariamos de outra maneira. A que
nunca cheganamos se estivéssemos dedicando toda a nossa
atengao a isso”, diz Bailey.

E por isso que quando estamos tomando banho, sentados
no sofd, tricotando ou brincando, as ideias se conectam,
como que por magica. Esse trabalho sﬂenc1oso,
aparentemente passivo, € menos visivel e menos
impressionante do que os momentos eureca mais 6bvios,
mas é igualmente importante.

Quando surge uma nova ideia para uma histéria, eu me
pergunto: foi toda leitura e os olhos sempre atentos, foi
escutar o que as pessoas estao dizendo on-line e off-line que
me deram a ideia? Ou foi o tempo silencioso que passei entre
um projeto e outro que foi decisivo? No primeiro caso, vocé
me veria trabalhando duro. Mas agora sei que o perlodo de
incubacao do niksen é tao importante quanto.



Em destaque:
John Cleese, do Monty Python, sobre criatividade

Em uma palestra chamada How to be creative, John Cleese, do Monty
Python, diz que as pessoas podem se encaixar em dois tipos de humores,
ou, como ele os chama, de modos: fechado e aberto. O modo fechado é
como nos sentimos quando trabalhamos. “E um modo em que
provavelmente estamos um pouco impacientes, mesmo que apenas com
noés mesmos. Tem um pouco de tensdao e pouco humor. Somos muito
determinados, e € um modo no qual podemos ficar muito estressados e
até um pouco maniacos”, explica ele.

Essa é exatamente a sensacao de ter um prazo apertado, de estar com um
objetivo determinado de trabalho. E eficiente e nos ajuda a realizar o
trabalho, mas ndao é muito criativo.

O modo aberto, por outro lado, & um modo "relaxado... expansivo...
menos determinado... no qual provavelmente somos mais
contemplativos, mais inclinados ao humor (que sempre acompanha uma
perspectiva mais ampla) e, consequentemente, mais divertidos. E um
modo em que a curiosidade por si s6 pode agir, porque ndao estamos sob
pressdo para fazer algo especifico rapidamente. Podemos brincar, e é isso
que permite que a nossa criatividade natural venha a tona”.

A descricao dele do modo aberto me soa exatamente como niksen. A falta
de distracdes e estimulos sensoriais faz a mente procurar seu proprio
entretenimento e ter ideias mais criativas e inventivas. Embora as
sementes dessas ideias ja existissem, o siléncio e o niksen sdao o que
realmente acende a criatividade.

De acordo com Cleese, ha varias coisas que fazem sua criatividade brilhar,
e quase todas elas tém a ver com niksen:

Espaco para o eu
Para ser criativo, “vocé precisa criar algum espaco para si mesmo longe
dessas demandas. E isso significa se isolar”, diz ele.

O conceito de espaco obviamente é fluido. Isso pode significar um espaco
real, como uma escrivaninha em uma sala separada. E também ha o
espaco mental, que precisa igualmente ser isolado das distracdes.



Tempo
Cleese diz que também precisamos de uma quantidade certa, mas
definida, de tempo para ficarmos quietos.

"S6 tendo um momento especifico em que seu espaco comeca, e um
momento igualmente especifico em que seu espaco termina, a pessoa
consegue se isolar do modo fechado «cotidiano em que todos
habitualmente funcionamos.”

Paradoxalmente, para que a criatividade seja ilimitada, ela precisa ter
limites.

Nao precisamos realmente de uma manha inteira ou de metade de um
dia para sermos criativos. Isso também nado precisa acontecer todo dia. "E
muito melhor fazer uma hora e meia agora, entdo uma hora e meia na
proxima quinta-feira, e talvez uma hora e meia na semana seguinte, do
que estabelecer uma sessao de quatro horas e meia agora”, diz Cleese.

E isso também vale para o niksen — & bom agendar um pouco de tempo
para isso. E um pouco é melhor que nada.

Mais tempo

Achei que tinhamos falado sobre tempo, eu o escuto dizer. Mas esse é um
tipo de tempo diferente: o tempo necessario para se demorar com uma
ideia, mesmo que isso seja desconfortavel. "Se temos um problema e
precisamos resolvé-lo, até que isso aconteca sentimos uma espécie de
agitacao interna, uma tensdo ou uma incerteza que nos deixa
absolutamente desconfortaveis. E queremos nos livrar desse desconforto.
Entdao, para isso, tomamos uma decisdo. Ndao porque temos certeza de
que é a melhor decisdo, mas porque toma-la vai fazer com que nos
sintamos melhor”, explica Cleese.

A diferenca entre pessoas criativas e nao criativas & que "a maioria das
pessoas criativas aprendeu a tolerar esse desconforto por muito mais
tempo. Assim, s6 porque eles investem mais tempo refletindo, suas
solucdes sao mais criativas”.

O mesmo vale para o niksen. As vezes, pode parecer bastante
desagradavel, e é por isso que rapidamente nos distraimos com nossos
celulares e telas. Aprenda a se concentrar nesse desconforto por um
tempo e ficara surpreso com os beneficios que o niksen tem a oferecer —
e com a criatividade que brota disso.



MELHORES TOMADORES DE DECISAO GRACAS AO NIKSEN

Nao me considero uma pessoa intuitiva. Gosto de analisar
um problema, visualiza-lo de varias maneiras e escolher a
opcao que me parece mais légica. Quando confio no
pensamento légico para tomar decisdes, me sinto melhor do
que quando confio na minha intuicdo. Uma vez, escrevi um
artigo sobre o assunto, no qual argumentava que sempre
deveriamos escolher a loglca e nao a intuicao. Em seu livro,
Rdpido e devagar: duas formas de pensar, o ganhador do Prémio
Nobel Daniel Kahneman faz um rac1oc1n10 apalxonado
contra a intuicao, a que chama de uma “heuristica” ou um
atalho que economiza tempo, mas pode nos levar a decisoes
imprecisas.

Entdo, conversei com o psicélogo holandés, professor e
pesquisador de felicidade Ap Dijksterhuis. Ele nao me fez
exatamente mudar de ideia sobre a superioridade da légica,
mas me ajudou a dar um pouco mais de valor a intuicao. Em
cinco experiéncias diferentes, ele descobriu que quando as
pessoas tinham que decidir sobre assuntos altamente
complexos, como comprar um apartamento ou escolher um
colega de quarto, suas escolhas intuitivas eram muito mais
precisas, e elas ficavam muito mais satisfeitas com suas
decisoes.

Em todas as experiéncias, os participantes foram divididos
em trés grupos: o primeiro foi orientado a tomar a decisao
imediatamente apos terem sido apresentadas todas as
opcoes. O segundo grupo teve trés minutos para escolher e
foi incentivado a considerar conscientemente os pros e
contras de cada decisdo. O terceiro grupo se distraiu com
uma tarefa que nao tinha nada a ver com moradia pelo
mesmo periodo de tempo, entao teve que tomar a decisao.



Nas cinco experiéncias, o grupo que se distraiu com outra
tarefa tomou as decisdes mais precisas.

Portanto, por mais que a légica e o pensamento consciente
possam ser Uteis para se tomar decisées importantes na vida,
especialmente as que ndo incluem muitas varidveis, esse
modo de pensar tem seus limites.

“A intuicao é muito mais util. Na verdade, se vocé nao tem
intuicdo e precisa se forcar a tomar uma decisao, o resultado
costuma ser pior”, me diz Dijksterhuis. Mas havia uma
armadilha no método. Para tomar decisdes precisas usando a
intuicdo, os participantes precisavam passar algum tempo
sem fazer nada ou se distrair com alguma outra atividade
que nao tinha nada a ver com a decisao a ser tomada. Entao,
da préxima vez que se vir diante de uma decisao importante,
sente-se em seu sofa e fique nikseneando por um tempo.

Dijksterhuis me diz que, quando usamos a logica, nosso
cérebro trabalha de maneira linear, resolvendo um problema
apds o outro, como em uma equacgao matematica. Decisoes
complexas, no entanto, exigem que encontremos soluc¢des
para varios problemas ao mesmo tempo. “Com decisoes
conscientes, vocé pensa sobre uma ou duas coisas mais
importantes. Com decisdes inconscientes, vocé pensa em um
nimero muito maior. E ajuda quando nao esta
concentrado”, explica ele.

Por mais falha que seja a nossa intuicao, ela também pode
nos levar a escolha certa. Em Rdpido e devagar: duas formas de
pensar, Daniel Kahneman discute um estudo que ele
conduziu com Gary Klein, em que descobriu que os
bombeiros eram capazes de prever com sucesso onde um
incéndio causaria o colapso do piso poucos momentos antes
de acontecer. Os bombeiros sentiam o calor chegando e
sabiam quando e como se retirar com base na experiéncia e
intuicdo. No entanto, quando confrontados com
circunstancias com as quais tinham menos experiéncia, nao
tiveram tanto sucesso.



Quando estamos com pouco tempo e nao temos todas as
informacbes que desejariamos, podemos seguir nossos
instintos, porque é exatamente para isso que eles servem. As
decisdes tomadas dessa maneira podem nao ser ideais, mas
provavelmente seriam melhores do que apostar na sorte.
(Dito isso, quando as pessoas apostavam na sorte e jogavam
uma moeda para responder a pergunta se deveriam mudar
de emprego, geralmente ficavam mais felizes quando
mudavam de emprego, independentemente do que a moeda
dizia).

Nossa intui¢ao funciona bem quando temos experiéncia
em uma determinada area e em ambientes que os cientistas
chamam de “ambientes de aprendizado gentis” ou situacoes
de aprendizado que garantem informacoes e feedback para
que possamos transformar experiéncias e  suas
consequéncias em um sentimento instintivo. Por exemplo,
se sua intuicdo diz para vocé usar um certo tempero na
comida que estd preparando, o efeito sera sentido
imediatamente (quando vocé provar o molho e sorrir ou fizer
uma careta) ou quando vocé servir a comida. Da préxima vez
que preparar o jantar, vocé talvez use o tempero novamente
ou escolha outra coisa, porque aquela primeira intuicao se
provou errada.

CONCLUINDO

Niksen nao é um luxo, é uma necessidade. Nossos corpos
precisam disso. E nosso cérebro também precisa para fazer
bem o seu trabalho. Depois de uma pausa niksen, nao nos
sentimos apenas mais descansados, também temos mais
clareza e estamos mais bem equipados para enfrentar nossos
desafios do dia a dia. E nisso reside o verdadeiro poder do
niksen.



Neste capitulo, vocé aprendeu como o niksen pode ser bom
para a sua saude mental, dando ao corpo e a mente a chance
de descansar. Também vimos que isso tem efeitos positivos
na nossa criatividade, ja que permite que ideias e solugoes
esbarrem umas nas outras, criando novas conexoes. E
niksen também nos torna mais produtivos e capazes de
tomar melhores decisées, porque fazer pausas no trabalho
nos faz ter um desempenho melhor e mais eficiente. Eu
gostaria de defender, no entanto, que precisamos nos
permitir fazer pausas sé por fazer, e nao apenas para que
possamos ser eficientes, criativos e produtivos. Mas a duvida
permanece: como?



Niks sobre isso:

1. Como nao fazer nada afeta a sua produtividade, criatividade e o seu
processo de tomada de decisdes?

2. Quando foi a Gltima vez que vocé teve uma ideia criativa ou resolveu
um problema complexo? E isso aconteceu depois de um periodo de
niksen?

3. Vocé consegue pensar em outras maneiras por que o niksen é bom
para vocé?









CAPITULO 5

Melhorando a vida
com niksen

Eu falo muito sobre niksenear no meu sofd. Mas devo
admitir que poderia fazer um pouco mais disso. Como posso
me tornar melhor em niksen? Como posso usar o niksen para
melhorar a minha vida, no trabalho, em casa e na rua? Como
a maioria dos humanos modernos, sou uma pessoa ocupada.
Mesmo que, as vezes, a minha vida pareca bastante
agradavel, eu me sinto sobrecarregada a maior parte do
tempo. E isso ndo estd me fazendo nenhum bem.

Mas niksen é dificil! Como posso garantir um tempo de
niksen suficiente além de todas as minhas outras obrigacoes
e responsabilidades? Como posso fazer niks quando preciso
terminar o trabalho, cuidar das criancas e manter a casa
limpa? E, o mais importante, como posso realmente
aproveitar o meu tempo no sofd, em vez de pensar em tudo o
que preciso fazer?

Trabalho, casa e espaco publico sdo as trés areas mais
importantes da nossa vida. Se pudéssemos introduzir pelo
menos um pouco de niksen em todos esses espacos, ja seria
um grande passo. Percebo que quando consigo tempo para
niksen, ou pelo menos faco algumas breves pausas para
niksen ao longo do dia, fico mais relaxada. Esses momentos
nikseneando tém efeito no resto da minha vida — eles fazem
meu dia parecer mais lento, mas também muito mais
produtivo. Percebo, entdo, como introduzir niksen em uma
area da vida afeta as outras de forma positiva.



Ainda nao falei muito sobre o niksen em publico, mas isso
nao é algo que se faz apenas em casa. Pelo contrario, o
melhor de tudo é que vocé pode fazer niks em qualquer lugar
nao importa quem vocé seja ou o que carregue com voce.

Veja como.

NIKSEN NO TRABALHO

Por que adiar seu tempo de niksen até voltar para casa,
quando pode fazer niks no trabalho? Afinal, vocé também
precisa de intervalos e de tempo para relaxar no escritério.
Isso ndo vai ser bom s6 para vocé, mas para o seu empregador
também. Veja como levar o niksen para o seu trabalho.

Arranje tempo para ndo fazer nada, e seja determinado
No trabalho ou em casa, descubra quando vocé é mais
produtivo e criativo e observe quando sua mente comeca a se
desligar ou quando vocé comeca a executar tarefas no piloto
automatico. E nesse momento que vocé deve caminhar um
pouco ou fazer uma pausa. Isso, de acordo com o especialista
em produtividade Chris Bailey, nao apenas ajuda a relaxar e
a torna-lo mais produtivo, como também pode neutralizar
parte da culpa relacionada ao niksen. Se vocé nao quer fazer
nada, a primeira ordem do dia é parar de trabalhar.
Normalmente se chama isso de “fazer uma pausa”, e, na
cultura acelerada, esse parece ser um hdabito raro. Vemos
pessoas almocando diante das mesas de trabalho (o que Li
Bruno chamou de “comer al desk”) tentando ser mais
produtivas, mas, ironicamente, nao sao. Em vez disso, estao
garantindo uma passagem sem volta para o esgotamento.
Robert Pozen, do MIT, me diz que “depois de cerca de
sessenta a noventa minutos, as pessoas come¢am a ficar
mais desatentas, menos concentradas”, e o ideal é que esse
seja 0 momento em que facam uma pausa. Além disso,



existem varios tipos de pausas. “Ha uma pausa no nivel
basico, com paradas curtas ao longo do dia. E ha o nivel
acima, que é quando se faz paradas mais longas no trabalho.
Em relagao a esses intervalos mais longos do trabalho,
merecemos dois ou trés deles por ano”, diz Chris Bailey, que
admitiu francamente que ele mesmo nao tirava tantos dias
de térias quanto deveria.

Ainda assim, ele tenta tirar alguns dias de folga de vez em
quando, “s6 para relaxar, processar informacoes e ler”,

Resista d cultura do ter que estar sempre ocupado

Se vocé nao esta fazendo nada, assuma isso. Quando alguém
lhe perguntar o que estd fazendo durante o seu tempo
niksen, basta responder: “Nada.” Nao se desculpe por fazer
pausas ou por tirar férias, e se comecar a se sentir culpado
por ser visto como preguicoso, pense no niksen nao como um
sinal de preguica, mas como uma importante habilidade na
vida capaz de ajuda-lo a recuperar a compostura, a encontrar
a calma e a evitar o esgotamento.

Opte pelo desconforto inicial do niksen em lugar da
sensacdo de sobrecarga ja conhecida. No comeco, pode ser
muito dificil fazer isso. Como seres humanos, desejamos
pertencer, e, quando vemos todos apressados e ocupados,
podemos nos sentir tentados a cair na mesma armadilha.

Tony Crabbe, autor de Busy: How to Thrive in a World of Too
Much, sugere fazermos uso dos nossos cérebros sociais e nos
cercarmos de pessoas com mentalidade para niksen. Resistir
as pressoes culturais é muito mais facil quando feito com
outras pessoas. Ou vocé pode fazer como a minha mae e
pendurar uma placa na porta do escritério que diz: Eu
mordo. A minha mde nao morde, mas fica claro que nao
quer ser incomodada.

Trabalhe e descanse de acordo com seu ritmo natural
As pessoas tém cronotipos diferentes, o que significa que
precisam dormir e trabalhar em horas diferentes do dia para



alcancar a maxima produtividade. Alguns de nds rendem
melhor pela manha, enquanto outros sio mais produtivos
mais para o fim do dia.

“Todos devemos descobrir quando somos mais criativos.
Mais produtivos. E o niksen faz parte disso”, diz Manfred
Kets de Vries. O conselho dele vem acompanhado por um
diagrama de dois por dois. Na parte de cima, escreva
Importante e Nao Importante. Na de baixo, Costo e Nao
Gosto. Depois, observe suas atividades, tarefas e obrigacdes e
decida onde elas se encaixam no diagrama. Vocé também
pode usar essa ferramenta para agendar um tempo niksen.

“Niksen é tempo de recuperacdao. Entra na categoria
‘Gosto’ e ‘Nao Importante’. Pelo menos do ponto de vista da
ocupagao. Mas é muito importante para a sua recuperagao’,
explica Kets de Vries. Embora, na minha opinido, vocé s6
possa considerar niksen sem importancia se concorda com a
ideia de que deveriamos estar trabalhando o tempo todo.

Dependendo do tipo de trabalho que vocé faz, pode ser
mais dificil encontrar “nichos para niksen” em seu dia de
trabalho. Lembre-se: esses nichos de tempo nao precisam ser
muito longos, desde que vocé os aproveite. “Todos temos
periodos em que trabalhamos sozinhos, e temos a
possibilidade de controlar nossos horarios pelo menos até
certo ponto. Assim, vocé pode fazer pausas em seu escritorio,
ou no seu cubiculo no trabalho”, diz Pozen.

Freelances, como eu, conhecem bem o ciclo de trabalho de
oito ou oitenta, em que ou estamos com trabalho demais, ou
de menos. Mas a maior parte do trabalho é sazonal;
portanto, as pessoas que trabalham em escritério todos os
dias também lidam com periodos de intensa atividade de
trabalho seguidos por outros de menos atividade. E
importante estarmos conscientes disso, porque quando o
tsunami do trabalho chegar, teremos que fazer mais esfor¢o
para criar nichos de tempo para niksen.

Experimente



Um dia, tente responder todos os e-mails, as mensagens e
notificacdes. Como Chris Bailey descreve em seu livro O
Projeto da Produtividade: Como Fazer Mais e Melhor Gerindo o Tempo, a
Atencdo e a Energia, tente trabalhar 9o horas por semana. Vire a
noite e trabalhe durante os fins de semana, e nao faca pausa
alguma.

Entdo, em outro dia, “ndo deixe seu telefone por perto e,
quando quiser fazer uma pausa, encontre alguma coisa
agradavelmente facil de fazer, que permita que a sua mente
divague um pouco e que relaxe a sua aten¢ao”. Entao,
compare o seu nivel de energia em cada um desses dias.

Talvez vocé nem precise fazer essa experiéncia porque os
resultados sdo claros. Provavelmente vai descobrir que se
sente melhor nos dias em que nao checa obsessivamente o
celular. “Sé porque uma coisa é estimulante nao significa
que nos deixa feliz”, diz Bailey, se referindo nao apenas aos
nossos celulares. “Acho que precisamos ter uma nocao clara
de como essas coisas nos fazem sentir.”

Se estiver aberto a oportunidades de niksen, tenho certeza
de que se surpreendera com quanto pode se tornar bom em
nao fazer nada. Talvez descubra que ja faz um pouco de niks,
mas agora vai poder fazer isso sem se sentir culpado
sabendo que esta fazendo um favor a si mesmo.

Ou talvez nem lhe pareca que nao estd fazendo nada, e
vocé apenas se sinta descansado ou encontre no niksen um
espaco para ter novas ideias.

Niksen é um pouco como aprender qualquer outra
habilidade nova — somos melhores quando nos divertimos e
quando a encaramos de forma lidica.

Pratique o gerenciamento de reunioes

Reunides podem ser uma 6tima maneira de promover a
coesao do grupo e melhorar a cooperagao entre os membros
da equipe. Ver uns aos outros cara a cara também possibilita
a leitura de sinais que frequentemente se perdem na
comunicacao eletrdnica, como a linguagem corporal. As



reunioes de trabalho, embora talvez nao sejam a atividade
favorita de todos, nao sao totalmente inuteis.

Nos Paises Baixos, as reunides sdo importantes como uma
ferramenta para criar consenso e garantir que as vozes de
todos sejam ouvidas. Sao uma parte crucial do processo de
tomada de decisdo nesse pais. Mas é importante estar atento
e nao fazer reunides so porque todo mundo faz.

“Defendo reunides mais curtas. E dificil fazer uma pausa
quando se estd em reuniao. E depois de algumas horas, a
maioria das pessoas ja esta dispersa”, disse Robert Pozen. Na
verdade, as reunides foram consideradas uma das razoes
pelas quais os executivos nao rendem mais no trabalho.
Pozen sugere que se comprometa um maximo de 9o minutos
por reunido. (E se quer saber a minha opinido, ja acho isso
tempo demais.)

Lute contra a cultura do Facetime

A cultura do Facetime esta conectada a mentalidade da
reunido, que espera que os empregados nunca deixem o
trabalho antes que o chefe o faca. “Em muitas empresas
estadunidenses, vocé estd 14 para que o chefe possa vé-lo”,
explica Pozen. E como Naoko Yamamoto reparou, a cultura
do Facetime também é predominante no Japao e, sem
davida, em muitos outros paises.

Vivi uma experiéncia semelhante anos atras, quando
trabalhei para uma agéncia de traducao. As vezes, nao havia
trabalho a ser feito por horas a fio, mas eu nao podla ir para
casa porque meu contrato dizia que eu precisava trabalhar
durante um certo numero de horas todos os dias. S6 porque
vocé esta no prédio ou mesmo a vista nao significa que esteja
fazendo alguma coisa. Pode passar o dia jogando no
computador.

A pressio sobre os empregados para que sejam vistos
trabalhando o tempo todo é real. Precisamos tentar mudar
essa cultura, e isso deve comecar de cima. Por exemplo,
quando os gerentes tiravam licenca maternidade ou



paternidade, seus subordinados seguiam o exemplo. Se vocé
é chefe, seja um exemplo para os seus empregados. “Se voce
tem uma equipe ou estd superv131onando pessoas, pode
incentivar essa cultura de fazer pausas”, diz Robert Pozen.

Faca pausas niksen regularmente e seja visto sem fazer
nada de vez em quando. Lembre-se de que, se vocé passar o
dia e a noite no escritdrio, seus empregados fardo o mesmo,
mas se vocé sair do trabalho mais cedo ou fizer uma pausa
para relaxar, eles seguirao seu exemplo. Concentre-se no
trabalho que sua equipe esta realizando em um dia, semana
ou més, em vez de se fixar em quantas horas seus
empregados passam sentados atras do computador. E
lembre-se: niksen nao é bom apenas para os negécios. E uma
questao de humanidade.

Gerencie as distracoes

Tentar responder as milhoes de mensagens que recebemos
todos os dias, varias vezes ao dia, geralmente é uma grande
distracao do nosso trabalho ou do tempo para niksen.
Embora eu concorde que o e-mail é uma ferramenta
importante em um contexto relacionado ao trabalho, nem
todos os e-mails sdo necessarios para o seu trabalho, e vocé
nao deve se sentir obrigado a responder a todas as
notificacoes que piscam na tela.

Mas dizer a alguém para simplesmente se desligar dessas
distracoes é “como colocar uma bandeja de donuts na frente
de uma pessoa e dizer a ela para resistir ao desejo de cheira-
los e comé-los”, diz Chris Bailey.

Se vocé é do tipo que sente vontade de pegar o celular toda
vez que para um pouco, considere a seguinte sugestdo:
Arranje um caderninho para anotar os pensamentos que
surgem quando vocé se senta para fazer niks. Dessa forma,
nao vai precisar usar tanto o celular e nao sera sugado para
navegar no Facebook para comegar a tuitar ou para jogar
Candy Crush. “Se surgir algum pensamento muito



insistente que nao permite que vocé fique parado, anote-o e
coloque-o de lado”, sugere Dodgen-Magee.

O caderno também pode ser usado para que vocé faca brain
dump. Essa é uma técnica de escrita em que vocé passa cerca
de cinco minutos despejando no papel tudo o que esta na sua
mente, desde preocupacdes que atrapalham seu dia a
pensamentos aleatérios. Isso nao apenas vai limpar a sua
mente, como também levard o cérebro a acreditar que vocé
resolveu esses problemas. O que o deixara livre para “se
concentrar no momento e apenas sentir’, como coloca
Doreen Dodgen-Magee. Ou apenas para fazer niks.

A partir dai, podemos comecar a exercitar nossos
musculos niksen e aprender a conviver com os sentimentos
desconfortaveis de tédio e improdutividade. “Temos que ter
esse locus de controle interno e nos valorizarmos por fazer
algo que vai nos tornar mais saudaveis. Porque o mundo,
com certeza, nao fard isso por nés”, diz Dodgen-Magee.

NIKSEN EM CASA

Para muitos, o lar é o lugar para relaxar e ser vocé mesmo.
Mas também pode ser um lugar estressante se, por exemplo,
também for o seu local de trabalho — seja remunerado ou
nao. O lar também é onde estio as suas principais
obrigacoes, ainda mais se vocé tem uma familia. Como eu
mencionei na introducao, as vezes minha casa fala comigo,
me lembra de tudo o que nao fiz. A saber: tarefas
domésticas, educacao dos filhos e relacionamentos, tudo
isso é trabalho, portanto, vocé tem tanto direito a pausas
como quando trabalha em um escritério.

Aqui vao algumas dicas para ajuda-lo a se sentir mais
confortavel em niksenear em casa.

Gerencie as suas expectativas



Muitas vezes, nos sentimos culpados quando nao estamos
nos dedicando a alguma atividade que acreditamos que
deveriamos estar realizando. Isso geralmente tem relacao
com o sentimento de nao estarmos vivendo de acordo com os
nossos valores.

“Dou valor a comer bem. Por isso, se eu comer uma pizza
muito grande, vou me sentir culpado. Eu valorizo ser
saudavel e nao me sentir inchado. A culpa é uma emocao
informativa que pode me impedir de fazer isso”, explica
Chris Bailey.

Fazer pausas também pode causar sentimentos de culpa
por nao se estar trabalhando, e isso também é informativo.
“Paradoxalmente, fazer uma pausa nos faz sentir que nao
estamos vivendo de acordo com mnossos valores. Porque
valorizamos a execucao de tarefas. Valorizamos fazer a
diferenca. E valorizamos fazer o que as outras pessoas
esperam que facamos”, explica Bailey. Mas podemos
facilmente tentar mudar essa narrativa. “Podemos
contrabalancar essas crencas ao perceber que valorizamos o

tempo para reflexao. Valorizamos ter abundancia de energia.
Valorizamos a presenca de espirito quando estamos com o0s
nossos colegas de trabalho ou com as nossas familias.”

Doreen Dodgen-Magee acha que redefinir a maneira como
pensamos sobre descanso pode nos a]udar a valorizar muito
mais esses momentos de quietude. “Quando eu falo com as
pessoas sobre isso, elas entendem — ah, isso é importante,
dizem. H4 valor em aprender a ficar quieto e a estar presente
no momento.”

O aprendizado demanda tempo e esforco. Portanto, nao
desanime caso nao goste imediatamente de niksen. Saiba
que ficar sentado sem fazer nada pode realmente parecer
desconfortavel no comeco, e nao ha problema nisso. E é
especialmente desconfortivel quando se tem tarefas
domésticas ou trabalho esperando e nao se esta acostumado
a parar até terminar.



Nao fazer nada pode parecer terrivel para um iniciante,
porque vocé ainda nao é muito bom nisso. Nao se sinta
desencorajado. Insista e veja se comeca a gostar.

Reorganize o seu ambiente

Antes do artigo que publiquei no The New York Times, eu ainda
nao havia pensado muito sobre o modo como nosso ‘ambiente
nos influencia. Achava que niksen dependia apenas de for¢a
de vontade e perseveranca. E, embora as duas coisas sejam
importantes e uteis, ter um espaco propicio para niksen sem
davida o ajudara a fazer nada de uma forma muito mais
agradavel. “Se esses espacos existirem, as pessoas usarao’,
diz Dodgen-Magee.

Isso é conhecido como Nudge, ou Arquitetura da Escolha,
conceito popularizado pelo economista Richard Thaler e pelo
jurista Carl Sunstein em seu livro Nudge: Como tomar melhores
decisoes sobre salide, dinheiro e felicidade, e descreve a maneira
como decisOes aparentemente sem importancia, como o
projeto de uma cafeteria, afetam nosso processo de tomada
de decisdo. Vocé pode se aproveitar dessa teoria e
transformar a sua casa em um espaco favoravel ao niksen.
Acrescente um sofa macio, uma poltrona confortavel,
algumas almofadas ou apenas uma manta. Essas coisas
maravilhosas podem nao ser necessarias, mas sao deliciosas
e podem fazer com que vocé nunca mais queira sair do seu
sofd. Li muitos artigos sobre como arrumar cantinhos para
as criancas passarem algum tempo mais tranquilas, mas
essa ideia também é otima para os adultos. Recantos
aconchegantes sao fantasticos, ndo importa quantos anos
vocé tenha. Vocé também pode escolher cores relaxantes,
como azul ou verde, no lugar de vermelhos e amarelos
Intensos.

Distribua a mobilia ao redor de uma janela ou de uma
lareira em vez de disp6-la diante da TV. Isso ndo apenas vai
estimular que se tenha mais tempo e mais tranquilidade em
familia, como também dara mais chance para o niksen. Ha



uma grande possibilidade de que, se estivermos olhando
para uma TV, em pouco tempo nos vejamos com o controle
remoto nas maos.

Ter o seu espaco niksen pronto para vocé facilita o seu
envolvimento com o niksen. Assim, ndo é preciso arrumar
nada, ou apelar para a forca de vontade. Basta comecar.
Pense no tempo que gasta escolhendo a roupa certa toda
manha. Algumas pessoas como Mark Zuckerberg ou o
falecido Steve Jobs vestem o mesmo modelo de roupa todos os
dias — pelo simples fato de que, eliminando o dilema sobre o
que vestir, liberam tempo e espaco para fazerem outras
escolhas, talvez mais importantes.

Se vocé tem seu espaco niksen preparado em casa, nao
precisa gastar tempo pensando em como e onde vai fazer
niks. E s6 se sentar e niksen.

Também recomendo que tenha uma cestinha ou uma
caixa no corredor ou na cozinha, onde possa deixar o celular
de vez em quando. Se estiver sempre com ele na mao, ou no
bolso, ou mesmo em uma mesa préxima, vai acabar se vendo
atraido por ele e se distraindo. Portanto, resista a tentacao e
guarde o celular.

Deixe seus filhos ajudarem

H4 muita coisa para fazer em casa, e os parceiros podem
dividir essas responsabilidades igualmente. Mas seus filhos
também moram na sua casa e, depois de uma certa idade,
podem passar a ser Otimos ajudantes. Embora talvez
precisem de algum tempo para se acostumar com as tarefas
domésticas e possam ser mais lentos a principio, eles se
adaptarao rapidamente. E vocé pode ajuda-los de formas
surpreendentes. Por exemplo, recentemente nos desfizemos
de muitos brinquedos dos mnossos filhos e eles nao
reclamaram. Ao contrario, nos agradeceram por ajuda-los a
se livrarem de toda aquela bagunca e ficaram satisfeitos
porque agora a limpeza leva menos tempo.



Menos caos é igual a menos coisas para limpar, o que é
igual a mais tempo livre, o que é igual a mais niksen. Nao
apenas para as criangas.

“Nos primeiros anos, as criancas eram uteis. Mas, agora,
o que precisamos que os filhos facam?”, se pergunta
Catharina Haverkamp, uma atriz que se tornou especialista
em parentalidade e coach, e que mora em Amsterda. O que
os nossos filhos precisam, diz ela, é da sensacio de
pertencimento. Eles querem saber que sao aceitos. “As
tarefas sio uma maneira perfeita de dar aos nossos filhos um
senso de responsabilidade, e também de garantir a sensacao
de pertencimento. Eles se beneficiarao da possibilidade de
tomarem iniciativas.”

Terceirizar ou deixar correr solto

Contratar ajuda doméstica pode ser uma questao
controversa, porque muitas pessoas se sentem culpadas por
designar alguem para fazer o que acham que &
responsabilidade delas.

Isso é especialmente verdade quando se trata de cuidados
com os filhos. Até as mulheres ricas descritas por Wednesday
Martin em Primatas da Park Avenue insistiam em cuidar dos
proprios filhos enquanto terceirizavam praticamente todo o
resto.

Uma forma de receber ajuda de outras pessoas no dia a dia
com os filhos de que sou grande defensora é a creche. Sei que
essa op¢ao pode nao estar disponivel para muitos pais nos
Estados Unidos ou no Reino Unido, onde esse tipo de
assisténcia infantil é caro e ha um estigma associado a ideia
de deixar os filhos nesses lugares. Mas tive a sorte de estar
nos Paises Baixos quando tive meus filhos e de poder
aproveitar o sistema de creche daqui.

A creche foi uma experiéncia incrivel para nés. Todos os
dias, as cuidadoras inventavam jogos e atividades divertidas
para os meus filhos, que voltavam para casa com lindas
obras de arte e rostinhos felizes. As criancas aprenderam o



idioma holandés e as tradicoes locais e se sentem muito a
vontade nos Paises Baixos. Sempre serei grata por isso.

Pense no que vocé deseja terceirizar (e tem condicdes de
pagar), com que frequéncia e por quem. Em seguida, use o
tempo que isso lhe da para trabalhar, fazer algum exercicio
ou, sim, para niksen. Ha algum tempo, escrevi um artigo
para a O The Oprah Magazine, no qual compartilhei alguns
conselhos sobre como combater essa vozinha irritante na sua
cabeca pressionando vocé a fazer sempre mais. No artigo,
sugiro fazer trés perguntas: 1) Isso vai afetar a sua sauide, a
sua sanidade ou o seu bem-estar? Entao faca. 2) Essa tarefa é
necessaria? Sim, entao faca. 3) E, finalmente, pergunte a si
mesmo: “Isso é trabalho meu?” E vai descobrir que, em
muitos casos, a resposta a essa pergunta serd um
retumbante “nao”.

No meu grupo no Facebook, The Nikseneers, alguém
sugeriu fazer uma “lista de coisas a ndo fazer”, e em The Joy of
Doing Nothing. A Real-Life Guide to Stepping Back, Slowing Down, and
Creating a Simpler, Joy-Filled Life, a jornalista canadense Rachel
Jonat d4 exatamente o mesmo conselho. Achei nao apenas
brilhante, mas também que poderia até ser mais util do que
algumas listas de coisas a fazer. A ideia é descobrir coisas que
vocé deseja parar de fazer, se perguntar se alguma dessas
tarefas o ajudara a conquistar alguma coisa e se ha alguma
consequéncia negativa consideravel associada a nao
realizacao dessa tarefa. Entao, aprenda a dizer ndo as tarefas
que nao o levam a lugar algum. No tempo que vai ser
liberado, vocé pode niksen.

Reduza a agenda dos seus filhos

Nao sao apenas os adultos que se beneficiam do niksen. As
criancas também. Nao s6 relaxar e ficar ocioso tém os
mesmos beneficios para as criangas, como também as afeta
mais do que aos adultos, porque ensina a elas desde a mais
tenra idade a serem mais autossuficientes e independentes.
Além disso, seus cérebros sao mais adaptaveis do que os



nossos e os beneficios se consolidam mais rapidamente.
Niksenear vai ensinar seus filhos a analisarem os
sentimentos desconfortaveis, em vez de agirem
imediatamente em relacao a isso.

“Canhar mais tempo niksen significa colocar limites na
forma como vocé passa o tempo, sem as responsabilidades
que precisam ser atendidas. O modo como cada familia
estabelece esses limites depende delas”, diz Juli Fraga.
Algumas das ideias dela incluem reduzir o numero de
compromissos no fim de semana, além de agendar tempo
livre para nao fazer nada.

“Pode me chamar de preguicosa, mas tenho muito tempo
para niksen nos fins de semana. Nao faco planos, relaxo no
sofd com a minha manta favorita e o meu gato e gosto de
ficar observando os pensamentos vagando pela minha
mente”, diz Juli Fraga. Alguns podem chamar isso de se
deshgar mas Fraga prefere chamar de sintonizar. Para ela,
0s benef1c1os sdao imediatamente visiveis.

“Nao fazer nada nao é ‘nada’, e pode acabar sendo uma
coisa enorme quando vemos como estar menos
sobrecarregados pode melhorar a nossa saude fisica e
emocional”, acrescenta ela.

Dar as criancas a experiéncia de fazer niks e permitir que
criem e imaginem o que fazer com esse tempo nao &
opc1ona1 “é uma experiéncia indispensavel para uma
crianca”, acredita Tony Crabbe, que diz ainda que o 6cio é o
maior presente que ele pode dar aos filhos.

Seja um exemplo
“Os pais podem ser um exemplo nesse nao fazer nada, nesse
niksen”, diz Catharina Haverkamp. Se nao podemos fazer
isso por nés mesmos, talvez possamos pensar nos nossos
filhos. Precisamos de niksen, mas eles também precisam.

E Tony Crabbe concorda. “Os filhos veem o
comportamento dos pais como prova social do que é certo. Se



as criancas veem os pais o tempo todo no celular, elas
seguem pelo mesmo caminho. Isso é exemplo”, explica ele.

Comece ensinando as criancas a se entreterem. “Deixe que
fiquem a toa, permita que tenham momentos de 6cio, que
nao resolvam todos os seus problemas, dé a elas uma chance
de apenas viverem, confiarem, descansarem. Quando elas
nao sabem o que fazer, s6 nao sabem o que fazer, pronto”, diz
Haverkamp.

E claro que isso é muito dificil de fazer, e os criticos podem
até nos acusar de negligenciar nossos filhos. Mas isso nio
poderia estar mais longe da verdade. E podemos até aprender
com nossos filhos, que talvez sejam melhores em niksen do
que nos.

“Meu filho toma banho. Ele sai do chuveiro e nao se veste,
fica s6 de toalha, cantando, por meia hora. Isso é niksen,
nao é7”, se pergunta a colega escritora Michele Hutchison. Se
me perguntar, essa é exatamente a alma de niksen, e todos
podemos aprender com o filho dela.

Mas quantos de nés apressam os filhos quando eles fazem
isso, dizendo para que se apressem e vistam logo uma roupa?
Sei que as vezes nao ha nada mais frustrante do que ver seu
filho nao fazer nada enquanto vocé precisa lavar a roupa,
guardar a louca lavada, preparar o jantar e varrer o chao.
Mas se as criangas tiverem cumprido suas tarefas, como o
dever de casa ou a arrumacao das coisas delas, deixe-as em
paz, e aproveite para fazer uma pausa também.

Ndo fagcam nada, juntos

“Acho que um bom caminho seria pegar uma ideia que é
muito individual e aplica-la a um contexto social”, diz Tony
Crabbe, referindo-se ao niksen. Seu comentario sobre nao
fazer nada em um contexto social me surpreendeu. “E dada
muita atengdo ao individuo: eu e a minha produtividade
pessoal. E uma das minhas reflexdes é que essa é s6 uma
parte do cenario.”



Aqueles momentos de ndo fazer nada podem se tornar
mais especiais quando sao compartllhados diz ele. Crabbe
chama isso de “o niksen acompanhado”, que pode ser “uma
6tima maneira de descobrir o que significa realmente nao
fazer nada quando estiver com outra pessoa”.

Isso me lembra de uma coisa que a psicoéloga Doreen
Dodgen-Magee me disse: ela incentiva as pessoas a
promoverem festas de tédio para as quais um anfitrido
convida alguns amigos a se entediarem juntos.

Sempre havera momentos de siléncio em uma conversa. E
pode ser importante e também muito gratificante ser capaz
de nao fazer nada juntos. “Se sentir confortavel a ponto de
ficar sentado em siléncio com alguém... Poder assistir ao por
do sol”, diz Crabbe.

Para muitos pais, ler para os filhos ou brincar com eles
pode ser a melhor coisa do mundo. Para mim, a melhor coisa
do mundo é abraga -los. As vezes, quando estou de bom
humor, pergunto: “Quem quer um abrago?” E se eu tiver
sorte, pelo menos um dos meus trés filhos estara disposto a
me abragar

As vezes, eu me deito com eles no chao e nao faco nada, s6
passo os bragos ao redor deles. O fato de serem pequenos,
macios e de cheirarem bem definitivamente ajuda.

Muitos de vocés talvez nao tenham filhos, mas sim
animais abragaveis, como cachorros. E quando seu gato se
sentar no seu colo e impedir vocé de fazer qualquer coisa, use
isso como desculpa para o niksen.

Quando as criancas estdo na cama, meu marido e eu
frequentemente assistimos a uma série juntos.
Normalmente, fico abracada com o meu marido porque ele é
macio e quente e esta com o braco passado ao meu redor, e
muitas vezes acho que a série é secundaria. Estou sé
nikseneando junto dele.



Em destaque: Divisao igualitaria do trabalho

Lisa &€ uma estadunidense que vive na Suécia com o marido, Jon, e os dois
filhos, de seis e oito anos.

Eles dizem: A divisdo do trabalho doméstico assumiu ao longo do tempo
uma abordagem do tipo “se vir, faca” com apenas algumas excecdes.

Jon adora comer bem. Com o tempo, ele descobriu que, embora Lisa
tenha muitos talentos, eles ndao incluem a culinaria. “Ele adora testar
novas receitas, comprar temperos e experimentar sabores exoéticos.
Enquanto eu me satisfaco com um macarrdao ao sugo bem banal, Jon
come um curry tailandés perfumado, com arroz de coco”, diz ela. O
preparo das refeicdes é dominio de Jon.

Ambos tentam se envolver ativamente na vida escolar dos filhos. Eles
dividem quem leva e quem pega as criancas na escola — Jon os deixa de
manha, a caminho do trabalho, e Lisa busca. Geralmente é o pai quem
participa das reunides depois do horario escolar, eventos e atividades
extracurriculares.

Nem tudo é dividido meio a meio entre eles, mas os dois tentam
equilibrar suas vidas em casa e no trabalho.

Por exemplo, como Lisa trabalha em casa como freelance, ela nao
socializa tanto, diariamente, com amigos ou colegas. Jon e Lisa sabem
que sair de casa diariamente é essencial para a sua saide mental, assim,
Jon muitas vezes adapta seu horario de trabalho para chegar em casa
mais cedo, para que Lisa possa participar de suas atividades voluntarias
mensais, jantar com amigos ou se dedicar a algum outro tipo de
atividade social.

Em troca, Lisa abre espaco para Jon sair com os amigos cerca de uma vez
por més, para que ele também tenha algum tempo de relaxamento fora
de casa e do escritério.



NIKSEN EM PUBLICO

Normalmente, nao considero os espagos publicos muito
adaptados ao niksen. Afinal, vocé sai com o objetivo
especifico de se manter ativo, como no caso de esportes; ou
de socializar, como quando encontra amigos no novo
restaurante da moda da cidade. Ou talvez tenha saido para
levar os seus filhos para uma das muitas atividades
extracurriculares. Ou também pode estar a caminho da aula
de ioga ou do curso de ceramica. Infelizmente, os espacos
publicos carecem de mantas, de poltronas confortaveis e,
principalmente, de sofas. Mas lembre-se de que 0 espaco
publico oferece muitas oportunidades para o niksen, se
souber identifica-las.

Esportes... mas com niksen em mente

Seja uma aula de spin, no caso dos estadunidenses, ou a
bicicleta, quando nos referimos aos holandeses, a verdade é
que os esportes sao importantes nos dois lados do Atlantico.
Com nossas vidas cada vez mais sedentarias, as atividades
fisicas se tornam vitais se ndo queremos comprometer nossa
saude e nosso bem-estar. Mas o niksen também é vital para a
nossa saude e nosso bem-estar.

Vocé nao precisa ir a academia ou a uma aula de ioga todos
os dias. Nao precisa passar horas 1a para colher os beneficios
dos exercicios fisicos. Se precisa se exercitar ou
simplesmente gosta de passar horas correndo, continue a
fazer exatamente isso. As diretrizes da Organiza¢ao Mundial
da Satde recomendam 30 minutos de movimento por dia,
cinco dias por semana. Isso é razoavel, eu acho.

Mas enquanto estiver correndo, jogando ténis ou fazendo
uma aula de spinning, lembre -se de separar um tempinho
para niksen aqui e ali. “Quando corro, mantenho os olhos
focados ao longe e deixo a mente dlvagar. Muitas vezes, fico
impressionada com a beleza do ambiente que me cerca”, diz
Pam Moore, escritora que treina mulheres interessadas em



correr. Se nao fosse pela corrida, eu juraria que ela estava
falando sobre niksen.

Assim como Moore, vocé pode escolher um tipo de esporte
que se adapte ao niksen e incorporar o niksen a sua rotina de
exercicios. Ela deixa o telefone em casa quando corre e nao
ouve musica ou podcasts. “Nas poucas ocasides que fiz isso,
me senti desconectada da minha respiracao e do meu corpo e
ndo aproveitei tanto a corrida”, diz ela.

Encontre um hobby que combine com niksen

Os hobbies nos levam a um estado de fluxo harmonioso e nos
ajudam a relaxar, nos permitindo fazer ou criar alguma coisa
que nao seja trabalho ou atender a familia. O niksen pode se
encaixar perfeitamente nessa definicao. “Eu diria que os
hobbies sao importantes porque oferecem uma pausa do
resto da nossa vida. Procure hobbies que desviem sua
atencao do que vocé normalmente faz”, diz Mary Widdicks,
que costumava cuidar de aquarios de agua doce. Esse hobby
comecou como um projeto para os filhos, mas depois se
transformou em algo mais.

“O aquario era um mundo inesperadamente complexo e
ordenado que eu poderia cuidar. Ele seguia regras. Fazia
sentido. E era incrivelmente calmo cuidar dele, em meio a
loucura que é uma casa com trés filhos. A sensacao de ser
capaz era extremamente reconfortante, como ajustar
lentamente um mostrador de relégio”, me diz ela.

“Houve noites, depois que meus filhos iam para a cama,
em que eu preparava uma xicara de cha, apagava todas as
luzes, exceto as do aquario, e ficava s6 observando os peixes.
Se ficarmos olhando por algum tempo, logo fica claro que 0s
peixes tém sua prépria estrutura social e os seus territérios.”

Além disso, depois de perceber que tinha a tendéncia a se
preocupar demais com o aquario, Widdicks se conteve e
passou a observar um pouco mais e a agir um pouco menos,
Eo equlhbrlo voltou. “As vezes, a melhor coisa a fazer é
nada”, diz ela. Eu nao poderia concordar mais.



Vd fazer niks em outro lugar

Muitos freelances gostam de trabalhar no Starbucks ou em
outros cafés porque pode ser dificil se concentrar em casa. A
roupa acena, a louca na pia fica encarando vocé, e é dificil
ignorar o chamado delas e sé se dedicar ao trabalho.

O mesmo pode ser dito de niksen. Mesmo que a nossa casa
venha instintivamente a mente quando pensamos em um
lugar para relaxar, a verdade é que, para muitos de nos,
nossas casas podem acabar sendo indutoras de estresse.

A solucao: saia. Um café pode ser um étimo lugar para se
sentar com uma xicara de café ou com um cha quente,
acompanhados de um brownie ou de um croissant. Vocé vai
se sentir mais desafogada, porque outra pessoa é responsavel
por manter o espaco ao seu redor limpo, e quase nao ha
responsabilidades em um lugar como esse. E vocé ainda tem
pessoas totalmente dedicadas ao trabalho de lhe servir
bebidas quentes ou frias da sua escolha, guloseimas doces ou
salgadas.

“O café, especialmente o meu favorito, mata muitos
passaros com uma cajadada sé... Ele fica em uma praia e
tem dois andares. E a vista e o ar marinho nao tém preco”,
diz Pinar Tarhan, uma escritora e amiga que vive em
Istambul, na Turquia. Pinar tem TDAH (Transtorno de
Déficit de Atencdo com Hiperatividade), entdo é dificil para
ela realmente sentar e fazer niks. Mas até mesmo ela
consegue um tempo de niksen enquanto trabalha em seu
café favorito.

“Estou constantemente em movimento para tomar um
café ou fazer uma pausa. Fico olhando e ouvindo as pessoas.
Também tiro fotos. HA momentos em que simplesmente nao
faco nada e s6 tomo o meu café”, me diz ela. E Pinar adora
quando colocam uma musica suave para tocar em volume
baixo. “SO existir em um ambiente calmo, sem muito
barulho e com uma linda vista é mais do que relaxante e
gratificante”, diz ela.



A natureza também oferece grandes oportunidades para o
niksen. V4 até um parque, encontre um bom banco ou um
local confortavel na grama ou debaixo de uma arvore e sente-
se. Observe os passaros voando e as pessoas passeando com
seus caes. Olhe para as arvores, para os esquilos e outros
animais, preste atenc¢ao no clima.

Ao escolher um espago ao ar livre, como um parque ou
uma praia, vocé garante o beneficio adicional de estar ao ar
livre, o que é muito saudavel. Vocé pode combinar o niksen
com uma caminhada diadria ou com a sua rotina de corrida.
Lembre-se, nao ha uma maneira errada de fazer isso — basta
se desconectar por algum tempo.

Aprenda a viver em duas velocidades

Quando Tony Crabbe era jovem, ele costumava jogar pingue-
pongue com o irmado, e os dois se orgulhavam de sua
capac1dade de jogar muito rapido.

“Um dia joguei contra um cara que também sabia jogar
rapido”, lembra Crabbe. Mas esse cara também sabia como
diminuir a velocidade da bola, de propdsito. E venceu Crabbe
com facilidade. “Acredito que prec1samos aprender a arte de
ajustar nosso ritmo intencionalmente.” Acho que esse é um
6timo exemplo de como mudar a marcha de rapida para
lenta pode nos ajudar a vencer — tanto no sentido literal
quanto no metaférico da palavra.

Matthieu Boisgontier, pesquisador de inatividade e
terapeuta, me conta sobre a flexibilidade cognitiva. Ele usa
essa ferramenta para motivar as pessoas a se tornarem mais
ativas, mas também pode funcionar para o niksen.

“Para decidir que vamos nos sentar e nao fazer nada,
precisamos de cognicao. E precisamos de cognicao para dizer
‘e agora quero ser fisicamente ativo porque é bom para
minha sal’lde’ Cognicdo é como vocé ‘muda a chave’ em uma
situagao”, explica Boisgontier.

A cognicao exige pensamento consciente. “Deveriamos
poder decidir o que vamos fazer e nao apenas seguir com



nossos habitos automaticamente. As pessoas devem poder
mudar uma chave no cérebro e dizer: ‘Nao, nao, nao! Quero
ser mais ativo fisicamente, quero ir de escada’, diz
Boisgontier. E o mesmo vale para o niksen. “Muitas vezes
fazemos milhoes de coisas ao mesmo tempo — o Twitter, e-
mails, trabalho. E preciso mudar a chave e dizer: ‘Nio estou
mais trabalhando com eficiéncia. Preciso tirar uma hora
para descansar. Voltarei ao trabalho depois disso’. Vocé
chega a um ponto em que precisa dessa mudanca de chave
para mudar sua situagao, e isso é cognicao”, explica ele.

Um adendo: nao estou defendendo uma vida lenta
(embora muitos de ndés pudéssemos adorar isso). Uma vida
agitada pode ser uma vida feliz e gratificante. Mas, as vezes,
também  precisamos ser capazes de desacelerar
conscientemente. Vocé nao vai saber se niksen é o caminho
certo para vocé até tentar. “Ser feliz é uma questao de
tentativa e erro; tente algumas maneiras de niksen e veja se
gosta”, recomenda Ruut Veenhoven.

Em destaque: Dois jeitos de niks
Descobri que, se quiser mais tempo niksen, vocé tem duas opcdes:
1. Planejar

A primeira opcao de abordagem é planejar nichos de tempo com o
objetivo muito especifico de nao fazer nada. Pense bem. Vocé arranja
tempo para coisas como ir & academia, trabalhar ou ficar com a sua
familia, o que consideramos importante.

Mas, de algum modo, no turbilhdo de deveres e responsabilidades,
esquecemos de agendar um horario para nés mesmos e para nao fazer
nada. Corremos de uma atividade para a outra e parecemos incapazes de
parar de correr.



Se esse & vocé, é hora de dizer: “Ei, espera um pouco. O que estou
fazendo?”

E hora de tratar o seu tempo niksen como uma das coisas mais
importantes da face da terra. Sua salde mental e fisica sdo importantes,
e o niksen fara bem a ambas.

E hora de escolher niksen com esforco consciente. As vezes, isso vai
significar que vocé precisara agendar o niksen no lugar de outras
atividades que possam parecer mais interessantes, empolgantes ou
importantes. Jenny Odell, autora de How to Do Nothing: Resisting the Attention
Economy, chama isso de NOMO.2 E vocé pode colocar o niksen na sua
agenda. Ou, melhor ainda, como aconselha Laura Vanderkam em Off the
Clock: Feel Less Busy While Getting More Done, deixe algum espaco em branco
na sua agenda. Isso destacara mais seus outros compromissos, mas nao
sobrecarregara voceé.

2. Sair e descobrir

A alternativa a agendar um horario para o niksen é procurar ativamente
oportunidades de niksen, conforme elas aparecem em sua vida cotidiana.
Pense em todos os momentos em que esta acostumado a pegar o celular
e checar o feed do Twitter ou de alguma outra midia social. Quando se
comeca a ver o mundo com o6culos niksen, encontram-se muitas
oportunidades para niksen — por exemplo, enquanto espera por alguma
coisa ou faz um intervalo.

“Por exemplo, se vocé tem dez minutos ou se esta esperando que seus
filhos voltem da escola ou do parquinho, em vez de pegar o celular para
afastar o tédio rolando a tela, pode olhar para o espaco. Olhe para as
nuvens, sinta o cheiro de café. Simplesmente deixe a mente divagar”, diz
Sandi Mann.

Mann adora usar seu trajeto de casa para o trabalho e vice-versa como
tempo de niksen, e me diz que nado liga o radio para deixar a mente livre
para divagar. Devemos aproveitar todas as oportunidades que temos para
o niksen. “Na fila do supermercado, ndo pegue o celular, fique sé olhando
ao redor, divagando”, disse ela.

Escolha sua forma favorita de niks, dependendo da sua agenda, das suas
necessidades e da sua personalidade.



CONCLUINDO

Este capitulo abordou como vocé pode introduzir o niksen
nas areas mais importantes da sua vida: trabalho, casa e
espaco publico. Algumas ideias incluem fazer pausas com
objetivo, redefinir a produtividade e combater a pressao da
produtividade. Em casa, é importante que as tarefas sejam
de responsabilidade de todos os membros da familia, para
que todos possam aproveitar o tempo de niksen, e é uma boa
ideia ter um espaco de niksen, como um recanto, no qual
vocé possa se acomodar facilmente. E, no espacgo publico,
vocé pode encontrar hobbies que possam ser combinados
com o niksen e praticar esportes com o niksen em mente.
Agora vocé pode escolher maneiras de niks que combinem
com a sua personalidade e com as suas circunstancias
pessoais. Otimo, mas o niksen sempre vai funcionar?

2 Sigla em inglés para Necessity of Missing Out, algo como “necessidade de
perder a informacao sobre alguma coisa”, em oposicdo ao FOMO ja
mencionado. (N. da PO.)



Niks sobre isso:

1. Que medidas vocé pode tomar para introduzir o niksen em sua

propria vida?
2. Que areas da sua vida abordadas neste capitulo precisam ser

melhoradas?
3. Quando vocé acha que deveria acelerar ou desacelerar?









CAPITULO 6

Quando niksen nao
funciona

Estou no meu sofd e mais uma vez me pergunto: niksen é
6timo, eu adoro, mas vai funcionar para todos? E provavel
que ndo. E sou capaz de pensar em varias situa¢des em que
niksen seria uma péssima ideia. Entao, como saber quando
niksen é bom e quando nao é7

Mais uma vez, considere os trés cenarios a seguir.

1) Estou no meu sofa. Estou afundada nas almofadas, sem
vontade de fazer nada. Nao me exercitei, nao trabalhei, nem
estive realmente disponivel para os meus filhos. Ha uma
montanha de roupas esperando na lavanderia, o jantar nao
vai se preparar sozinho, e comi chocolate demais. Nio falo
com outro adulto além do meu marido ha séculos. Sinto que
nada mais me anima e acho que posso estar sofrendo de
melancolia. Estou cansada, mas esse ndo é o meu tempo
niksen delicioso de sempre, em que consigo me reenergizar.
E outra coisa.

2) Mais uma vez, estou no sofa. Estou feliz e pronta para
comecar a trabalhar. Me sinto capaz de enfrentar qualquer
coisa! Meu trabalho me motiva e vou encontrar um amigo
daqui a meia hora. Eu me pergunto se nao deveria estar
fazendo um pouco mais de niksen. Estou me deixando levar
por outro turbilhao de atividades e ocupagoes? Sei como isso
funciona. Um dia, encontro um amigo, resolvo uma
pendéncia no trabalho e ainda tenho tempo para niks. E no



dia seguinte, estou fazendo tudo isso e ainda cuidando de
um filho doente, resolvendo crises e muito mais! Acabo
deixando de fazer algumas coisas porque simplesmente nao
consigo cuidar de tudo. Nesse momento eu me sinto tao
bem, esse nivel de ocupagao é o ideal para mim. Mas, e
amanha COImo vou me sentir?

3) Estou no sofd e, novamente, ha uma montanha de tarefas
me aguardando. Sempre houve e sempre havera roupa para
lavar, casa para limpar, filhos para criar, jantares a serem
preparados Mas eu s6 queria que alguem cuidasse de tudo
isso por algum tempo, para que eu pudesse me sentar aqui
no sofd e nao fazer nada o dia inteiro. Se ao menos alguém
pudesse fazer tudo... Nao seria um sonho? Nao ter deveres,
obrigacdes, nada a fazer? Eu gostaria que alguém surgisse e
resolvesse tudo para mim.

Em quais desses cendrios vocé acha que o niksen seria a
melhor solucao? A resposta é: nenhum deles.

POR QUE NIKSEN PODE NAO FUNCIONAR PARA TODOS

— Espere — disse o meu marido quando contei a ele sobre o

tema deste capitulo. — Mas achei que o seu livro era pro-
niksen!
— E pré-niksen — respondi —, mas os termos e as

condigoes se aplicam.

Niksen pode nao funcionar para vocé, nao importa o
quanto vocé se esforce. Também havera momentos em que
talvez nao seja o caminho certo para vocé, embora tenha
funcionado bem no passado ou possa funcionar bem no
futuro.

“Algumas pessoas sao naturalmente ativas e gostam de
estar ocupadas o tempo todo”, diz Gretchen Rubin. “E é



dificil se conterem. Elas se voltam naturalmente para uma
pequena atividade, como um quebra-cabeca rapido ou um
pouco de tricd. Ou talvez resolvam assistir a Game of Thrones.
Essas pessoas talvez encarem essas coisas como pequenos
projetos, outras verao mais como uma diversao.”

Se vocé 1é e acredita na maioria dos livros e artigos de bem-
estar, vai perceber que muitos afirmam que ha apenas um
caminho para a felicidade e que é exatamente o caminho que
eles apresentam. Nada poderia estar mais longe da verdade.
“Nao ha uma maneira melhor de ser criativo, nao ha uma
maneira melhor de ser feliz. Precisamos saber avaliar as
nossas vidas. Digamos que vocé ache que os relacionamentos
sao lmportantes para vocé, entao como VOCé prioriza 0s
relacionamentos de uma forma que o atenda? E a resposta
sera muito, muito diferente para cada um de nés”, explica
Gretchen Rubin.

POR QUE A CULTURA IMPORTA

Foi demonstrado que circunstancias culturais, politicas e
econdmicas afetam a maneira como criamos nossos filhos.
Em seu livro Love, Money and Parenting. How Economics Explains the
Way We Raise Our Kids, Matthias Doepke e Fabrizio Zilibotti
afirmam que as escolhas dos pais realmente mudam
dependendo da nossa realidade economica ou da cultura em
que vivermnos. Pode-se presumir que essas mesmas
circunstancias nao apenas afetam a forma como criamos
nossos filhos, como provavelmente também impactam a
forma como relaxamos, expressamos felicidade ou passamos
N0SsO tempo.

As vezes, ndo importa o que vocé faga, as tendéncias de
bem-estar ndo vao funcionar porque estao profundamente
inseridas na cultura da qual se originam.



E por isso que niksen nao vai funcionar se nao tiver o apoio
da cultura no sentido mais amplo da palavra. Cultura tem
muitas definicées, mas a minha favorita é “o modo como
fazemos as coisas por aqui”. De uma forma um pouco menos
simplificada: a cultura é um modo de vida — ou
comportamentos, crencas, valores e simbolos — que um
grupo de pessoas aceita, geralmente sem pensar a respeito, e
que passam adiante de uma geracao para a outra pela
comunicagdo e imitacao.

Kari Leibowitz, a pesquisadora de psicologia que passou
algum tempo na Noruega, de quem talvez vocé se lembre da
introducao desse livro, acha que nos concentramos demais
no nivel individual da cultura.

Os livros e as filosofias de bem-estar tém potencial para
iniciar mudan¢as em um nivel mais amplo do que o
individual. Exemplos de paises com bons sistemas de
assisténcia social poderiam mostrar aos estadunidenses
como seria uma sociedade de bem-estar social e inspirar as
pessoas em posicoes de hderanga a fazerem mudangas,
perguntando a si mesmas: “Existem maneiras de ajudar a
mudar a cultura aqui? Se eu tenho empregados, posso tentar
normalizar novos valores para beneficia-los?”, se pergunta
Irina Dumitrescu.

Como muitos especialistas citados neste livro, Dumitrescu
considera extremamente problematico que tantos conselhos
sobre bem-estar e sobre parentalidade se concentrem nos
individuos e nas escolhas que eles podem ou devem fazer, e
chega ao ponto de chamar isso de erro. “Vocé nao pode
mudar a sua vida sem ter algum tipo de estrutura ao seu
redor. Na Alemanha, quando fico doente e quero ir
trabalhar, meus colegas me criticam por isso. As pessoas na
Alemanha ficam em casa por motivo de doenga quando
precisam, o que me permite fazer o mesmo”, diz ela. Em
muitas outras culturas, é considerado de bom tom aparecer
no trabalho, mesmo quando se estda doente. Os Estados



Unidos, por exemplo, nao sdo tdo lenientes com empregados
doentes quanto muitos paises europeus.

E por isso que, como diz Leibowitz, “é facil beber um
pouco de outra cultura e impossivel absorvé-la totalmente”.
Ela entende que sempre podemos aprender com outras
culturas, mas “nunca se pode assimilar 100% outra cultura
porque ela esta incorporada a um ambiente especifico. Por
exemplo, é facil amar o inverno em um pais onde os sem-teto
nao sao um problema e onde nao ha pessoas morrendo de
frio nas ruas”, explica ela sobre as suas experiéncias no norte
da Noruega.

Diferentes culturas também tém ideias diferentes sobre o
que seria um comportamento apropriado. Os americanos
tendem a valorizar emocdes positivas de alta empolgacao
bem mais do que muitos europeus, incluindo os holandeses.
“Os americanos realmente gostam da emocao, da alegria e
de se sentirem bem. E querem se sentir bem de uma maneira
muito animada”, explicou ela E pode ser dificil levar niksen
ou hygge para essa cultura. “Vocé pode tentar implantar essa
ideia europeia de aconchego em um cenario americano, mas
serd que o conceito vai se enraizar em um lugar onde correr
por toda parte e estar sempre empolgado é sindnimo de se
sentir bem?”

“Ha mentalidades culturais maiores que fazem um
conceito florescer”, diz Leibowitz. No nivel individual, as
mudangas podem ocorrer de maneira relativamente raplda
— € mais fdcil mudar seu proprio comportamento do que
toda a sua cultura. E poderia haver uma razdo mais insidiosa
também para a popularidade das tendéncias de outros
paises. Segundo Leibowitz, as organizacdes, as pessoas e o
poder nem sempre querem mudar e preferem sugerir que se
busque solucoes em outros paises, colocando a
responsabilidade pela mudanca nos individuos.

“Acho que é um problema quando esses conceitos culturais
estrangeiros sdo tratados como um Band-Aid, como
substitutos para uma boa infraestrutura ou para



comunidades de apoio”, diz Leibowitz. As tendéncias de
bem-estar nao devem substituir a infraestrutura ou o apoio
da comunidade. Elas sao uteis, mas devem ser vistas dentro
do cenario da cultura pela qual estao sendo adotadas.

Ela observou, por exemplo, que nos Estados Unidos as
pessoas se sentiam culpadas quando nao conseguiam seguir
essas tendéncias por causa dos seus horarios de trabalho, que
nao lhes deixava espaco. Nos Estados Unidos, “nao é uma
opcao dizer que vou dormir até mais tarde durante o inverno
e chegar mais tarde no trabalho”. A cultura nao permite.

Gretchen Rubin concorda que nem todas as tendenc1as
funcionarao em todas as configuragdes. Mas diz: “E bom ter
muitas abordagens diferentes, porque se algo nao funcionar,
ora, nao ha nada errado com vocé, basta tentar a proxima
opcao da lista. Existem muitas possibilidades.” Ela acredita
firmemente que nao existe um unico caminho certo para a
felicidade ou para uma vida boa. E eu também.

COISAS DIFERENTES PARA PESSOAS DIFERENTES

Niksen nao é afetado apenas pela cultura da qual fazemos
parte, mas também pela nossa personalidade. E o niksen
nao vai funcionar de maneira idéntica para todos. Por
exemplo, Rubin gosta de usar o niksen para se impedir de
procrastinar, mas isso pode ndo funcionar para outra pessoa.
“Se vocé é uma pessoa com uma vida interior rica, com a
qual pode se ocupar, niksen nao vai funcionar no seu caso,
porque vocé pode facﬂmente passar trés horas perdida em
seus proprios pensamentos”, explica ela. Enquanto a escuto,
admito que com certeza sou uma dessas pessoas.
Niksen é “uma ferramenta para um certo tipo de pessoa
com um certo tipo de mente. Se nao der certo, é preciso
encontrar uma solucao diferente”, ela me diz.



Niksen é wuma ferramenta que vocé pode usar
regularmente, ou pode manter como uma op¢ao para
quando precisar, ou pode ainda descartar totalmente —
porque nao precisa dela, ou porque parece que nao funciona
no seu caso. Vocé decide.

E como até os especialistas em produtividade podem ter
dificuldades com o niksen, vocé nao seria o tinico. “Tenho
dificuldade para me concentrar. Eu me sinto culpado com a
ideia de fazer pausas. E acho que qualquer um que finja nao
se sentir assim... é enganac¢ao. Nada me incomoda mais do
que um espec1ahsta em produtividade que finge ser
absolutamente produtivo o tempo todo. Ou um especialista
em felicidade que finge ser absolutamente feliz o tempo
todo”, diz Chris Bailey, especialista em produtividade.
Entao, deixe-me admitir que essa especialista em niksen
aqui também tem dificuldade em fazer niks.

NAO FACA NIKS SE...

Assim como qualquer outra tendéncia, o niksen pode nao
funcionar para todos. Além disso, ficou claro com a minha
pesquisa que o niksen 51mplesmente nao é uma boa ideia em
algumas circunstancias. Portanto, se vocé se reconhecer em
alguma dessas situacoes, considere tentar outra coisa.

Vocé estd deprimido

Com frequéncia, quem sofre de depressdo tem muito pouca
energia e pode ter dificuldade até para sair da cama, e para
alguns isso pode ser contraproducente.

Quando Christy Wilson ficou deprimida apés a morte da
filha, “todo mundo dizia faca alguma coisa. E eu realmente s6
queria ficar na cama e dormir”. Ainda assim, ela e o marido
viajaram dos Estados Umdos onde moravam, para a Europa,
para visitar a irma dela. ‘Por mais que tenha sido bom sumir



um pouco e colar um sorriso falso no rosto, nés dois
estadvamos sofrendo e morrendo por dentro”, disse ela.

No entanto, Christy nunca ficou parada, sem fazer nada,
durante a depressao. “Sair e me dedicar a alguma coisa me
deu um senso de propésito e motivagao para ter uma vida,
para encontrar a minha identidade”, disse ela. E acredita que
o niksen nao a teria ajudado naquele momento.

Christy agora é mae de trés filhos (e de mais uma no céu)e
aproveita seu tempo niksen quando consegue, mas admite
que “foi preciso estar constantemente ocupada e em
movimento para me salvar daquela depressao, e isso me
ensinou a apreciar o que significa nao fazer nada... Quando
a depressdo nos atinge e s6 o que queremos é raste]ar para
dentro de um buraco, o primeiro passo deve ser se perguntar
0 que pesa tanto em seus ombros. O préximo passo é se
levantar, se movimentar, se exercitar, fazer um trabalho
voluntario, passar algum tempo com os amigos (mesmo que
seja preciso colocar um sorriso falso no rosto) e apenas estar
presente”, aconselha ela.

Em seu centro de estresse, Carolien Hamming ajuda
pessoas que sofrem com estresse e exaustao, embora nao
necessariamente ensinando-as a nao fazer nada. Em vez
disso, ela se concentra em movimentos lentos e exercicios
respiratdrios que sao bons para o corpo. Foi comprovado que
um corpo saudavel e calmo afeta o estado da mente e
também ajuda a acalma-la.

“Niksen nao funcionaria para pessoas no meio de um
esgotamento. Os batimentos cardiacos dessa pessoa estao
muito acelerados, ela esta agitada”, explica Hamming. “E
precisa regular novamente o proprio corpo.”

Ela vé o niksen mais como uma manelra de evitar o
esgotamento do que como uma cura para ele. “Niksen é para
pessoas saudaveis, mas que levam vidas ocupadas. Isso pode
ajuda-las a perceber que ndo precisam ser ativas o tempo
todo. Mas quando as coisas estao desequilibradas, o niksen
nao é uma solucao.”



Portanto, se vocé sofre de depressao ou esta passando por

um_esgotamento, talvez niksen nao seja uma boa ideia.

“Talvez seja melhor organizar um album de recortes ou
manter o corpo em movimento”, explica Hamming.

Niksen pode lhe trazer problemas

Talvez vocé seja constantemente monitorado no seu
trabalho. Nesse caso, niao fazer nada pode ter sérias
consequéncias. Vocé corre o risco de ser repreendido ou
mesmo demitido. Nao vale a pena correr esse risco se precisa
pagar o aluguel e manter sua familia alimentada e vestida.

Se a inatividade no trabalho puder lhe trazer
consequéncias graves, talvez vocé nao queira coloci-lo em
risco por nada (literalmente).

Vocé pode ter lido sobre os beneficios do niksen e gostaria
de poder ajusta-lo a sua vida, mas isso nao € possivel. Se for
esse 0 caso, ndo se preocupe. Se nao funciona para vocé
agora, tudo bem. As vezes, niksen simplesmente nao é uma
opc¢ao, e é importante reconhecer isso.

“Se precisa trabalhar em trés empregos e nao consegue
alimentar seus filhos, nao é viavel receber uma massagem, e
1sso nao vai consertar nada na sua vida”, afirma Kari
Leibowitz.

E se estiver ocupado com um projeto importante
relacionado ao trabalho, em que outras pessoas contam com
vocé, concentre-se nisso. Embora seja 6timo encontrar um
tempo niksen para evitar o desgaste, as vezes o trabalho
realmente vem primeiro. Saiba que, quando terminar, vocé
vai poder fazer niks. Enquanto isso, concentre-se e faca o que
precisa ser feito.

Sempre havera momentos em que o trabalho se torna mais
exigente e mais estressante, ou que seus filhos ficam
doentes, ou que suas prioridades mudam. A vida é assim, e
em certos momentos simplesmente nao havera tempo para o
niksen. E tudo bem também, vocé sempre pode fazer niks
mais tarde.



Quando nao hd nada de errado com a sua vida

Sabe quando vocé vai ao médico com queixas vagas e espera
um diagnostico claro, mas acaba descobrindo que nao ha
absolutamente nada de errado com vocé? As vezes, é porque o
médico ndo levou em consideracio sinais de ‘alerta que
indicavam que vocé tinha uma doenca grave.

Mas com frequéncia é porque realmente nao ha nada de
errado com voce.

As vezes, leio um ou outro livro de autoajuda sobre
parentalidade, esperando que me ajudem a encontrar um
jeito melhor de criar meus filhos ou de viver a minha vida, sé
para acabar me dando conta de que, na verdade, nao preciso
mudar nada, que a minha capacidade como mae e a minha
vida estao bem. Nao perfeitas, mas bem o bastante.

Vocé talvez se sinta da mesma forma sobre o niksen. Se for
esse 0 caso, isso é 6timo, porque significa que vocé gosta da
sua vida como ela é e nao quer muda-la. Fico feliz por vocé
porque — parabéns — talvez tenha descoberto como viver
uma vida feliz e realizada, livre de estresse e de problemas
maiores.

Mesmo se o seu trabalho for estressante, e mesmo que as
vezes vOCcé se sinta exausto ou sobrecarregado pela agitacao
da vida cotidiana, tenho certeza de que é capaz de encontrar
outras maneiras — mais ativas — de lidar com o estresse.
Isso é 6timo.

A sua experiéncia de sobrecarga e de estresse é pessoal, o
que significa que o que parece uma vida bastante relaxada
pode ser a epitome do tédio para outra pessoa, e o que parece
emocionante e empolgante para vocé pode parecer
aterrorizante e uma sobrecarga para outra pessoa.

Se vocé sabe que ha estresse na sua vida, mas é capaz de
lidar com isso e se sente realizado e feliz, talvez niksen nao
seja o ideal para vocé. Nas palavras de Ruut Veenhoven, “nao
tome remédios se nao houver doenca”.



Em destaque: experiéncias de fluxo

Em seu famoso livro Flow: The Psychology of Optimal Experience, o psic6logo
hdingaro-americano Mihaly Csikszentmihalyi descreve uma experiéncia
que ele chama de "Fluxo”, que acontece quando se esta envolvido em uma
atividade significativa. Pense em um musico desaparecendo
completamente em sua musica ou em um pintor tao absorvido em seu
trabalho que perde a nocao do tempo.

O estado do fluxo inclui varios elementos: concentracdo intensa no
momento presente, fusdo de acdo e consciéncia, perda da
autoconsciéncia reflexiva, um senso de controle ou poder pessoal sobre a
situacdao ou atividade, uma distorcao da experiéncia temporal, a
experiéncia subjetiva do tempo que a pessoa tem é alterada e uma
experiéncia da atividade é intrinsecamente recompensadora.

As atividades que permitem o fluxo tém diretrizes claramente definidas,
garantem feedback imediato e permitem que seus participantes usem
suas habilidades ao mesmo tempo em que desafiam a si mesmos. "Pela
forma como como sao estruturadas, essas atividades ajudam os
participantes e espectadores a alcancarem um estado de espirito
ordenado que é extremamente agradavel”, escreve Csikszentmihalyi.

Praticar jogos, fazer atividades esportivas e tocar um instrumento sao
alguns exemplos de atividades de inducdo de fluxo. Artesanato, culinaria
e outros trabalhos manuais também podem se tornar experiéncias de
fluxo, assim como trabalhos mais intelectuais, como a escrita. A atividade
ndo deve ser muito dificil (0 que poderia resultar em frustracao) nem
muito facil (o que poderia levar ao tédio).

Uma cultura propicia oferece muitas opcdes de atividades de fluxo, além
de oportunidades relevantes de trabalho e muito tempo de lazer para se
dedicar a sejam quais forem os interesses da pessoa.

Os Paises Baixos sdo uma cultura favoravel ao fluxo? Acredito que sim, e,
de fato, Csikszentmihalyi menciona o pais como um exemplo positivo.
Além disso, muitas coisas que os holandeses fazem — praticar esportes, ir
de bicicleta para o trabalho, sair para gezelligheid com os amigos — sdo
totalmente adequadas para induzir o fluxo.



Se isso lhe agrada mais do que o niksen, faca isso e pegue
um pincel. E a melhor parte: as experiéncias de fluxo deixam
as pessoas felizes.

O QUE VOCE PODE FAZER NO LUGAR DO NIKSEN?

Ha algum tempo, fui a uma loja comprar um presente de
Natal para a minha filha do meio. Ela queria uma carteira e
eu pensei “sem problema!”. Mas as carteiras da loja eram
grandes demais, caras demais ou simplesmente feias,
nenhuma delas se parecia com o que eu queria para a minha
filha.

Quando compartilhei meu problema com o vendedor, ele
olhou em volta e disse: “Bem, é isso que temos.” E foi isso.
Nao havia nada que me interessasse, e ele percebeu isso.
Mas, em vez de tentar atrair o meu interesse para uma das
carteiras de 14, o vendedor sugeriu: “Por que nao procura em
outra loja?”

Fiquei surpresa, mas fazia todo o sentido. O vendedor
entendeu na mesma hora que a loja dele nao tinha nada para
me oferecer naquele momento, entao me sugeriu encontrar
0 que eu precisava em outro lugar A meu pedido, ele até me
deu o nome de algumas lojas que poderiam ter carteiras para
criancas. E no ultimo lugar da lista dele, encontrei uma
carteira em todas as cores do arco-iris que minha filha ama
tanto que nem perdeu (ainda).

Se acha que o niksen nao estd funcionando para vocé,
recomendo experimentar essas op¢des primeiro e ver se elas
ajudam.

Mexa-se!

Se estd acostumado a passar o dia inteiro sentado no sofa, o
niksen nao o levara a lugar algum. E se fica sentado diante
da mesa de trabalho desde o nascer até o pér do sol, talvez a



primeira coisa a fazer quando chega em casa nao seja vestir o
pijama e passar mais tempo sentado, mas sim vestir suas
roupas de ginastica e ir para a academia ou dar uma corrida.
Va se exercitar. Ou levante-se e lave a roupa.

Ficar sentado pode ser muito ruim para a saude, portanto,
nao exagere.

Um pouco de movimento pode ajudd-lo a livrar seu
organismo do estresse, clarear a cabeca e afastar as
preocupacoes — as vezes literalmente.

Encontre um tipo de exercicio que combme com vocé. Pam
Moore, que é treinadora de corrida, diz: “Nunca fui atlética
na infincia. Eu tinha pavor de qualquer esporte que
envolvesse uma bola e sempre era a ultima a ser escolhida
para todos os times. Tinha pavor da aula de educacao fisica.”
Mas quando descobriu o lacrosse, ela percebeu que realmente
gostava de correr,

Vocé também pode mexer o corpo sem se exercitar —
saindo da cadeira e indo para a rua. Encontre amigos,
participe de um evento relacionado ao trabalho ou va ao
teatro e veja aquela peca que acabou de estrear.

Ficar sentado sozinho em casa pode parecer solitario,
especialmente para os mais extrovertidos, e as conexoes
sociais sdo benéficas para a nossa saude fisica e mental.

Praticar exercicio fisico e estar fora de casa combina muito
com niksen. Lembre-se de que os holandeses buscam
equilibrio e conseguem encaixar todo tipo de atividades em
suas agendas ocupadas. Além disso, estar ativo e manter
contato com outras pessoas também pode ajuda-lo a ter
prazer em voltar para casa e a relaxar, e entao passar algum
tempo tranquilo sem fazer nada. Portanto, todo esse
exercicio e essa sociabilidade podem acabar aumentando o
seu tempo niksen.

Vd trabalhar!
O trabalho pode ser uma das principais razdes para nos
sentirmos estressados, mas também nos faz sentir



realizados, felizes e uteis. E isso nos da os meios (ou seja,
dinheiro) para fazer as coisas de que gostamos. Portanto,
embora o dinheiro possa nao nos tornar mais felizes, ele
pode ser usado para as coisas que podem “Se vocé tem
dinheiro, gaste-o em experiéncias”, aconselha Ruut
Veenhoven.

Muitos de nés trabalham longas horas nao porque
precisamos, mas porque queremos.

Apesar das dificuldades e do estresse da vida como
escritora freelance, eu amo meu trabalho e acredito que sou
muito boa no que fago. Por que eu passaria horas
pesquisando, me esforcando e escrevendo histérias se nao
gostasse de fazer isso? De preferéncia, fazemos o nosso
trabalho porque nao ha mais nada que nos realize tanto
profissionalmente. Simples assim.

“Quem tem empregos em que pode ajudar ou inspirar
outras pessoas costuma ser mais feliz”, diz Ap Dijksterhuis.

Para muitos de nés, criar filhos é um trabalho de verdade.
E por mais que cuidar das necessidades dos nossos filhos
possa ser dificil, demorado e desafiador, quase todos os pais
concordam que também pode ser incrivelmente gratificante.
Portanto, passe algum tempo com seus filhos, se quiser ou se
eles precisarem de vocé. Trabalhe como pai ou mae. Se seus
filhos precisam de vocé, vocé nao quer ficar nikseneando por
ai.

Talvez haja outro trabalho em casa que vocé goste de fazer,
como cozinhar. Nao me importo de passar horas na cozinha
preparando refeicoes saborosas. Se acontece o mesmo com
vocé, nao precisa parar de fazer isso s6 porque eu lhe disse
para fazer um pouco de niksen.

Vamos nos envolver com politica

Esse periodo de mudanca climatica e turbuléncia politica
pode ser o momento perfeito para se tornar politica e
ambientalmente ativo. Se o niksen pode nos dar uma pausa
bem merecida (o ativismo é exaustivo), sei que muitos vao



concordar que esse é um momento de se fazer mais, e nao
menos.

“Sentimos que a maneira mais eficaz de provocar
mudancas na nossa comunidade era arregacar as mangas e
oferecer o nosso tempo e talento para sermos um ACENTE DE
MUDANCA”, afirmam Harmony Hobbs e Audrey Hayworth,
duas escritoras que vivem em Baton Rouge, na Louisiana,
Estados Unidos. Como elas acreditavam que era essencial que
mais mulheres fossem eleitas, decidiram doar seu tempo e
suas habilidades em gerenciamento de midia social para
promover uma mulher candidata.

Encontre uma causa que lhe importe e comece a trabalhar.
Junte-se a um projeto beneficente, participe de um protesto
contra as mudancas climaticas ou ocupe-se transformando a
sua casa em um espaco mais ecoldégico. Costumo escrever
sobre questdes que me interessam particularmente, como
discriminagao contra imigrantes, mulheres e minorias e
outros tdpicos sociais, mesmo que o resultado disso seja
menos dinheiro ou menos tempo para outros projetos mais
lucrativos. Posso nao estar nadando em dinheiro, mas fazer
esse tipo de trabalho é muito gratificante, além de
importante.

“Sempre se pode encontrar um modo de ser voluntario que
se adapte a sua vida. Todos tém talentos que podem
contribuir para a mudanc¢a”, me dizem Hayworth e Hobbs.

“Se vocé gosta de fazer contato com outras pessoas, pode
telefonar para o banco e buscar um patrocinio para uma
causa. Se nao for esse o seu caso, mas vocé tiver um tempo
livrte, pode envelopar material ou sobrescritar cartoes
postais. As campanhas precisam de talentos que nao sejam
apenas politicos”, afirmam.

Ajude

As vezes, quando estou na fila para pagar as minhas
compras, nao gosto de niksen. Prefiro observar a fila para ver
se alguém precisa de ajuda. Aquela senhora mais velha que



mal consegue se abaixar para tirar as coisas da cesta? Posso
perfeitamente bem ajuda-la com as compras. Ou talvez
aquela mae com um bebé que parece estar a beira de perder a
paciéncia? Posso deixar que ela passe na minha frente, ja
que meus filhos sdo mais velhos e estao na escola. As pessoas
podem nao querer pedir ajuda, mas muitas vezes aceitam
agradecidas quando oferecemos. Portanto, mantenha os
olhos abertos.

Se vocé tiver tempo, considere ser voluntario por uma boa
causa. Pense “o que posso fazer?” e deixe o niks para depois.
Pesquisas mostram que ajudar os outros nos faz felizes
porque ativa o centro de prazer no nosso cérebro. E ser
altruista pode nos deixar mais felizes porque nos conecta a
outras pessoas. O voluntariado atende a esses dois
principios: ajudar os outros e se conectar a eles, e nossas
boas acoes voltarao para nés, nos tornando mais felizes como
resultado.

Foi provado que os voluntarios sofrem menos de depressao
e tém maior satisfacao com a vida do que os nao voluntarios.
Entdao, sim, o niksen pode tornd-lo mais feliz, mas o
voluntariado também.

Outra forma de ajudar é abrir espago para os outros.
Embora nao seja exatamente niksen, as vezes também é ficar
sentado sem fazer nada. Ficar parado, realmente ouvindo e
estando disponivel para outra pessoa pode ser dificil, porque
vocé talvez sinta vontade de dizer alguma coisa, de dar um
conselho. Mas apenas fique quieto, ouvindo. Meu marido
chama isso de niksen ativo.

Mais um turno de atividade

Uma amiga da escola me disse uma vez que todos os dias
tinha uma atividade depois da aula, incluindo aulas de
piano, equitacao e esgrima. Quando expressei preocupacao
com seu bem-estar, ela disse: “As minhas notas nunca
estiveram tao altas.”



Na verdade, eu me sentia da mesma maneira. Tinha aulas
de equitacao, de danga de saldo e praticava ioga todos os dias
em casa, e nunca me senti sobrecarregada. E continuava
indo bem na escola.

No Minimalismo digital: para uma vida profunda em um mundo
superficial, Cal Newport é muito claro: “Nao fazer nada é
superestimado.” Em vez disso, ele sugere que, quando for
necessaria uma pausa da tela, se faca alguma coisa com as
maos. E mais ou menos como o conselho de Tony Crabbe em
seu livro Busy, de simplesmente fazer algo diferente do que
estava fazendo antes. Por exemplo, se vocé estava sentado,
levante-se e comece a se mexer. Se estava se dedicando a
uma atividade cerebral, faca algo com as maos. Se fez algo
rapido, faca algo lento.

Meu pai, o fisico, aprendeu a cozinhar. “Passo horas na
poltrona escrevendo férmulas”, me disse ele uma vez. “Se
cometo um erro, posso acabar tendo que jogar fora horas de
trabalho.” Cozinhar é diferente, e por isso ele adora. Se vocé
nao é brilhante com um plncel na mao, ou nao esta
interessado em fazer ceramica, por que ndo tentar isso?

Os hobbies sao uma 6tima maneira de adicionar um pouco
de estrutura extra ao seu dia, a0 mesmo tempo em que o
ajudam a se desconectar do trabalho. Além de geralmente
criarem  uma sensagdo maravilhosa de fluxo e,
eventualmente, até fazerem com que aprenda uma
habilidade ou outra.

Divirta-se

Dedicamos tanto tempo as midias sociais nao sé porque elas
foram pensadas especificamente para nos manter colados a
tela do celular, mas também porque temos algum retorno
disso. Estamos no Facebook (no Twitter, no Pinterest, no
Reddit, no Goodreads ou na Netflix) procurando conexodes,
oportunidades  de  trabalho, encontrando  artigos
interessantes para ler ou inspiracao para o jantar. Nao é um
crime, entao nao vamos tratar como se fosse.



As vezes, nao quero ficar sozinha com os meus
pensamentos e prefiro assistir a um filme ou ler um livro a
fazer niks. Nao ha problema em querer escapar para mundos
imaginarios de vez em quando — faco isso o tempo todo. E
quando o meu marido chega em casa depois de um longo dia
de trabalho, gostamos de assistir juntos a programas na TV.
A unica coisa que recomendo é que tenhamos consciéncia da
diferenca entre Netflix e niksen.

Assistir a TV nao é nao fazer nada, é assistir a TV. Dé o
nome certo ao que esta fazendo. E saiba por que esta
fazendo.

“Sinceramente, depois de um més de viagem, o que eu
mais quero fazer é ficar em casa, pedir um frango indiano,
me sentar no meu sofd e assistir a um programa na Netflix.
Mas quando faco isso, faco com intengao. Quantos episodios
vou assistir? O que eu quero comer?! Quando assisto a um
programa na Netflix com essa intencao, a culpa evapora. Eu
escolhi o que ia fazer e fiz”, diz Chris Bailey.

Portanto, escolha o seu entretenimento e aproveite cada
minuto.

COMO ENGANAR SEU CEREBRO PARA QUE ELE FACA NIKS

Algumas pessoas acham dificil nao fazer nada e preferem
ocupar as maos e mentes com uma atividade especifica. Se
esse é o seu caso, tenho uma solucao para vocé. Envolve um
pouco de trapaca, é simples e ajustavel. Abaixo, vocé
encontrara algumas ideias.

Escutar miisica

As vezes, quando tenho que trabalhar ou me concentrar,
preciso manter meu cérebro ocupado para que ele nao
atrapalhe o meu trabalho. Descobri que ouvir musica faz
maravilhas por mim.



Ouvir musica pode ter efeitos benéficos no seu bem-estar e
acalma-lo — ou pode lhe garantir a energia necessaria para
que se levante e comece a trabalhar. E enquanto vocé ouve
musica, pode se enganar pensando que esta fazendo alguma
coisa, quando na verdade nao estd fazendo muito. Por isso
gosto de chamar a estratégia de uma trapaca inofensiva.

“A musica”, escreve Mihaly Csikszentmihalyi em Flow,

“ajuda a organizar a mente que a acompanha, reduzindo
assim a entropia psiquica”. A entropia psiquica é um estado
mental descrito pela primeira vez por Carl Jung e mais tarde
abordado por Csikszentmihalyi. Caracteriza-se por repetir
consistentemente os padroes de pensamento negativo, nos
deixando com uma capacidade reduzida de lidar com tarefas
externas ou mesmo com a reflexdo interior. Todos
conhecemos a sensacao: se sentir esgotado, sobrecarregado
ou paralisado pela preocupacao e incapaz de simplesmente
nao fazer nada, de fazer uma pausa. Segundo
Csikszentmihalyi, a musica é um antidoto para isso.

Vocé pode, é claro, ouvir a letra e cantar junto. Mas se ja
conhece a musica de cor, por que nio ouvir as outras vozes e
os instrumentos menos 6bvios e tentar seguir suas melodias7

Ou tente fazer algo que um amigo me sugeriu: “Quando
me concentro muito, as vezes consigo ouvir cada
instrumento separadamente J

Tente separar os violinos dos violoncelos, os trompetes dos
saxofones e as flautas do oboé. Ouvir assim pode levar seu
cérebro a um estado de niksen — vocé pode se pegar deixando
de lado as suas preocupacgoes diarias.

Criar alguma coisa

Alguns anos atrds, os livros de colorir para adultos se
tornaram uma sensacao. Todo tipo de especialista elogiou os
beneficios de colorir, dizendo que era 6timo para a nossa
saude mental e que permitia que nos concentrassemos em
uma atividade simples, mas gratificante, enquanto
deixdvamos a nossa mente vagar um pouco.



O que acontece é que, quando nos distanciamos das nossas
distracbes habituais, relaxamos. Pode ser por isso que tantas
pessoas adoram tricotar — ja se disse até que o som das
agulhas batendo uma contra a outra é relaxante e ajuda a
mente a divagar. Bem, ndo é disso que se trata o niksen?

Realmente ndo importa se vocé esta cozinhando,
pintando, fazendo croché ou scrapbook. O importante é que
se afaste das ocupacées da vida real por algum tempo, de
uma forma que nao exija muito espago no cérebro, para que
possa colher os beneficios de niksen enquanto isso.
Atividades repetitivas, como colorir ou tricotar, funcionam
melhor, mas cada um de nés deve encontrar o que melhor da
certo no nosso caso.

“Atividades que permitem que uma pequena quantidade
de carga cognitiva seja usada liberam o resto da mente. Vocé
usa a sua mente apenas o suficiente para nao se sentir
entediado. Uma boa atividade é aquela em que vocé precise
prestar um pouco de atengao, mas que nao seja empolgante
demais. Colorir ou tricotar funciona bem”, explica Sandi
Mann, psicéloga britanica que estuda os beneficios do tédio.

E, como um bdnus extra, quando nos distraimos criando
algo tangivel e bonito que podemos tocar e admirar, também
aumentamos a nossa autoestima.

Brincar!

Eu poderia passar horas jogando Marble Run ou dominé. Ha
algo extremamente satisfatério naqueles movimentos
lentos, constantes e repetitivos. Mas adultos brincando
como criancas geralmente nao sao bem-vistos. A sociedade
costuma criticar dizendo “pare de brincar, vocé nao é mais
crianca”. As Unicas brincadeiras ou jogos aceitos sao os
competitivos.

Assim como o descanso, as brincadeiras e a diversao ludica
sdo muito importantes para o nosso bem-estar. E também
contém uma certa rebeldia — nesse sentido, exatamente
como o niksen.



Os jogos e as brincadeiras devem acontecer sem um
objetivo especifico em mente. Nao brincamos para nos
sentirmos melhor, ou para pensarmos de forma mais
criativa. Isso é estratégia, ndo brincadeira. A brincadeira
comeca com curiosidade e termina em algum lugar
inesperado, mas com uma maior sensacao de bem-estar e
criatividade.

A psicologa Doreen Dodgen-Magee incentiva seus
pacientes a usarem brinquedos como areia cinética ou bolas
de estresse. Eles mantém nossas maos ocupadas enquanto
nossa mente fica livre para vagar. Muitas pessoas se sentem
mais calmas ao tocar ou apertar brinquedos (afinal, é para
isso que servem as bolas de estresse), o que pode ajudar a
aliviar o estresse e a ansiedade. A Lego viu potencial nisso e
comecou a fazer conjuntos de montar voltados para adultos.
Recentemente, também houve um interesse crescente em
jogos. E ndo necessariamente videogames, mas jogos de
tabuleiro antigos. Vocé ndo precisa de brinquedos para
brincar, também pode experimentar pequenos jogos
mentais. Invente-os, ndo ha regras. Costumo inventar jogos
mentais quando me vejo diante de uma tarefa chata, como
tomar conta dos meus filhos no parquinho. Conto os
segundos e tento chegar a cinco minutos. Entdo, checo
brevemente o celular para ver se acertei. Muitas vezes,
acerto, mas as vezes sou rapida demais, outras, lenta
demais. Mas isso ndo importa, é s6 uma brincadeira mental
para me ocupar. Nao estou tentando provar nada.

Quando fago isso, o tempo passa mais rapido e nao me
sinto tao entediada. E muitas vezes me pego tendo ideias.
Esses joguinhos ajudam a deixar a minha mente em um
estado alerta e criativo.

Se esta se sentindo entediado, transforme seja o que for
que estiver fazendo em uma brincadeira, como fazem as
criangas. Se esta tentando fazer niks, pode fazer disso um
jogo. Por quantos minutos consegue niksen? Cinco? Otimo,
agora tente dez! Consegue ficar sentado, imével, com uma



bola de estresse? Impressionante... mas consegue fazer a
mesma coisa sem a bola de estresse? Desafle a si mesmo de
um jeito divertido.

Sair para caminhar
Manfred Kets-de Vries me diz que gosta de fazer longas
caminhadas durante seus intervalos de trabalho. Isso o
ajuda a se concentrar, e ele acha muito relaxante. O parque é
o seu lugar favorito, mas ha muitos outros lugares em que
ele tem prazer em caminhar. O ambiente ndo importa tanto;
o relaxante é o movimento repetitivo e o ritmo dos passos.

Vocé pode fazer caminhadas em qualquer lugar, incluindo
na cidade. Cancdes e poemas foram escritos sobre o flaneur,
alguém que anda por Paris sem qualquer outro objetivo que
nao passear, observar as pessoas e admirar os prédios. Por
mais que eu goste de ambientes urbanos, andar na natureza
é mais indicado e traz maiores beneficios.

Tive muitas das minhas melhores ideias enquanto
caminhava nas dunas ou na floresta com minha familia.

Andar de bicicleta

Nos Paises Baixos, as pessoas ndo pedalam apenas por prazer
ou pelo beneficio do exercicio para a satide. A bicicleta é uma
forma real de transporte para levar as pessoas de A até B de
maneira rapida e eficiente. E t3o importante nos Paises
Baixos quanto um carro nos Estados Unidos.

Mas como os holandeses sdao praticamente um com suas
duas rodas, eles nao consideram o ciclismo um esforco. Estao
tao acostumados a andar de bicicleta que podem
simplesmente deixar as pernas empurrarem os pedais
enquanto a mente divaga.

Se vocé é ciclista de competicao ou trata seu ciclismo como
um esporte, tente um ritmo mais lento e nio se preocupe
com os quilometros que percorre ou com quantas calorias
queimou. Simplesmente deixe o movimento assumir o
controle e permita que a mente divague.



Escutar seu corpo

Doreen Dodgen-Magee sugere uma técnica conhecida como
grounding, que inclui se concentrar em seus cinco sentidos
para fazer com que vocé saia da sua cabeca e entre no seu
corpo. Parece niksen, mas nao é, e pode até dar a sensagao de
que vocé estd fazendo mindfulness.

“Qual é a sensacao do ar na minha pele? Ou do peso do
meu corpo nessa cadeira? Que cheiro estou sentindo? Nao é
criar um momento, apenas se concentrar totalmente no
momento presente”, exphca Dodgen-Magee.

As vezes, em vez de niksenear, eu me pergunto: “Como
estou me sentindo nesse momento?”, entio tento examinar
o meu corpo em busca de respostas. Estou com fome? Com
sede? Com calor? Com frio? Isso é importante porque evita
uma crise quando sinto uma mistura de raiva e fome. Sabe
aqueles momentos em que vocé tem vontade de matar
alguém, mas se sente muito melhor depois de comer uma
pizza? E a isso que estou me referindo.

Ouvir o corpo permite a interocep¢do, um processo pelo
qual nossos cérebros ou nossas mentes percebem os sinais
vindos do corpo. Sabe-se agora que a interocepcao
interrompida desempenha um papel nos transtornos de
humor e ansiedade. Portanto, dedicar algum tempo a se
sentar e entender os sinais do corpo € uma 6tima maneira de
passar o tempo. Se niksen nao é para vocé, talvez isso
funcione melhor.

CONCLUINDO

Quando pergunto a Gretchen Rubin por que a maioria das
tendéncias de bem-estar é tdao rigida, ela diz: “Todos
seriamos emocionalmente estaveis se houvesse apenas uma
maneira e conseguissemos descobrir qual era. As pessoas sé
querem uma resposta. Querem que vocé diga para entrarem



em contato com a natureza duas horas por semana e
respirarem profundamente oito vezes, e pronto. Mas vocé
sabe que... ndo é bem assim. As pessoas acham que é mais
simples receber um mapa detalhado, quando na vida real os
caminhos sdo mais misteriosos.”

Neste capitulo, vocé aprendeu sobre situagoes em que o
niksen nao funciona e o que fazer. Por exemplo, se vocé sofre
de depressao, pode ser mais benéfico se concentrar em se
levantar lentamente e conseguir ajuda profissional, em vez
de ficar nikseneando (embora eu também reconheca que ha
momentos na depressao em que nao conseguimos nos mexer
e tudo bem também). Outro motivo pelo qual o niksen pode
nao ser para vocé é que vocé nao quer mudar nada na sua
vida.

Também repassamos alguns pequenos truques para
enganar seu cérebro para que faca niksen enquanto vocé esta
realmente fazendo alguma coisa, como ouvir ou tocar
musica, e ha algumas sugestoes sobre o que fazer em vez de
niksen, como se tornar politicamente ativo ou ouvir seu
corpo.



Niks sobre isso:

1. Vocé consegue pensar em situacdes em que queria fazer niks, mas
acabou se tornando ativo de alguma forma e isso ajudou?
2. Qual é a sua maneira favorita de relaxar?

3. Vocé é o tipo de pessoa que consegue fazer niks facilmente?









EPILOGO

Criando a Nikstopia

Pela ultima vez neste livro (mas certamente nao na vida
real), estou no meu sofd, pensando agora em todas as
maneiras como o niksen mudou a minha vida. Demorou um
pouco, mas finalmente consegui. De alguma forma,
consegui absorver todo o bem que o niksen tem a oferecer, e
agora a minha vida é um constante festival de niksen.

Minha casa se limpa sozinha enquanto eu me deito no
sofd e, as vezes, leio um livro e tomo uma xicara de cha (é
dificil abrir mao de antigos habitos). A roupa também cuida
de si mesma, e canta alegremente enquanto sai sozinha da
maquina de lavar, se pendura para secar e entao se dobra
organizadamente nos nossos guarda-roupas.

Todos os dias acordo feliz e relaxada, ansiosa por todos os
niksen de que desfrutarei naquele dia.

Nunca estou zangada. Nunca estou cansada. Afinal, se
vocé estd experimentando algum tipo de emoc¢ao negativa
durante a sua pratica de niksen, estd praticando errado! E
desde que aperfeicoei a arte holandesa de nao fazer nada, eu
me aperfeicoei. Basta tentar e o sucesso sera seu. Pare o que
esta fazendo e tudo vai se encaixar.

Vocé nao acreditou em mim, nao é7 Sinceramente espero
que nao, porque mais uma vez inventei tudo.

A verdade é que ainda me sinto sobrecarregada com
praticamente tudo. Ainda sinto que nao sou capaz de dar
conta. Ainda quero pedir a minha mae, que é professora de
genética, que me clone para que eu tenha um pouco de ajuda
por aqui. Ela continua a se recusar, mas nao seria bom ter
varias Olgas para me ajudar a cuidar das coisas?



E quando finalmente consigo algum tempo livre,
raramente uso esse tempo para niksen. Na verdade,
normalmente é nesse momento que me lembro de todas as
coisas que ainda tenho que fazer.

Eu era, sou e provavelmente sempre serei cadtica. Gragas
ao meu quadro magnético, nao esqueco mais meus
compromissos, o que ja é um avanco. Mas, a nao ser por isso,
ando pelo mundo em constante estado de caos. E ainda me
falta a paciéncia profunda e o controle emocional que os pais
holandeses parecem dominar naturalmente.

Vocé deve estar se perguntando: é essa pessoa que esta
tentando me ensinar como fazer niks? O que essa piadista
quer?

Talvez eu tenha comecado este livio com uma piada e
agora tenha compartilhado de novo algumas das minhas
falhas pessoais no assunto em questao, mas niksen nao é
brincadeira. Acredito que niksen é muito mais do que a
nossa ocupagao pessoal. A mensagem que carrega é maior e
muito mais importante do que isso. Vamos dar uma olhada
no futuro para colocar o niksen em perspectiva e, depois
disso, veremos o que realmente podemos conquistar, em
larga escala, com ele.

O QUE O FUTURO TRARA? ROBOS, ESTRESSE E MAIS
NEGOCIOS!

De acordo com Tony Crabbe em Busy, nao ficaremos menos
sobrecarregados nem tao cedo. “Nao é culpa sua”, diz ele em
um tom tranquilizador. De fato, podemos até nos tornar
ainda mais ocupados, apesar de robos e inteligéncia artificial
assumirem alguns de nossos trabalhos. Essa mesma
tecnologia avancada exigira ainda mais atencao, levando a
ainda mais sobrecarga. E essa tecnologia também esta se



tornando cada vez mais sofisticada, o que tornara muito
mais dificil se desconectar e nao fazer nada.

O que mais me preocupa sao os niveis crescentes de
estresse e o fato de que o esgotamento esta se tornando mais
comum, especialmente entre os millennials, e que esse
estresse estd relacionado a crescente instabilidade
econémica que enfrentamos, ao aumento dos precos da
assisténcia medica e a crise climatica. Algumas pessoas
agora sofrem de ansiedade relacionada as mudangas
climaticas, conhecida como ecoansiedade. Esses sao
problemas sérios que precisam da nossa aten¢ao imediata.

Nao estou dizendo isso para deprimir vocé. Na verdade,
acredito que chegou a hora de comecarmos a imaginar um
mundo melhor, um mundo préspero. Como aponta o
historiador holandés Rutger Bregman em Utopia para realistas:
como construir um mundo melhor, muitas das liberdades e dos
privilégios que hoje consideramos 6bvios nio passavam de
ideias na mente de uma pessoa brilhante. De fato, “ideias
que parecem politicamente impossiveis podem um dia se
tornar politicamente inevitaveis”. E todas come¢am com
uma pergunta: e se... ?

ESE...

Em From What Is to What If: Unleashing the Power of Imagination to
Create the Future We Want, o escritor e ambientalista Rob
Hopkins descreve uma utopia dando exemplos de bairros que
produzem a sua propria comida e criam espacos para as
criancas brincarem e correrem soltas. Ele fala sobre escolas
que estimulam o poder da imaginag¢ao, bancos e locais de
trabalho preocupados com a ética. Sua visao parece irreal,
especialmente no comeco, mas os projetos que ele descreve
sao totalmente baseados na realidade.



A utopia pode nao estar tao longe quanto pensamos. Ja
existem varios lugares adaptados ao niksen no mundo,
incluindo os Paises Baixos. Desenvolvi a minha propria visao
de um futuro favoravel a niksen e gostaria de compartilhar
com vocé. E ela se estende muito além de “s6” nao fazer
nada. O que se segue sio varias ideias para uma mkstopia.

Poderiamos redefinir produtividade

Coletivamente, é hora de redefinirmos produtividade para
que o niksen tenha um lugar nessa definicao. Ser produtivo
nao é apenas uma questao de como trabalhamos duro ou por
quanto tempo. Também ndo tem a ver com as nossas
realizagoes. Precisamos deixar de lado a ideia de que nosso
valor esta conectado a algum tipo de produgao.

Em vez disso, seria perfeltamente correto dizermos:
“Mantive minha familia viva hoje” e considerar esse um dia
perfeitamente produtivo. Ou melhor ainda: “passei o dia
todo no sofd” e ainda nos sentirmos um ser humano
realizado e digno. Alguns dias, talvez seja isso que
precisamos fazer, e devemos confiar que os beneficios vao
permear os outros dias.

Poderiamos aprender com outras culturas

Paises do mundo todo tém muito a nos ensinar sobre como
viver uma vida boa. Apesar de considerar o niksen muito
melhor para nés do que o hygge e a atencao plena, fico feliz
por todas essas tendéncias de bem-estar existirem. Gracas a
essa variedade, dependendo de nossas personalidades e
circunstancias pessoais, cada um de nds pode escolher o
caminho certo para si.

Os holandeses sabem aproveitar a vida, seja andando de
bicicleta pelas dunas ou pelo campo, ou comendo petiscos
fritos em um caté gezellig. Eles também podem nos ensinar a
importancia da normalidade, que dizem ja ser louca o
bastante. Nesse desejo de manter as coisas normais, seria
uma conclusdao muito holandesa dizer que niksen é 6timo,



mas é importante ndo exagerar. Também temos coisas a
fazer, e ndo podemos simplesmente ficar em casa, fazendo
nada, por mais que eu adorasse fazer exatamente isso.
Prec1samos de amigos, de familiares, de nossos colegas e
chefes.

Ao mesmo tempo, o desejo de estar livre de trabalho e
responsabilidades e de fazer uma pequena pausa de vez em
quando é universal, ndo importa de onde viemos ou onde
vivemos. Na verdade eu chegaria ao ponto de dizer que é o
desejo de niksen que nos conecta. Alguns de nés chamam de
niksen, enquanto outros preferem dolce far niente, soltando seu
cdo porco interior, ou fazendo sweet, sweet, nothing.

E preciso alguma coragem — ou talvez o que os judeus
chamam de chutzpah, que é audacia ou coragem em iidiche —
para fazer niks com abandono e sem vergonha.

Eu acho que é muito importante ndo constrangermos os
outros pela forma como decidem gastar seu tempo. “Ha valor
nas diferencas, em saber que pessoas em outro lugar viviam
de maneira diferente e que isso funcionou para elas. Isso
pode lhe dar boas ideias ou uma nogao do que é possivel
fazer”, diz Irina Dumitrescu, pesquisadora medieval.

Na minha Polonia natal, temos a filosofia Jakozto bedzie.
Isso se traduz em “de algum jeito vai ser”, e é a frase perfeita
para tempos dificeis. “O estilo polonés da felicidade estd
saindo da sua zona de conforto. Esta fazendo algo que parece
realmente fazer sentido e nao apenas nadar contra a
corrente, Esta se esforcando para mudar.” E o tipo de atitude
de que precisamos para adotar o niksen.

Poderiamos combater as mudancas climdticas

E também ha outras questdes urgentes com que se
preocupar. Os ultimos verdes foram os mais quentes até
agora, e muitas estatisticas preveem que o futuro serd ainda
mais quente. A Unido Europeia declarou uma crise climatica
e esta recomendando que seus membros reduzam as
emissoes de gases do efeito estufa a zero até 2050. As



estimativas indicam que ja podemos ter desviado o equilibrio
climatico a um ponto sem retorno: calotas polares estao
derretendo; recifes de coral desaparecendo; a floresta
amazodnica, conhecida como o pulmao do mundo, é cenario
de severas secas e desmatamento; e em varios paises, como
Suécia, norte da Russia e Estados Unidos, se alastram
incéndios florestais perigosos.

Nos Paises Baixos, situados em grande parte abaixo do
nivel do mar e onde o aumento do nivel da dgua é uma
ameaca iminente, a questao das mudancas climaticas é
ainda mais premente. “Os anos de 2100, 2400 ou 4000 d.C.
poderiam ser uma possivel data de validade para os Paises
Baixos”, escreve Peter Kuipers Munneke em um editorial
para o site da Universidade de Utrecht. Como ele diz, a
questao de 0 pais desaparecer é uma questao de “quando” e
nao de “se”. Diques em todo o pais estao sendo fortificados e
elevados, e hda wuma tecnologia promissora sendo
desenvolvida em relagdo a casas flutuantes. Os inventores
procuram trabalhar com a dgua em vez de contra ela, mas
sera suficiente?

Precisamos de decisdes inteligentes para lidar com essa
crise, e precisamos delas agora. Embora as tendéncias de
bem-estar de todo o mundo facam muito pouco para ajudar,
concentrando-se principalmente no individuo ou apenas no
lar, em vez de nos preparar para o que esta por vir, acredito
que o niksen possa nos oferecer algo novo. Nao podemos
resolver com meditacdo a crise climatica do planeta, nao
podemos fazer hygge em nossas casas enquanto as minorias
na rua se sentem ameacadas. Mas podemos fazer niks por
algum tempo, e, assim, rejuvenescer e recarregar a nos e aos
nossos  cérebros, para encontrarmos solucdes mais
inteligentes. Entao poderemos comecar a trabalhar.

Além disso, o niksen nio é uma ameaga ao meio
ambiente. Provocamos a mudanca climdatica porque
consumimos demais, desperdicamos demais e fizemos
demais. Quando fazemos niks, nada disso acontece. Um



artigo recente da BBC defendeu semanas de trabalho mais
curtas, nao porque estamos sobrecarregados, mas em defesa
do clima, matando dois coelhos com uma cajadada sé, por
assim dizer.

E hora de interrompermos essa ambicido econémica sem
fim. O crescimento econdémico constante exige que
trabalhemos cada vez mais, mas com que objetivo? Mesmo
que a economia cresc¢a infinitamente, isso s6 vai fazer com
que tenhamos maiores expectativas, compremos e
consumamos mais, e que sobrecarreguemos mais o meio
ambiente.

A solu¢ao? De-crescimento. Niks.

Poderiamos procurar satisfagdo em vez de felicidade

Todos nés queremos ser felizes — é da natureza humana.
Enquanto estudava niksen, conversei com especialistas e
pesquisadores sobre felicidade, e percebi que é melhor vé-la
ndo como o objetivo e mais como um efeito colateral de uma
vida bem-vivida. Também descobri que isso pode significar
coisas diferentes para pessoas diferentes. Simplesmente nao
hd uma maneira tnica de ser feliz.

Muitas pessoas se envolvem em uma busca quase
imprudente e estressante pela felicidade. Recomendo que,
em vez disso, tenhamos como objetivo algo que os
holandeses fazem muito bem: contentamento. Eles sdo
felizes, mas nao abundante ou extraordinariamente felizes.
A felicidade dos holandeses costuma ser mais moderada,
mais silenciosa. De fato, é o contentamento fruto de terem
muito tempo livre, de se sentirem apreciados como membros
de uma comunidade e de saberem que tém uma rede de
apoio estavel a que recorrer caso um desastre se abata na
forma de doenca ou desemprego, por exemplo.

Em algumas culturas, a busca pela felicidade parece
menos pronunciada e pode nao ter problema algum parecer
abatido e nao sorrir. Tome os poloneses como exemplo, para
quem reclamar é um passatempo favorito de todos os



tempos, como descrito em Jakoz para bedzie. Szczescie po polsku por
Tomasz Lis. Os poloneses consideram a reclamacgao como um
modo de se relacionar com os outros, e isso gera sentimentos
de satisfacao.

O niksen nos da tempo para refletir, desligar e pensar um
pouco sobre o que gostamos e o que ndo gostamos de fazer
com o nosso tempo. O niksen da sentido as nossas vidas
porque prioriza o que é importante para nos e nos encoraja a
decidir como queremos participar da sociedade.

Poderiamos criar comunidades, regides e governos soliddrios

Uma pesquisa da Gallup de 2017 mostrou que muitas pessoas
nos Estados Unidos viam o que chamavam de “Crande
Governo” como uma ameaga. Mas politicas que apoiam os
pais, que permitem que as pessoas tirem uma folga e que
protegem os membros mais fracos da sociedade sdo mais do
que uma questao de bom senso. Essas politicas também
aumentam a felicidade e o bem-estar. Um estudo do
Conselho de Familias Contemporaneas descobriu que em
paises onde os pais recebiam mais apoio, a diferenca de
felicidade entre os que eram pais e os que nao eram era a
menor. O pais onde essa diferenca era maior? Os Estados
Unidos.

Como argumentou a historiadora de familia Stephanie
Coontz em The Way We Never Were: American Families and the
Nostalgia Trap, “as criancas se saem melhor em sociedades
onde a educacao dos filhos é considerada importante demais
para ser deixada inteiramente a cargo dos pais”. Nao é de
admirar que os holandeses tenham os filhos mais felizes do
mundo: seus pais tém muito apoio do governo, da familia
estendida, tém creches.

Precisamos do que Nakita Valerio, escritora e organizadora
comunitaria estabelecida no Canada, chama de “assisténcia
comunitaria”, que ela descreve em um artigo sobre o conceito
como “pessoas comprometidas em aproveitar o privilégio de
que dispdem para ajudarem umas as outras de varias



maneiras”. E o mesmo pode ser dito sobre o autocuidado: é
importante demais para ser deixado inteiramente a cargo do
individuo. Precisamos agir melhor como sociedade e exigir
que Nossos governos invistam no nosso bem-estar.

Um mundo mais pacifico gragas ao niksen?

Conforme o mundo muda, os Paises Baixos também
mudam. E nem toda mudanca é para melhor. “As redes
sociais sao importantes, mas menos importantes do que
costumavam ser. A politica oferece menos assisténcia social.
Houve cortes e nao esta sendo gasto o dinheiro necessario
com assisténcia médica e previdéncia social”, resume
Carolien Hamming.

Isso causa niveis elevados de estresse para os holandeses.
“Isso é especialmente visivel nas estatisticas sobre burnout
(esgotamento), por exemplo. E também vemos mudancas
entre os estudantes, que estao estressados porque as escolas
hoje em dia tém expectativas mais altas em relagao a eles. E
também estao estressados financeiramente, mais do que no
passado, com empréstimos estudantis maiores”, acrescenta
ela. No passado, os estudantes holandeses recebiam um
subsidio muito generoso para se sustentarem enquanto
estudavam.

Caracteristicas holandesas tradicionais, como o amor pela
normalidade, também estao mudando. Hoje em dia os
holandeses querem ser excepcionais, o que ¢ uma novidade.
“A ambicao pela exceléncia estd crescendo. Somos um pais
pequeno e todos nos conhecem, queremos ser conhecidos
como heréis”, diz Catharina Haverkamp.

Mas ela acrescenta: “Ha vozes nos dizendo para ter
cuidado com isso. E melhor que as criangas sintam que nao
precisam se destacar. E melhor se conhecer, saber quais sao
os seus talentos, no que vocé é bom, e se concentrar nisso.
Nem todos temos que ser her6is.”

“E por isso que gosto de niksen”, me diz Haverkamp.
“Precisamos colocar o niksen nas nossas agendas.



Precisamos de tempo para nao fazer nada, apenas para
absorver... parar de correr, ter mais siléncio.” De acordo com
Haverkamp, o niksen pode nos ajudar a lidar com esse
mundo em rapida transformacio e nos dar tempo para
refletir sobre novas maneiras de viver, de estar juntos e de
NoS conectarmos.

Kari Leibowitz concorda. “Acho que é necessdria uma
mentalidade individual, mas mudancas institucionais
também siao necessarias. Os individuos moldam a culturae a
cultura molda os individuos”, diz ela. O caminho a seguir é
através das comunidades e, como Tony Crabbe as chama,
“regides de niksen” onde é aceitavel fazer niks, fazer uma
pausa e ficar s¢ sentado ao sol por algum tempo.

Assim, por mais que me sinta ansiosa em relacdo ao
futuro, também percebo mudancas em andamento. Vejo
muitas pessoas adotando um estilo de vida mais lento, com
tempo para reflexdo. Vejo pessoas se recusando a ficar
sobrecarregadas e tentando encontrar tempo para suas
atividades favoritas. E vejo um interesse enorme pelo
niksen. Isso me d4 esperanca.

Sweet, sweet nothing — dolce fa niente

No dia em que digitei o ponto final depois da tultima palavra
desse livro, demorei um instante para compreender a
enormidade do que acabara de fazer. Eu tinha escrito um
livro. Nao era isso? Olhei para o computador por mais alguns
segundos e fiz algumas edicoes finais antes de mandar esse
ultimo capitulo para a minha editora. Entao, fiquei sé
olhando um pouco mais para o computador, sem motivo
algum.

Notei um arranhdo familiar na garganta, o fim de um
resfriado que estava comigo ao longo dos ultimos dez dias.
Estava s6 comecando a me sentir melhor. Ou talvez aquilo
fosse o comeco de um novo resfriado, do jeito que é o clima
holandés, nunca se sabe.



Assim como todas as quintas-feiras, fui a minha aula de
holandés e de 14 ao mercado comprar mantimentos para o
jantar. Cheguei em casa bem a tempo de ver o 6nibus escolar
parar diante da nossa garagem. Preparei um lanche para as
criancas e tentei manté-las ocupadas até a hora de fazer o
jantar. Eu ia preparar a receita de arroz frito favorita da
minha filha.

Mas antes de comecar o jantar, abri a massa de croissant
que estava na geladeira, esperando por mim. Fazer
croissants é um negdcio muito demorado. E preciso prestar
atencao a muitos detalhes, desde a temperatura exata da
manteiga ao numero exato de vezes em que dobrou a massa,
para conseguir obter as deliciosas camadas macias, tipicas
desse tipo de pao. Muita coisa pode dar errado, entao é
preciso estar atento.

Mas preparar croissants também permite bastante tempo
de niksen enquanto a massa esta crescendo ou descansando,
ou enquanto a manteiga esta esfriando. Na minha vida
agitada, os croissants me dao a chance de desacelerar, me
forcando de vez em quando a ndo fazer nada.

Depois do jantar, limpei tudo e consegui fazer as criangas
vestirem os pijamas. Depois de colocar todos na cama, e
antes do meu marido chegar em casa, eu me sentei no nosso
sofa marrom cintilando de novo e me cobri com uma manta.
Entao nao fiz absolutamente nada, e foi delicioso.



Niks sobre isso:

1. O que vocé acha da filosofia niksen?

2. Acha que ela pode nos ajudar a lidar com um mundo cada vez mais
incerto, globalizado e intenso?

3. Que partes do livro lhe pareceram mais (teis?
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APENDICE 1
O manifesto dos
nikseneers

QUEM SOMOS NOS?

Somos os nikseneers (os nikseneadores). Nosso nome deriva
de “niksen”, que é a palavra holandesa para nao fazer nada.
Niksen é uma filosofia holandesa de estilo de vida e se refere
a nao fazer nada sem qualquer objetivo. Ou seja, nao
fazemos niks (nada) para nos tornarmos seres humanos
mais calmos e melhores. Fazemos sé porque fazemos.

Fazer niks significa nao trabalhar, ou realizar qualquer

esforco emocional ou estar mentalmente atento. Nio 6
egoista, preguicoso ou chato. Pelo contrario, o niksen pode
ser um servico para a comunidade. E nao é navegar no
Facebook, assistir a Netflix ou checar seu e-mail. Vocé pode
chamar essas coisas de nada, mas elas nao sao.

O desejo de nao fazer nada existe desde sempre e pode ser
encontrado em todos os paises do mundo. E por isso que o
niksen se encaixa com outras tendéncias e movimentos ao
redor do mundo, como o “movimento ocioso” britanico, o
Idler; a ideia italiana de dolce far niente; ou o conceito chinés
de wu wei. Portanto, é absolutamente normal nao querer
fazer nada.

Nos, os nikseneers, estamos fartos das tendéncias de bem-
estar que nos dizem que devemos fazer mais, comprar mais
ou que temos que nos aprimorar. Estamos bem do jeito que
somos e nos orgulhamos disso.



NO QUE ACREDITAMOS?

Acreditamos que nao fazer nada pode nos tornar mais
produtivos. Ao fazer pausas durante o trabalho diario,
podemos nos tornar profissionais melhores, evitar desgaste e
trabalhar com mais cuidado e concentracao.

Acreditamos que o niksen pode nos tornar mais criativos,
nos dando tempo para elaborar ideias realmente novas e
originais, em vez de regurgitar as antigas. Niksen da tempo
para que nossos pensamentos colidam uns com os outros e,
entao, resultem ideias que nao haviam surgido antes.

E acreditamos que o niksen nos torna melhores tomadores
de decisdes, dando tempo ao nosso cérebro inconsciente para
examinar todas as opg¢oes possiveis e escolher a melhor.

Acreditamos que todos merecem uma folga do trabalho,
das familias ou de fazer exercicios, sem que nos digam que
nao somos bons o bastante ou que nos julguem pelo que
fazemos (ou nao).

O QUE QUEREMOS?

Queremos menos ocupacao e mais tempo livre para nossos
interesses, hobbies e paixdes. Queremos mais tempo para
fazer niks.

Niksen nao deve ser apenas responsabilidade do
individuo. Queremos paises, cidades, sociedades e
comunidades de apoio. Queremos uma divisao do trabalho
mais igualitaria para que todos possam ter seu tempo de
niksen. Queremos reconhecimento pelas varias formas de
trabalho invisiveis, despercebidas e subestimadas, que
muitas vezes sao realizadas pelos mais vulneraveis.

Queremos o direito de nao sermos produtivos as vezes,
para podermos brincar e experimentar coisas novas. E depois
de fazermos, queremos poder sentar e contemplar a estampa



dos nossos tapetes e descobrir lentamente o que fazer a
seguir. Queremos que a sociedade se torne mais aberta ao
niksen e nao nos julgue por fazé-lo.

Queremos redefinir a produtividade para que nosso valor
nao esteja conectado a quantas horas trabalhamos ou a
quanto produzimos.

Queremos tornar o mundo mais favoravel aos niksen, e
1SS0 comeca conosco.

Junte-se a ndés no nosso grupo no Facebook, The
Nikseneers — As pessoas que amam nao fazer nada!



APENDICE 2
Dicas rapidas de
niksen

NO TRABALHO

« Use uma parte do seu intervalo de trabalho para o
niksen. Fique olhando para o computador, aprecie
a vista do seu escritorio, feche os olhos.

« Enquanto espera pelo almoco, niao cheque o
celular, fique sé6 sentado, sem fazer nada, por
algum tempo.

« Quando perceber que nao consegue se concentrar,
afaste-se do computador e se dedique um pouco ao
niksen.

« No transporte de ida e volta para o trabalho, passe
alguns minutos sem ler os e-mails ou navegar no
Facebook, faga s6 niks para variar.

. Se esta dirigindo, preso em um engarrafamento,
nao ceda a irritacao. Em vez disso: respire... E nao
faca nada.

« Se possivel, encontre um cémodo ou uma darea
tranquila para o niksen.

« Se acabou de chegar ao trabalho, nao se apresse —
tente fazer a transicao do modo casa para o modo
de trabalho sentando-se por alguns minutos e nao
fazendo nada.



« Faca o mesmo assim que terminar o trabalho e
estiver pronto para voltar para casa.

« Entre uma tarefa e outra, tire um tempo niksen.

« S6 vad a reunides quando a sua presenca for
requisitada — e use o tempo que sobrar para nao
fazer nada.

EM CASA

. Organize a sua casa para que ela fique adaptada ao
niksen. Cadeiras, sofas e recantos de leitura (ou de
niksen) confortaveis sdo uma 6tima maneira de
ajuda-lo a relaxar em seu tempo de niksen.

« Quando vocé nao estiver trabalhando ou cuidando
de tarefas domésticas, tente relaxar se sentando e
nao fazendo nada, mesmo que apenas por alguns
minutos, antes de precisar cuidar da tarefa
seguinte.

o Se trabalha em casa, lembre-se de que também
tem direito a intervalos de trabalho e pode usar
partes desse tempo para o niksen.

« Lembre-se de que tarefas domésticas, trabalho
emocional e criar filhos se caracterizam como
trabalho e, portanto, vocé deve ter direito a pausas
também.

« Vou repetir: cuidar dos filhos e da casa é trabalho.
Mais uma vez, vocé tem direito a intervalos que
podem ser usados para o niksen.

« Marque o final de cada tarefa doméstica
nikseneando por alguns minutos.



Quando estiver lendo um livro, deixe-o de lado por

algum tempo, e passe alguns minutos sem fazer

nada (ou talvez pensando no que os personagens

estao fazendo).

« Quando estiver navegando sem atencao no
Facebook, pare e faca niks.

 Quando estiver cansado depois de um longo dia de
trabalho ou de cuidados com os filhos (ou ambos),
mas ainda nao quiser ir para a cama, faga niks.

« Quando ja estiver na cama, mas ndo conseguir

dormir, levante-se, prepare um cha de camomila e

faca niks. Ou fique na cama e nao faca nada por

algum tempo.

NA RUA

« Quando for a algum lugar de transporte publico,
nao pegue o celular, em vez disso, passe alguns
minutos sem fazer nada.

« O mesmo vale se estiver dirigindo e ficar preso em
um engarrafamento.

« A natureza — como uma praia, um parque, uma
floresta ou as montanhas — é um lugar perfeito
para o niksen.

« Se precisar esperar o dnibus, use esse tempo para o
niksen.

« O mesmo se estiver esperando pela consulta com
seu médico.

« Ou por qualquer compromisso, na verdade.



Quando seus filhos estiverem ocupados com
atividades que nao exijam sua atencao constante,
use esse tempo para nao fazer nada.

Enquanto estiver no parquinho com seus filhos,
vocé pode se desligar por algum tempo, em vez de
ficar navegando pelas midias sociais. Nao, nao
estou julgando... Todos nos ja fizemos isso.
Quando estiver em um café ou restaurante,
esperando sua companhia chegar, nao faca nada
por alguns minutos.

Quando estiver no cinema ou no teatro, antes do
inicio do filme ou do espetidculo, reserve um
tempo para se preparar mentalmente para o
entretenimento que esta por vir... Nao fazendo
nada.



APENDICE 3
Dicas de niksen dos
holandeses

1) Seja direto

A franqueza holandesa pode ser desconcertante para pessoas
de outras culturas, em que normas de educacao e boas
maneiras impediriam que se fizessem comentdrios muito
diretos. Por isso, os holandeses costumam parecer rudes.
Mas nio ha nada de rude na franqueza. E simplesmente um
modo de comunicagao.

Devo admitir que inicialmente achei a {franqueza
holandesa perturbadora. Mas aprendi a aprecia-la, e vejo que
tem vantagens. Permite que os envolvidos esclarecam as
coisas muito rapidamente. Os holandeses deixam de lado as
firulas e vao direto aos fatos — ou a opiniao deles. Se vocé
entender bem a franqueza, ela pode ser muito, muito eficaz.
Portanto, nao tenha medo de falar abertamente o que esta
pensando.

2) Seja tolerante com o tempo niksen de outras pessoas

Uma caracteristica tipica dos holandeses é o chamado
verzuiling, ou pilarizacao, que pode ser descrito como “cada
um na sua’ ou “viva e deixe viver”. Isso significa que,
embora se espere que todos contribuam para a sociedade,
quase todas as escolhas de estilo de vida sdao aceitas
abertamente ou, ao menos, toleradas. Além disso, todos os
grupos da sociedade tém o direito de expressar suas opinioes.

As decisdes sao tomadas em consenso.



Como resultado, nos Paises Baixos, mesmo que algumas
pessoas se oponham ao niksen, os nikseneers poderao
desfrutar do seu tempo niksen sem sofrer com a intolerancia
alheia.

3) Crie um ambiente favordvel ao niksen

Nos Paises Baixos, a natureza é incrivelmente bem-cuidada e
protegida. O ambiente que o cerca afeta a maneira como
vocé se sente, e talvez esse seja um dos motivos pelos quais
os holandeses sio felizes. Entdo, por que nao aprender com
isso e adaptar sua casa e seu escritério ao niksen? Decore
seus ambientes com sofas confortaveis e crie recantos niksen
para si. Procure usar cores que induzam a calma, como verde
e azul. Posicione os méveis de frente para a lareira ou para
uma janela, e nao diante da TV. Mantenha aparelhos como
celulares a mao, caso precise deles, mas fora da vista, para
que nao se sinta tentado a ficar on-line o tempo todo.

Onde quer que vocé more, vai encontrar bancos agradaveis
ao niksen em parques, terracos de edificios ou ambientes
naturais, como bosques, praias ou dunas. Saia e descubra
alguns lugares favoritos para niksen.

4) Coloque o niksen na agenda

Os holandeses nao fazem nada sem primeiro consultar seus
horarios. Isso pode ser dificil para as pessoas que sdo mais
espontaneas em suas vidas sociais, mas é assim que eles
organizam as coisas e garantem que haja tempo para tudo
que envolve uma boa vida: trabalho, amizades, familia,

hobbies, esportes e relaxamento. Acho isso otimo, porque,

como eles sio inteligentes em agendar compromissos,

também podem ser anotando o tempo de niksen. Pense s6:

vocé ja usa a sua agenda para anotar uma consulta médica;

por que ndo separar também um tempo para niksen? E tdo
importante quanto para a sua saide mental e fisica.

5) Busque nichos para niksen durante o seu dia



Uma das razoes pelas quais alguns holandeses eram céticos
em relacao a niksen e ndo acreditavam que tinham tempo
para isso era porque estavam chamando de outra coisa,
como, por exemplo, andar de bicicleta, ir a praia ou sair com
os amigos. Mas ha momentos, por exemplo, depois de nadar
no Mar do Norte em um dia ensolarado, em que os
holandeses simplesmente se deitam (com as toalhas na
areia) e realmente fazem niks.

Vocé pode fazer o mesmo, e nao precisa de uma praia. Se
prestar atencao, vai encontrar muitos momentos de niksen
para desfrutar: enquanto espera uma consulta médica ou
enquanto o seu 6nibus nao chega, por exemplo. Chamo esses
momentos de nichos de niksen, e vocé sé precisa ficar atento
a eles e comecar a aproveitar o niksen.

6) Basta agir normalmente
Nos Paises Baixos, explosoes extremas de emocao sao vistas
no minimo como estranhas e até mesmo como insinceras ou
falsas. Um ditado tipico do pais é: doe maar gewoon, dan ben je al
gek genoeg, ou, agir normalmente ja é loucura o bastante. Nos
Paises Baixos, ndo é bem-aceito reclamar ou se gabar de
trabalhar o tempo todo ou mais do que os outros. Nao é
gentil se gabar de suas realizacdes ou se diferenciar dos
outros. Nao tente ser um super-heréi. Basta agir
normalmente.

E lembre-se, é absolutamente natural ndo querer fazer
nada. E normal.

7) Seja critico

Os holandeses sao pensadores criticos e é improvavel que
aceitem imediatamente qualquer nova tendéncia que
encontrarem. Por isso, o niksen ndo era um assunto no pais
até despertar o interesse da midia americana. E bom encarar
de forma critica as novas tendéncias de bem-estar que
prometem deixar vocé em forma, saudavel e um ser humano
perfeito, porque é provavel que isso nao seja verdade.



Ao mesmo tempo, é perfeitamente aceitavel que um
holandés mude de ponto de vista no momento em que novos
dados estiverem disponiveis. Entdao, faca como os
holandeses: experimente e veja se o niksen funciona para
vocé, Caso contrario, tente novamente em um ambiente
diferente e veja o que acontece. E se isso também nao
funcionar, tente outra coisa completamente diferente. E
tudo bem.
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